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PROLOGO

CARMEN GALLARDO PINO Y ANTONI AGUILO PONs






Es un enorme motivo de satisfaccion para nosotros la oportunidad que
se nos ha brindado para prologar esta obra como los dos presidentes de la
Red Espafiola de Universidades Promotoras de la Salud (REUPS), desde su
nacimiento en 2008. La obra que con sumo gusto prologamos constituye un
extraordinario ejemplo de trabajo en buenas practicas en universidades pro-
motoras de salud. Un ejemplo de la funcioén primordial de las redes que es ni
mas ni menos que la de compartir. Ciertamente, surge como resumen final de
una actividad divulgativa-formativa centrada en el tema de buenas practicas,
dirigida a estudiantes universitarios, profesionales de Ciencias de la Salud y
profesionales que trabajan en redes dada la transversalidad del tema.

Los autores que han participado en esta guia han realizado un esfuerzo
realmente considerable abordando cada uno de los aspectos que refieren a las
buenas practicas. En este sentido bien puede afirmarse que, sin perjuicio del
interés que ya de por si presenta cualquier trabajo sobre este tema, el valor
intrinseco de este trabajo reside en el tratamiento y enfoque multidisciplinar.
Esos méritos se incrementan de forma considerable debido a la situacion
muy delicada en relacion con la Salud Publica como ha sido la pandemia de
COVID (2019), que ha puesto de relieve mas que nunca la necesidad de la
cooperacion en materia de salud a nivel global.

Los incuestionables méritos de la presente obra residen en haber sido
capaz de abrir la senda de la colaboracion cientifica en el analisis de cuestio-
nes como generar buenas practicas en promocion de la salud en el ambito uni-
versitario, en este caso en jovenes, que resultan del maximo interés social. Sea
como fuere, de lo que no cabe duda alguna es de que la colaboracion llevada
a cabo en la confeccion de un trabajo como el presente se encuentra presidida
por la idea de servicio publico al que esta llamada la universidad actual.

La gran recopilacion de trabajos relacionados con buenas practicas es
extensa y de calidad, entre otros: la promocion de la alimentacion saludable
y sostenible, la actividad fisica, las adicciones y especialmente el bienestar
emocional, sin duda potenciado por la pandemia, han sido temas tratados con
gran rigor, diversidad y entusiasmo.

Al margen del valor intrinseco de la propia guia en su conjunto, cons-
tituye para nosotros un profundo motivo de satisfaccion el hecho de que el
germen de la obra tenga una relacion directa con un proyecto que se ha desa-
rrollado en la REUPS, que hemos tenido el enorme privilegio de presidir estos
14 afios.

La contribucion del citado proyecto a la promocion de la salud, toman-
do como partida las buenas practicas, reside en la importancia de crear espa-
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cios de trabajo donde debatir e informar sobre estas materias y especialmente
en potenciarlo en las propias universidades, pero también por lo que la presen-
te obra implica de la indispensable y necesaria transferencia de resultados a la
sociedad. Y es que el objeto de este trabajo tiene su verdadero valor en tanto
que se pone al servicio de otras instituciones, aparte de las universidades.
Siendo asi, el trabajo desarrollado formaria parte de lo que se denomina trans-
ferencia del conocimiento, en tanto que transfiere sus resultados a los propios
centros docentes, como la universidad, y la sociedad en general.

Por tltimo, como no puede ser de otra forma, felicitar a todos los miem-
bros de la REUPS por que esta iniciativa se haya podido realizar y, especial-
mente, a la Universidad de Burgos. A todas y todos las universidades y autores
que han hecho posible este magnifico compendio de buenas practicas para
compartir y sofar, nuestra mas sincera y humilde enhorabuena.

Esperemos que estas reflexiones tengan un calado importante en nues-
tro ambito de trabajo y en la sociedad.

Todas las cosas estan ya dichas, Mucha gente pequenia, en lugares
pero como nadie escucha, hay que pequerios, haciendo cosas peque-
volver a empezar siempre nas, puede cambiar el mundo
André Gide Eduardo Galeano
Abril 2022

Carmen Gallardo Pino y Antoni Aguil6 Pons

Presidenta Honorifica y Presidente de la Red Espafiola de Universidades
Promotoras de Salud (REUPS)
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RESUMEN

Lideres en Promocion de Salud de la Pontificia Universidad Catdlica
del Ecuador es un programa que busca mejorar la condicion de salud de los
estudiantes universitarios mediante la formacién de estudiantes lideres en
tematicas relacionadas a la promocion de salud. En su segunda cohorte, el
programa se desarroll6 mediante una metodologia tedrico-practica, la cual
permiti6 identificar problemas en la comunidad universitaria y varias poten-
ciales soluciones. Los principales resultados del programa fueron ocho per-
sonas formadas como Lideres en Promocion de Salud, entre ellos estudiantes
universitarios y recién graduados. Adicionalmente, un proyecto de Huertos
Urbanos planteado por los estudiantes Lideres en Salud, enfocado en mejorar
salud alimentaria de la comunidad universitaria. El programa deja ensefianzas
y conclusiones, primero, permitio evidenciar la necesidad de la participacion
de estudiantes y de un enfoque local en proyectos universitarios relacionados
con la salud; segundo, se observé la importancia de la interdisciplinariedad
en todas las decisiones en universidades; y tercero, el programa contribuyd
al cambio de paradigma desde la salud como ausencia de enfermedad hacia
aquel de la salutogénesis.

Palabras clave: Promocion, salud, interdisciplinario, huerto urbano,
liderazgo.

ABSTRACT

Leaders in Health Promotion, supported through the Pontifical Catholic
University of Ecuador, is a program that seeks to improve the state of health of
university students by training student leaders in health promotion issues. In
its second cohort, the program was developed through a theoretical-practical
methodology, which allowed the identification of problems in the university
community and several potential solutions. The main results of the program
were eight people trained as Health Promotion Leaders, including university
and recent graduates. In addition, a project related to Urban Gardens, pro-
posed by the Leaders in Health, focused on improving the nutritional health of
the university community. The program left lessons and conclusions: firstly, it
showed the need for student participation and for a local approach in univer-
sity projects related to health; secondly, the importance of interdisciplinarity
in all university decisions was observed; and thirdly, the program contributed
to the paradigm shift from health as the absence of disease to salutogenesis.

Keywords: Promotion, health, interdisciplinary, urban garden, leadership.
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1. INTRODUCCION

Durante gran parte de la historia de las ciencias médicas y aquellas
relacionadas, la vision de la salud ha estado dirigida principalmente por un
modelo de déficit de salud, es decir, se enfocaba en identificar problemas de la
poblacién y su necesidad de que estos sean resueltos de forma externa con la
atencion médica en hospitales'. Como consecuencia, la ausencia de enferme-
dad se convirtio6 ampliamente en el pinaculo de la salud.

Sin embargo, el modelo de déficit tiene muchas limitaciones, por lo
que se ha complementado con un modelo de activos, en el cual se acentla la
importancia de determinar problematicas y proponer soluciones de manera
colectiva y participativa entre la poblacion y los profesionales de la salud, re-
duciendo asi la fuerte dependencia de los a veces escasos servicios de salud?.
Adicionalmente, el considerar el modelo de activos permite tomar una pers-
pectiva de la salud a partir de la teoria de la salutogénesis, o la creacion de la
salud en lugar de la prevencion de las enfermedades’.

De esta manera, el Ministerio de Salud Publica del Ecuador esta con-
formado por la Direccion Nacional de Promocion de la Salud, que tiene como
mision «proponer, impulsar y asegurar la implementacion de politicas y estra-
tegias por ciclos de vida, que inciden en determinantes sociales de la salud,
politicas, espacios, capacidades y condiciones saludables para el buen vivir de
la poblaciony*.

En un marco internacional, para la Organizacion Panamericana de la
Salud (OPS), la promocion de la salud es definida como: «el proceso que per-
mite a las personas incrementar el control sobre su salud»’.

Al tener en cuenta lo mencionado en los parrafos precedentes, es posi-
ble aplicar el modelo de activos y su relacion con la salutogénesis al contexto
universitario, pues una universidad es un microcosmos que refleja creencias,
ideologias, comportamientos, habitos, trasfondos sociales, etc. de un pais, te-
rritorio, o sociedad®.

En Ecuador, el acceso a la educacion superior, tanto en universidades
como en institutos tecnoldgicos, ha incrementado notablemente desde 20127.
En 2018, se registraron 632.541 estudiantes matriculados en universidades y
escuela politécnicas®, un incremento importante al compararlo con los 555.413
estudiantes matriculados en 20127. Asimismo, la Pontificia Universidad
Catolica del Ecuador (PUCE) registrd un incremento del 16% de estudiantes
matriculados entre 2015 y 20183,

Considerando este crecimiento en el nimero de estudiantes universi-
tarios, se evidencia el potencial y gran influencia de las instituciones de edu-
cacion superior para promover conductas saludables, tomando en cuenta que
la universidad tiene un rol de institucion educativa, proveedora de empleo, e
informadora confiable’.
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De esta forma, las instituciones de tercer nivel pueden promover prac-
ticas saludables dentro de sus campus fisicos y también virtuales, y, en con-
secuencia, mejorar la calidad de vida de los estudiantes en el corto, mediano
y largo plazo, al trasladar esta formacion a la familia, a un préximo ambiente
laboral, y también a la sociedad en general’. En este contexto, la institucion
puede promover la reflexion y el pensamiento critico a través de la incorpo-
racion de un enfoque de promocidn de la salud tanto en las clases impartidas,
como en la investigacion académica, las politicas internas, su mision, vision,
etc.

La importancia de las universidades como promotoras de salud radica
también en que son un punto de encuentro, donde personas de diferentes con-
textos sociales y condiciones mantienen estrechas relaciones'®, de tal forma
que las experiencias y relacion con la salud son diferentes y unicas para cada
estudiante. Asi, los alumnos refuerzan lo aprendido en el aula con la interac-
cion con sus pares, y los docentes adquieren experiencia para las siguientes
generaciones.

A pesar de que la formacion en Promocion de Salud podria y deberia
comenzar desde la infancia, la etapa universitaria de aquellos que pueden ac-
ceder a este nivel de educacion es también un periodo fundamental en el de-
sarrollo del pensamiento critico, y de habilidades importantes para su ambito
laboral. Durante esta etapa, muchas personas logran cambios conductuales y
adquieren capacidades para transmitirlos a su entorno proximo!!, lo que resul-
ta critico al considerar que son los proximos profesionales de sector publico y
privado que incorporaran la vision y la importancia de la Promocion de Salud
en sus decisiones laborales personales y comunitarias.

En Latinoamérica, la incorporacion de los principios de la promo-
cion de salud en universidades se dio relativamente hace poco tiempo con
el I Congreso Internacional de Universidades Promotoras de Salud (UPS) en
Santiago de Chile en 2003, y con la posterior creacion y constitucion de la Red
Ibero Americana de Universidades Promotoras de Salud (RIUPS) en 20072,
de la cual forma parte la PUCE. Una mirada sobre el estado de las UPS y sus
hitos han sido analizadas en otros trabajos'*!'“.

En linea con anteriormente expuesto, en 2013, la PUCE desarroll6 el
primer programa «Lideres en Salud» con el fin de capacitar a jovenes estu-
diantes universitarios en materia de Promocion de Salud, para poder iden-
tificar problematicas en la calidad de vida de los estudiantes, y proponer
soluciones potenciales'>!¢. El programa se fundamenta en la participacion in-
tegral de estudiantes de diferentes carreras en conjunto con la Coordinacion
de Promocion de Salud de la PUCE, para la toma de decisiones en proyectos
durante todas sus etapas. Lideres en Salud esta disefiado en dos grandes fases,
la primera es de formacion, y la segunda es de accion, donde se desarrolla un
proyecto de promocion de salud dentro de la universidad'’.
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En 2018, se implementd el programa una vez mas con la segunda co-
horte de estudiantes de ultimos semestres de diferentes facultades, con una
perspectiva de salud enfocada en la salutogénesis, mediante la formacion en
tres ejes principales: politica, liderazgo y espiritualidad, proponiendo asi no
solo un concepto de salud como situacion patologica, sino también como un
estado completo de bienestar mental, ambiental, social, etc. Este enfoque se
pudo lograr gracias a la multidisciplinariedad de los estudiantes involucrados.

En este capitulo se expondra el programa Lideres en Salud creado por
la PUCE, para lo cual primero se estableceran los objetivos, metodologia y
recursos utilizados dentro del mismo. La segunda seccion se divide en dos
partes, se inicia con la descripcion de la estructura del programa, el cual abar-
ca diferentes ejes del periodo formativo: sociopolitico, liderazgo y salud,
y, finalmente la inducciéon en la comunidad. Luego, en esta misma seccion,
se describe el disefio, planificacion y desarrollo del proyecto elaborado en
la universidad a partir de los conocimientos teoricos y practicos adquiridos.
Finalmente, en la Gltima seccion, se presentan los resultados, testimonios de
estudiantes, y conclusiones.

2. OBJETIVOS DEL CAPIiTULO

La PUCE, al ser una universidad promotora de salud y una universidad
saludable, tiene el objetivo de generar procesos formativos relacionados con
la Promocién de Salud, asi como la incorporacion de estos principios en su
ensefianza general.

Por ende, el objetivo principal del presente capitulo es describir el pro-
grama Lideres en Promocion de Salud (Lideres en Salud) de la PUCE al deta-
llar su contenido tedrico y sus actividades, para asi, establecer la importancia
e impacto de este en los estudiantes.

2.1. Objetivos del Programa Lideres en Promocion de Salud

El programa Lideres en Salud, en linea con la ideologia, mision y vi-
sion de la PUCE'S, tiene el objetivo de formar a estudiantes universitarios,
especialmente aquellos de ultimos semestres, como Lideres en Promocion de
Salud. Se toma un enfoque humanista e ignaciano, es decir, estos procesos son
participativos, reflexivos, y capaces de generar acciones de mejora en la salud
de la comunidad universitaria®.

Su objetivo principal dentro de la capacitacion es preparar a los estu-
diantes para identificar necesidades y problemas de salud del medio universi-
tario y construir propuestas que contribuyan a su solucion. Consecuentemente,
el estudiante formado podra poner en practica estos principios y habilidades
fuera del ambiente universitario.

3. INTERVENCION / METODO

Para el presente capitulo se usa una descripcion a partir de los documen-
tos preparados por los formadores del Programa Lideres en Salud, los cuales
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detallan sus actividades, objetivos, procedimientos, etc. Adicionalmente, se
hizo una breve revision bibliografica sobre la teoria, y estudios y programas
similares para enfatizar la importancia de este programa.

3.1. Método del Programa Lideres en Promocion de Salud

Se mantuvo una metodologia tedrico-practica. En primer lugar, se par-
tié de conceptos como la enfermedad, la salud, el liderazgo desde un enfo-
que cualitativo, a partir de los tres ejes mencionados previamente. En la parte
practica se utilizaron recursos como visitas o inducciones a comunidades rura-
les o semiurbanas lejos de la capital de Ecuador, y posteriormente se propuso
un proyecto de promocion de salud dentro de las instalaciones de la PUCE.
Adicionalmente, se realizo un analisis bibliografico sobre promocion de salud
y su aplicacion interdisciplinaria, tanto en la formacion del programa como en
la escritura del presente capitulo.

3.2. Recursos

Para la escritura de este capitulo, se conto con el apoyo de profesores,
formadores, y participantes de la primera y segunda cohorte del Programa
Lideres en Promocion de Salud.

En cuanto a recursos materiales, se tuvo a disposicion las plataformas
virtuales de la PUCE, tales como Zoom y Teams, y las bibliotecas y hemerote-
cas virtuales con acceso para estudiantes y alumni de la PUCE.

3.3. Programa Lideres en Promocion de Salud de la PUCE

El programa fue disefado inicialmente por los profesionales de la
Direccion de Bienestar Estudiantil y del Instituto de Salud Publica — PUCE,
ademas de la primera cohorte de Lideres en Promocion de Salud quienes par-
ticiparon en el desarrollo del programa y posteriormente en la capacitacion en
Promocion de Salud y planteamiento del proyecto respectivo.

La segunda cohorte del programa tuvo su formacion tedrica mediante
clases impartidas por los Lideres de la primera cohorte, que en ese tiempo ya
eran profesionales graduados de la PUCE, y con aportes y catedras de varios
profesores de la universidad, tanto de la Facultad de Medicina, de Sociologia,
Ciencias Educativas, Teologia, etc.

Adicionalmente, se contd con el apoyo de autoridades de pueblos o
comunidades rurales, que autorizaron la induccion comunitaria y visitas a los
diferentes proyectos locales. Por ejemplo, en la visita de la segunda cohorte de
estudiantes a La Independencia, en la Costa Interna del Ecuador.

3.4. Periodo Formativo

A continuacion, se presentara brevemente una descripcion de la primera
parte del programa, en la cual se trataron principalmente temas tedricos:
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3.4.1. Eje 1: Sociopolitica en salud y promocion

Este eje se concentrd durante dos meses en el estudio tedrico y coyun-
tural de la salud, ademas de su influencia en campos como medicina, derecho
y economia en Ecuador y Latinoamérica. Este estudio se logrd gracias a la
participacion de diferentes profesionales que impartieron de forma didactica
sus ensefianzas, en este espacio los alumnos debatieron y se comprometieron
a tomar injerencia como agentes tomadores de decisiones desde sus distintas
comunidades.

Esta parte del periodo formativo ayudo a los Lideres en Salud a ge-
nerar una conciencia sociopolitica sobre problemas coyunturales e identifi-
car patrones historicos sobre el desarrollo de la salud en el pais y la region,
lo que ampli6 el panorama de los estudiantes sobre su realidad y la de sus
compaiieros, generando asi la necesidad de un analisis interdisciplinario con
propuestas sostenibles dirigido a tomar acciones para mejorar su salud y la de
su comunidad.

3.4.2. Eje 2: Liderazgo en salud

Durante tres meses se trabajo sobre habilidades tedricas y practicas de
liderazgo desde la salutogénesis, con docentes universitarios especializados
en esas tematicas. De esta manera, primero se introdujo conceptualmente a
los estudiantes a la ética, moral, tipos de liderazgo y sus contextos. Luego,
se trabajo en una version practica de resolucion de problemas en cuanto al
acceso a promocion de salud y a un sistema de salud de calidad, desincentivos
para la practica de ética en la salud y soluciones éticas y morales en diferentes
escenarios de conflicto de cada tipo de liderazgo en el area de salud a nivel
comunitario, entre otros.

Ademas, se reforzaron conocimientos en cuanto a planificacién de pro-
yectos en salud de manera conceptual y mediante ejercicios practicos, donde
los estudiantes expusieron el resultado final en materia financiera y social.

Mientras esto se llevaba a cabo, se reforzaron también habilidades de
comunicacion grupal asertiva y resolucion de conflictos. Al finalizar este eje,
los estudiantes tuvieron que escribir un ensayo sobre la autoidentificacion del
estudiante en su rol de lider en salud desde su carrera profesional, e identifica-
cion de problematicas éticas y morales que esto implicaba, asi como posibles
soluciones para estos conflictos. De esta manera los estudiantes lograron iden-
tificar tipos de liderazgo, ética implicada y su rol como lider en salud desde su
realidad universitaria y profesional.

3.4.3. Eje 3: Espiritualidad y salud

La influencia de la espiritualidad ignaciana es un vector transversal para
la PUCE y por tanto también lo fue para los Lideres en Salud. Asi, se realiza-
ron varios ejercicios y talleres, algunos entre ejes y otros en un solo bloque,
todo esto para un acercamiento a la espiritualidad, autoconocimiento y cuida-
do del otro.
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El primer ejercicio espiritual se realiz6 al finalizar el primer taller del
Eje 1, donde se logré una mayor integracion de los estudiantes, respetando
diferentes religiones. No obstante, durante el Eje 3, los ejercicios espirituales
se impartieron en dos fines de semana, en donde los estudiantes tuvieron la
oportunidad de reconocerse como individuo completo y espiritual y, como
parte de una comunidad con necesidades y derechos.

El objetivo de este eje fue analizar mediante la espiritualidad ignaciana
el porqué de la responsabilidad del cuidado personal, del otro y, la que un lider
en salud tiene con la sociedad.

3.5. Induccion Comunitaria

A continuacion, se presentard una descripcion de las actividades princi-
pales de la parte practica del programa:

3.5.1. Visita a La Independencia

El objetivo de esta induccion comunitaria fue el de acercar al grupo de
Lideres en Salud a una comunidad vulnerable que les permitiera reforzar los
conocimientos obtenidos en el programa.

Las actividades se desarrollaron en una salida de campo de 2 dias, don-
de se tuvo dos asambleas con los habitantes, las mismas que sirvieron para
identificar problematicas. Ademas, se planifico un recorrido en la comunidad
visitando diferentes huertos y lugares de crianza de animales para el comer-
cio, donde muchos no respondian a la necesidad alimentaria de la poblacion y
otros tenian problemas importantes de sostenibilidad. No obstante, se reforza-
ron los lazos de cooperacion con los directivos de la comunidad en el proceso,
por lo que al final de la visita se realiz6 un evento de intercambio social con la
mayoria de los habitantes.

La induccion comunitaria fue importante por las ensenanzas que deja-
ron a los estudiantes sobre la necesidad de organizacion comunitaria, plani-
ficacion, programas asistenciales, apoyo externo, entendimiento de culturas,
liderazgo, convenios y demas conocimiento referente a cultivos. De esta ma-
nera, los estudiantes sugirieron soluciones a corto y mediano plazo para los
problemas mas urgentes de la comunidad.

3.6. Actividad final del programa: Disefio, planificacion y desarro-
llo de un proyecto en la universidad — Huerto Urbano PUCE

En esta seccion se describe la actividad final y mas representativa de
la parte practica y de todo el programa Lideres en Salud, la propuesta de un
proyecto de promocién de salud dentro de la universidad a partir de la identi-
ficacion de problemas en la comunidad universitaria.
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3.6.1. Identificacion del problema para el proyecto Huerto Urbano
PUCE

Se realizé un grupo focal con representantes de varias facultades que
resultd en un mapeo de la Universidad, identificando los lugares donde se
puede generar problematicas como consumo de alcohol, drogas, comida cha-
tarra, siendo accesible para un estudiante. Una vez definidas las situaciones
mediante el uso de un arbol de problemas, se jerarquizaron los problemas
seguin sus causas, consecuencias, financiacion, sostenibilidad y factibilidad en
general de contribuir a su solucion. Este analisis planteo la pregunta ;Como
mejorar los habitos alimenticios de la comunidad universitaria? Se centr6 en
la vida estudiantil, ya que los horarios de estudio, problemas de movilidad,
falta de oferta saludable y econémica alrededor del campus principal, entre
otros, agravaron el derecho de los estudiantes a tener una alimentacion balan-
ceada y saludable.

Se exploro el campo de la alimentacion ya que ha sido poco investigado
dentro del campus de la PUCE, y porque una alimentacion saludable sirve
para los procesos de aprendizaje, independientemente de la edad de la perso-
na. Estudios demuestran que los buenos comportamientos respecto a la salud.
Los habitos de vida saludables (HVS) se deben adquirir en el marco de la
familia, pero se deben reforzar y promover en el ambito escolar, sobre todo en
un contexto universitario, puesto que el caimulo de estrés mas la vida personal
hace que el estudiantado genera comportamientos inadecuados en lo referente
a la salud, y de ahi esta propuesta de proyecto®.

Es asi como se propone el proyecto de Huertos Urbanos en la
Universidad, que se realizo tanto a nivel practico y tedrico.

3.6.2. Propuesta del Proyecto Huerto Urbano PUCE

El objetivo principal del proyecto de Huertos Urbanos de la PUCE fue
sensibilizar a los estudiantes de la PUCE en cuanto a las practicas de autocui-
dado alimenticio. Se plantearon dos objetivos especificos: primero, informar a
la comunidad universitaria sobre los beneficios de una alimentacion saludable;
segundo, organizar a la comunidad universitaria en torno a la construccion de
espacios saludables que favorezcan una alimentacion adecuada.

En respuesta a la mala alimentacion universitaria como problema per-
sistente en la mayoria de las facultades de la universidad y, en concordancia
con los alcances del proyecto, se cre6 el Huerto PUCE, como una contribu-
cion educativa, eficaz y no lineal de accion.

De esta manera, la sostenibilidad del proyecto residié en que este seria
el inicio para la siembra de vegetales a mediana escala para beneficio de toda
la comunidad universitaria, usando los comedores estudiantiles como media-
dores. Ademas, otro factor importante para la sostenibilidad del proyecto resi-
de en las alianzas con otras instituciones ignacianas, y la formacion de un club
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que se encargaria del cuidado del huerto en el futuro e impulsaria la expansion
de la iniciativa mientras recibe formacion continua sobre huertos urbanos.

Adicionalmente, el proyecto resultante abarcé no solo la formacion teo-
rica de los estudiantes, sino también la induccién comunitaria, participacion
en la construccion del huerto, y la bisqueda de sostenibilidad. Asi, el pro-
yecto de Huertos Urbanos fue desarrollado en su totalidad con colaboracion
interinstitucional de organizaciones ignacianas, alumnis y personal docente y
administrativo de la universidad.

4. RESULTADOS

El resultado principal del capitulo fue el describir el programa Lideres
en Promocion de Salud (Lideres en Salud) de la PUCE al detallar su contenido
teorico y sus actividades, estableciendo asi la importancia e impacto que tuvo
en los estudiantes.

Los resultados del programa Lideres en Salud segunda cohorte, realiza-
do entre noviembre de 2018 y noviembre de 2019 incluyen la identificacion
de la falta de autocuidado alimenticio en el medio universitario, por lo que se
construy6 el Huerto Urbano PUCE vy se cre6 el Club del Huerto como contri-
buciones a sus soluciones.

Dentro de los resultados cuantificables se encuentran una tasa de reten-
cion de estudiantes de mas del 80%, con un total de 8 estudiantes, 600 horas
de participacion presencial general en horarios extracurriculares donde se tra-
bajaron tres ejes, que, en conjunto con la induccién comunitaria, ayudo a la
realizacion, aprobacion y culminacion del proyecto Huertos Urbanos PUCE
con un total de 360 horas extracurriculares dedicadas a este fin. Asi, se estruc-
turd el Club del Huerto, con una utilizacion de 180 horas extracurriculares,
donde se inscribieron 20 personas entre estudiantes y personal administrativo
y, se obtuvieron tres cooperaciones interinstitucionales.

Ademas, se brindaron herramientas metodologicas a estudiantes uni-
versitarios para identificar necesidades referentes a salud, disefiar, poner en
marcha y evaluar acciones sostenibles que solucionen problematicas sanita-
rias en la comunidad universitaria, siendo estas lo suficientemente estructura-
das para ser extrapoladas a diferentes contextos, ademas de una motivacion
social y ética profunda para liderar estas acciones.

Por otro lado, los resultados del proyecto Huerto Urbano PUCE se en-
cuentran concienciacion sobre los habitos alimenticios de los alumnos, mejo-
rando el acceso a los mismos. Ademas, se evidenciod el interés en la comuni-
dad universitaria sobre métodos de agricultura sostenibles a pequefia escala
con intencioén de replicar estos conocimientos, lo que se vio reflejado en el
gran numero de inscritos.

Como un resultado importante del proyecto Huerto Urbano PUCE, se
impulso la creacion del Club del Huerto, estructurado con varios ciclos de
educacion mediante el uso de cooperaciones y apoyo institucional de pro-
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fesores y personal administrativo, siendo este club el nuevo responsable del
mantenimiento del huerto universitario una vez que el programa Lideres en
Salud haya concluido.

Los estudiantes miembros del club recibieron talleres sobre cuidado
de plantas, técnicas de agricultura, tutoriales durante su participacion en la
construccion del huerto, el mismo que contd hasta la fecha de culminacion del
programa Lideres en salud, con una variedad de 3 productos vegetales de corta
rotacion, cada uno con una necesidad similar en cuanto a riego y fertilizante.
El club se conformo con un grupo de 10 estudiantes que continta con el apoyo
de la universidad y de aliados del proyecto de Lideres en Salud.

5. IMPACTO Y CONCLUSIONES

5.1. Testimonio de estudiantes

En esta breve seccion se presentara el testimonio de dos participantes
en el programa Lideres en Salud, quienes también participaron en la creacion
del Huerto Urbano universitario y en el Club del Huerto.

Estos dos estudiantes, actualmente profesionales de la carrera de
Comunicacion de la PUCE en ejercicio, son Edwin Montesdeoca y Carolina
Diaz, quienes concluyeron la formacion como Lideres en Salud en noviembre
de 2019. Para ellos, la manera en como les impacto el programa fue tener
una concepcion de la salud mas amplia, y no sesgada en el hecho erroneo
de que salud es antonimo de enfermedad. Este programa les brind6, ademas,
una ventaja competitiva en sus lugares de trabajo gracias a los conocimientos
teorico-practicos adquiridos.

Ademds, les permitié poder enfocarse en gestionar proyectos y volunta-
riados, y a su vez, de trabajar interdisciplinariamente con personas que tienen
un mismo sentir, pero con una manera diferente de entender el mundo. Tanto
Edwin como Carolina conocieron el programa por medio de la promocion que
se realizaba en la universidad, lo que da cuenta de que se esta gestionando
propagandas que incentivan el hablar sobre espacios saludables dentro de la
Universidad.

En sus espacios actuales, ambos mantienen los habitos que se genera-
ron en el espacio y se interrogan constantemente para cuestionar como estan
percibiendo su salud individual.

5.2. Conclusion

El presente capitulo describi6 el programa Lideres en Promocion de
Salud de la PUCE, sus objetivos, ejes, actividades y resultados mas impor-
tantes, tanto para su periodo formativo como para el periodo de desarrollo e
implementacion del proyecto final: Huerto Urbano PUCE.

Adicionalmente, el programa aporta muchas ensefianzas y logros en
materia de Promocion de Salud y de formacion de profesionales con habilida-
des relacionadas.
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En primer lugar, el programa permite evidenciar la importancia de la
participacion de varios actores directos en proyectos y decisiones en cualquier
contexto relacionado con la salud. En este caso, los estudiantes estructuraron
la capacitacion teorica y el proyecto final, y las autoridades de la universidad
simplemente participaron conjuntamente. Por la cercania a los problemas de
la universidad y las consecuencias de estos, se manejé una estructura horizon-
tal pensada desde y hacia los estudiantes.

La participacion de la comunidad en decisiones de salud permite su
empoderamiento y una mayor confianza en las autoridades'®. Ademas, esta
permite que las decisiones y servicios de salud reflejen las necesidades locales
y no se establezcan simplemente «desde las oficinas», generando un mejor
estado de salud en general .

En segundo lugar, el proceso de formacion de los estudiantes permitio
la conformacion de un grupo de estudiantes con habilidades para trabajar en
equipo y proponer soluciones a problemas relacionados con la salud a partir
de un analisis personal y comunitario de los problemas. Por otro lado, la pues-
ta en practica de un proyecto en la universidad fue un espacio importante de
aprendizaje y retroalimentacion, destinado a la recuperacion de evidencia para
futuros proyectos e intervenciones en la comunidad universitaria.

Considerando que la PUCE es una universidad saludable y promotora
de salud, esta tiene las capacidades intelectuales y habilidades necesarias para
desarrollar un modelo basado en la promocion de salud, pues integra la salud
a su cultura, politicas y procesos.

La integracion de la salud en los estudios puede alentar a los graduados
de carreras que no tienen un enlace directo con la salud a trabajar con mayor
conciencia de los posibles efectos en la salud de sus actividades individuales
y colectivas®!. Esto resulta importante porque los estudiantes que recibieron
una formacion basada en estos principios, como los Lideres en Promocion de
Salud y los estudiantes en general, son una inversion a futuro al momento de
ser profesionales e incorporar la Promocion de Salud en sus labores?.

En tercer lugar, un logro importante es la contribucidon a superar la
tendencia de ver la salud simplemente como la ausencia de enfermedad y
comportamientos poco saludables, y pasar a aquella de la salutogénesis y la
promocion de salud®, lo que en consecuencia genera una actitud mucho mas
favorable al cambio hacia mejores habitos de salud®.

Este cambio de paradigma, enlazado con el segundo punto mencionado
previamente, también permite que las universidades (a través de sus investi-
gadores) y gobierno (a través de sus hacedores de politica) dejen de conside-
rar que, si algo no es médico o no se relaciona con los servicios de salud, no
puede ser considerado materia de salud*'. En consecuencia, se puede tratar a
la salud con un enfoque holistico e interdisciplinario, considerando posturas
y sugerencias de profesionales de campos cercanos y lejanos de la medicina.
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Existieron varias fortalezas en la escritura de este capitulo, entre ellas,
el apoyo de los profesores y capacitadores fue fundamental porque aporta-
ron una perspectiva académica y objetiva sobre el progreso de los Lideres en
Salud; en segundo lugar, la informacion es facilmente confirmada y validada
puesto que los autores fueron parte de los estudiantes capacitados del progra-
ma. En cuanto a debilidades, es posible que datos importantes se hayan pasado
por alto porque que el programa se llevd a cabo tres afios atras de la escritura
del capitulo.

Finalmente, las preguntas que dejo el Programa Lideres en Salud ver-
san sobre como realizar politicas publicas que abarquen otra manera de pensar
la salud y a su vez como dialogar con profesionales de la salud fisica y men-
tal. A su vez, el capitulo al ser un recorrido sobre lo que es y fue el Programa
Lideres en Salud deja la interrogante de como seguir abordando tematicas de
salud dentro y fuera del campo universitario, surge la pregunta de si es opor-
tuno fomentarlo también desde edades mas temprana o de igual forma generar
programas con las familias y la comunidad.
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RESUMEN

El bienestar emocional repercute en las diferentes esferas que confor-
man al ser humano, este tema resulta vital en los jovenes universitarios quié-
nes afrontan el paso de la adolescencia a la adultez, al mismo tiempo que ha-
cen frente a retos académicos, personales y sociales. Con el fin de proveerlos
de informacion y herramientas que les permitan transitar por este proceso de
crecimiento se implementan actividades que le ayudan a su formacién inte-
gral en promocioén a la Salud, actividades que son realizadas por profesores
y el apoyo de las autoridades institucionales, conformando diferentes lineas
de accion con la participacion de expertos; los resultados obtenidos son la
disminucién de conductas riesgosas y embarazos no deseados; generacion de
entornos saludables y libres de tabaco ademas de la canalizacion y atencion
psicopedagogica de alumnos que lo requieran y la creacion de servicios de
salud con impacto a la sociedad.

Palabras clave: Promocion de la salud, estilos de vida saludable, servi-
cios de salud, bienestar emocional, universidad.

ABSTRACT

Emotional well-being affects the different spheres of human interac-
tion, this issue is vital among young university students who face the passage
from adolescence to adulthood, and a multitude of academic, personal and
social challenges. Activities are implemented that help their integral training
in Health Promotion, carried out by teachers with the support of institutional
authorities, in order to provide them with information and tools that help them
through this growth process. Following different lines of action with the par-
ticipation of an expert, the results pointed to the reduction of risk behaviors
and unwanted pregnancies; the generation of healthy and tobacco-free envi-
ronments; in addition to channeling and psycho-pedagogical care for students
who require it and the creation of health services with an impact on society.

Keywords: Health promotion, healthy lifestyles, health services, emo-
tional well-being, university.
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1. INTRODUCCION

La Organizacién Mundial de la Salud en la Carta de Ottawa expuso que
la Promocion de la Salud permite dotar a los pueblos de los recursos necesa-
rios para lograr un adecuado bienestar fisico, mental y social, satisfaciendo
sus necesidades y adaptandose al medio ambiente'. Este concepto trascien-
de al sector sanitario y se inserta en el desarrollo de la vida cotidiana de las
personas. Para el logro de lo anterior, las Universidades se proponen como
protagonistas, ya que su trabajo formativo y de investigacion permite avanzar
hacia una cultura saludable’.

El movimiento de Universidades Promotoras de la Salud no es nuevo, y
estas instituciones son definidas como aquellas que integran la Promocion de
la Salud a su proyector educativo y laboral, para alcanzar el desarrollo huma-
no y mejorar la calidad de vida de toda la comunidad universitaria, formando-
los como promotores de conductas saludables, impactando en los diferentes
entornos en los que se desenvuelven®. La promocion de la salud ha sido abor-
dada desde varios enfoques, desde la promocion de estilos de vida saludable
hasta convertirse en la capacidad para potenciar el desarrollo humano*.

En la II Sesion Ordinaria del 2007, la Comision Estatal para la
Planeacion de la Educacion Superior (COEPES), realizada el 13 de diciem-
bre del 2007, aprobo la creacion de la Division Académica Multidisciplinaria
de Comalcalco (DAMC) de la Universidad Juarez Autonoma de Tabasco
(UJAT) en el sureste de México. Misma que inici6 actividades el 17 de agosto
del 2009, con matricula de 264 estudiantes de las licenciaturas en Médico
Cirujano (LMC) y licenciatura en Enfermeria (LE) y en agosto de 2011 se
apertura la Licenciatura en Atencion Prehospitalaria y Desastres (LAPyD) y
la Licenciatura en Rehabilitacion Fisica (LRF).

Los estudiantes de nivel licenciatura de la DAMC-UJAT, cuentan con
programas extracurriculares especificos para su formacion en deporte, arte y
cultura, pero carecen de un programa extracurricular especifico para su forma-
cion en materia de promocion y educacion en la salud. Motivo por el cual, surge
la necesidad de promover estrategias de autocuidado, conservacion de infraes-
tructuras, areas verdes, campanas de limpieza de salones, pasillos y bafios.

En este sentido, la DAMC dentro de su Plan de Desarrollo Divisional
(PDD) 2009-2013, plante6 como estrategia la creacion de un programa de
promocion de la salud que coadyuve en la prevencion y atencion de los pro-
blemas de salud psicosocial presentes en la comunidad estudiantil. Esta es-
trategia se sustentd en el Eje Formacion Integral del Estudiante del Plan de
Desarrollo Institucional (PDI) 2008-2012, el cual plantea en sus objetivos:
Fomentar la promocion de la salud para favorecer la prevencion y atencion de
las necesidades fisicas y mentales de la comunidad estudiantil.

El aumento de la matricula estudiantil y el compromiso de la DAMC en
la promocioén de la salud, plasmaron la base y en el 2010, fue creado el pro-
grama ambiental «Filipina Verde», con el objetivo de fomentar la educacion
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ambiental en estudiantes, docentes y administrativos de la DAMC, promo-
viendo la cultura y valores de ambiente sano, tolerancia, respeto, equilibrio,
equidad y justicia.

En el programa, desde su creacion, participan activamente alumnos, do-
centes, administrativos y personal de limpieza. Las acciones realizadas fueron
enfocadas a las siguientes actividades:

» Campaifias de limpieza en pasillos, areas verdes y sanitarios.

* Charlas, carteles y tripticos para disminuir la cantidad de basura, reu-
tilizacion de botellas de plasticos, compactacion de envases desecha-
bles para disminuir la basura en los contenedores.

» Se foresto el area verde con plantas autoctonas de la region.
* Se promovid el ahorro de energia, agua y papel en los sanitarios.

Todas las acciones se fundamentan en predicar con el ejemplo, razoén
por la cual se invita a todos los docentes, administrativos y personal de limpie-
za a adoptar las acciones anteriormente descritas, posteriormente se extienden
las acciones a todo el alumnado, especialmente a los de nuevo ingreso, puesto
que la matricula aumenta anualmente.

El nombre de «Filipina Verde» hace alusion a la prenda de vestir utili-
zada por los estudiantes del area de la salud y el color verde es representativo
del medio ambiente sano.

Inicialmente el programa fue de tipo ambiental, sin embargo, debido al
¢éxito obtenido, los responsables de dicho programa, sumaron otras acciones
enfocadas en la creacion de entornos saludables para toda la comunidad divi-
sional y la sociedad en general, surgiendo la necesidad de formar grupos de
trabajo en diferentes areas de promocion de la salud>'¢.

2. OBJETIVOS

Crear e implementar practicas de promocion a la salud para la forma-
cion integral del estudiante universitario.

3. INTERVENCION / METODO

El programa «Filipina Verde» se profundizoé y orient6 al desarrollo de
concientizacion que permiten generar cambios en la conducta y habitos que
permiten una intervencion para abordar los aspectos psicosociales relaciona-
dos con los principales procesos de salud-enfermedad del contexto. Por lo an-
terior, surgen diferentes actividades que se agruparon en las siguientes lineas
de accion y que son expuestas en los Informes de Actividades de la DAMC:

1. Salud fisica

2. Salud Mental y Psicoterapia Oportuna
3. Proteccion Civil

4. Formacion Integral
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5. Cultura Ambiental
6. Extensionismo

3.1. Salud Fisica

Desde sus inicios en 2012 la DAMC brind6 atencion médica a su co-
munidad; en un principio los profesores con formacion en Médico Cirujano
fueron responsables de dar el servicio pues se carecid durante los prime-
ros afios de un responsable del Consultorio Médico. Desde el afio 2015, el
Consultorio Médico es atendido por Médicos Pasantes de Servicio Social de
la Licenciatura en Médico Cirujano de la misma Division.

Cabe senalar que la UJAT, afilia a todos sus estudiantes al Instituto
Mexicano del Seguro Social (IMSS) asegurando con esto el Derecho Humano
a la salud. El Seguro de Salud para Estudiantes, se plantea como un esquema
de aseguramiento médico de forma gratuita que permite otorgar servicios de
salud, ampliar la cobertura y abatir los indices de desigualdad social y de
pobreza.

Los trabajos del Consultorio Médico Divisional se enfocan en el fomen-
to del autocuidado de la salud; realizando actividades como toma de presion
arterial, control de glucosa, toma de peso y talla, medidas antropométricas,
Indice de Masa Corporal (IMC), colecta de medicamentos y toma de muestras
rapidas del VIH/SIDA. Todas estas acciones bajo la supervision del Programa
de Vinculacion Universitaria. Con la llegada de la pandemia por COVID-19,
los Médicos Pasantes de Servicio Social participan en los filtros sanitarios que
regulan el acceso a las instalaciones de la DAMC.

En el afio 2010, se recibid por primera vez la visita de la Direccion
de Proteccion contra Riesgos Sanitarios, de la Secretaria de Salud para ve-
rificar el NO consumo de tabaco en instalaciones educativas, la cual tuvo
un resultado satisfactorio. Y con el fin de socializar los riesgos en la salud
por el consumo de Tabaco se dieron a conocer a la comunidad estudiantil los
Aspectos Epidemiologicos del Tabaquismo y se dictaron conferencias como
«Dejar de fumar... Renacer a la vida»; ademas de capacitaciones de espacios
100% libres de humo de tabaco, las cuales fueron impartidas por la Comision
Nacional contra las Adicciones (CONADIC) y la Unidad de Especialidades
Médicas en Centros de Atencion Primaria en Adicciones (UNEME — CAPA).
El distintivo de ser un espacio 100% libre de humo de Tabaco sigue vigente y
es resultado del compromiso de toda la comunidad divisional.

Por lo que respecta a la educacion nutricional, de primera instancia se
conto con el apoyo de profesionales externos a la Division que compartieron
platicas con temas como Trastornos Alimenticios y Tratamiento Nutricional
en la Diabetes Mellitus. Una vez que la DAMC contd con profesores con
perfil de nutridlogos, se desarrolla el Programa de Atencion Nutricional. Este
programa tuvo como objetivo, contribuir al mejoramiento de la calidad de
vida y estado de salud y nutriciéon de los estudiantes adscritos a la DAMC.
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Posteriormente, se ejecuta el Proyecto de Investigacion «Nutricion Saludable
DAMC», del que se desprendieron actividades como el Curso-Taller Normas
de Calidad en Preparacion de Alimentos que se Expiden en Establecimientos
Fijos, en el cual participo el personal que atiende la Cafeteria de la Division
Académica, abordando tematicas relacionadas con las NOM-093-SSA1-1994
de Bienes y Servicios, Practicas de Higiene y Sanidad en la Preparacion de
Alimentos y la NOM-120-SSA1-1994 de Bienes y Servicios, Practicas de
Higiene y Sanidad para el Proceso de Alimentos y Bebidas no Alcoholicas.
Actualmente, se cuenta con un Consultorio Nutricional Divisional que tie-
ne como finalidad principal promover la sana alimentacion que prevenga los
problemas de obesidad y sobrepeso, de la comunidad. Ademas, este consul-
torio organiza Ferias de Alimentacion Saludable, muestras gastrondmicas, y
conferencias como «Marco Legal para la Expedicion de Alimentos», «Uso de
Medidas Universales de Seguridady», «Limpieza Profunday», «Elementos del
Plato del Bien Comer y Jarra del Buen Beber», «Leyes de Alimentacion» o
«La Psicologia en tu alimentaciény.

De igual forma, profesores de la Division toman la batuta para promo-
ver temas de sexualidad responsable ¢ informada con platicas, talleres, so-
ciodramas, ferias de salud sexual y reproductiva. Ademas, estas actividades
se llevan a espacios externos de la Division como parte de las actividades de
asignaturas relacionadas con el tema, llegando a escuelas de educacion media
y media superior.

3.2 Salud Mental y Psicoterapia Oportuna

Durante su transito por la universidad, los jovenes se enfrentan a un
sistema académico exigente, muy distinto al sistema de educacion tradicio-
nal, y en especial los estudiantes del area de la salud. Es en este nuevo con-
texto, donde deben asumir nuevas responsabilidades académicas, organizar
adecuadamente su tiempo para responder a las multiples tareas, fomentar su
autonomia y tener las competencias necesarias para enfrentarse a estresores.
Su nueva realidad incluye experiencias como abandonar el nticleo familiar,
desplazarse mucho tiempo, inestabilidad econémica, responder a expectati-
vas personales y familiares, compatibilizar estudios con crianza y/o trabajo,
entre otros. Lo que les lleva a la necesidad de adaptarse a una nueva etapa de
vida y las demandas propias del contexto universitario, desatando factores que
pueden propiciar la aparicion de sintomatologia o trastornos de salud mental.

Asi pues, la UJAT tiene un Programa Institucional de Consultorios
Psicopedagodgicos que son atendidos por un profesional del area, un psicélogo
y el objetivo fundamental de los Consultorios es coadyuvar en la formacion
integral del estudiante, mediante la atencién psicopedagdgica y orientacion
especializada, a fin de incrementar la permanencia y garantizar la eficiencia
de los estudiantes universitarios.

De tal manera, la Division desde su entrada en funcionamiento, ha con-
tado con este departamento, el cual, tan solo en el primer afio de servicio, se
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brindaron més de 116 sesiones a 44 estudiantes; cabe resaltar aqui, que la
matricula en ese entonces era de 264 alumnos. El personal con el perfil de
psicologia que labora en la division, desde siempre se ha preparado para poder
brindar atencidn en caso de que algiin alumno llegue a necesitar atencién psi-
colégica. Asi pues, los profesores desde sus asignaturas han procurado atender
esas necesidades psicosociales y a lo largo de los afios han implementado
cursos y talleres grupales.

Al crecer la matricula estudiantil, han aumentado las sesiones imparti-
das. Dentro de las causas mas recurrente de solicitud de atencion estan los pro-
blemas familiares, econdomicos, académicos, de orientacién vocacional, falta
de adaptacion a la universidad, problemas de pareja, embarazos no deseados,
divorcios, duelo por fallecimiento de familiares, acoso, abuso sexual, insegu-
ridad, baja autoestima, violencia familiar, ansiedad y depresion.

En el 2011 se aplico el Test Multifuncional, donde se detectaron a 56
alumnos con factores de alto riesgo, a los cuales se les impartieron diversos
cursos de apoyo y se elabor6 el Diagndstico de Salud Mental a la totalidad de
los alumnos de la Division, identificindose a 18 estudiantes con alto riesgo,
los cuales fueron canalizados para interconsulta al Servicio de Psiquiatria del
hospital del estado.

En ambas pruebas los factores de riesgo que se identificaron en los
alumnos se relacionan con Inteligencia Inter e IntraPersonal, Autoestima,
Actitud Académica, Interrelacion con Compaieros, Habitos de Estudio,
Trabajo en Equipo, Nivel de Depresion y Predisposicion al Suicidio.

Como resultado de la aplicacion de las pruebas y de los resultados obte-
nidos se implementaron las Jornadas de Salud mental, en donde se enmarcan a
lo largo del afio diversos talleres, ciclos de conferencias, ferias de salud sexual
y reproductivas, ademas de la canalizacion pertienente.

Se han implementado también Programas de Intervencion Psicologica,
y un grupo de profesores con formacidn en psicologia apoya en la atencion de
urgencia (intervencion en crisis), derivacion a nivel secundario de atencidn,
tratamiento (psicoterapia individual), psicodiagnostico, consejeria y reunio-
nes clinicas y de discusion de casos.

En el 2015 un profesor inicia junto con algunos estudiantes, un proyec-
to denominado «Unidad de Atencion y Prevencion al Suicidio (UAPS)», del
cual su objetivo primordial es disminuir los riesgos de suicidios en la comu-
nidad divisional, este proyecto redunda en la orientacion médica adecuada,
asi como también el seguimiento psicologico y psiquiatrico a los casos de
riesgo de suicidio detectados. Al consolidarse el proyecto, la UAPS es aten-
dida por cinco estudiantes de la Licenciatura en Médico Cirujano (Previa ca-
pacitacion), tres profesores investigadores y cinco asesores externos, quienes
brindan servicio a la comunidad Juchiman e instituciones externas como la
Escuela de Educacion Superior de Comalcalco A.C. y el publico en general
que solicite este tipo de atencion.
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Dicha unidad de Atencion realiza a lo largo del afio actividades com-
plementarias e integrales que promueven la resiliencia y deteccion oportuna
de salud mental.

Cabe hacer mencion que quienes solicitan mas el servicio del consulto-
rio psicopedagodgico son mujeres, sin embargo, cabe aclarar que poco mas del
50 % de la matricula divisional son mujeres.

3.3 Proteccion Civil

Desde su inicio de operaciones, la DAMC apost6 por la implementacion
del Programa de Proteccion Civil, y comenzé su integracion con estudiantes
certificados en urgencias médicas de la licenciatura en Médico Cirujano y
Enfermeria para conformar la Brigada de Proteccion Civil. En este sentido, el
apoyo de la Direccion General de Proteccion Civil del Gobierno del Estado
de Tabasco resultd fundamental para la integracion de la unidad interna de
proteccion civil y elaboracion del programa interno.

A la par de estos trabajos, se emprende la formacion de profesores,
alumnos, personal administrativo y de intendencia en materia de Soporte
Vital Basico RCP, Manejo de Materiales y Residuos Peligrosos, Operaciones
Contra Incendio y Materiales Peligrosos, y Simulacro de Contingencia del
Programa de Prevencion de Proteccion Civil. Todas estas capacitaciones fue-
ron impartidas por expertos como personal del Sistema Estatal de Urgencias
Médicas y el Cuerpo de Bomberos del Estado.

Otras tematicas de formacion que fueron abordadas fueron Materiales
de Residuos Bioldgicos Peligrosos, Normatividad y Seguridad en el
Trabajo, Brigadas de Primeros Auxilios y Sensibilizacion en la Proteccion
Civil en el Ambiente de Trabajo. Asi mismo y como parte del Programa de
Capacitacion de Maestros de la DAMC, se impartieron los cursos: «Soporte
Cardiovascular Basico», «Soporte Basico en Trauma: Primer Respondiente»,
«Normatividad y Seguridad», «Medidas Basicas de Supervivencia y Rescate»,
«Estacionamiento Seguro», «Seguridad en el Vehiculo», «Qué Hacer en Caso
de Inundacion y de Incendio», «Reconocimiento de Seiiales de Proteccion
Civily, «Prevencion de Accidentes en el Hogar» y «Escuela Seguray.

Otro d6rgano que ayudo al fortalecimiento de la cultura de proteccion
civil a nivel divisional es la Coordinacion de Proteccion Civil Universitaria,
pues su personal facilit6 los cursos: «Primer Respondiente», «Contra Incendios
Basico y Busqueda», «Rescate y Evacuacion», «Triangulo de la Prevenciony,
«Clasificacion y Seleccion de Tipos de Extintores», «Métodos de Extincion
del Fuego», «Evaluacion de la Escena y Activacion al Sistema Médico de
Urgencias», «Heridas» y «Quemadurasy.

Se apremi¢ la instalacion en aulas, laboratorios y pasillos de la Division

de detectores de humo, y extintores de Ultima generacion, lo que fortalece
el cumplimiento de la norma oficial de Seguridad e Higiene, dando cumpli-
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miento a los acuerdos establecidos en el Contrato Colectivo de Trabajo de los
Sindicatos de los trabajadores y profesores de la Universidad.

Las Jornadas en Atencioén Prehospitalaria y Proteccion Civil ante los
Desastres sirvieron para enmarcar actividades de formacion como el curso-ta-
ller «Basico de Prevencion y Combate de Incendiosy, la conferencia Magistral
sobre la «Gestion Integral del Riesgo y la Proteccion Civily, y «Sistemas de
Resiliencia: para tratar lo ocurrido luego del desastrey.

En 2016, se realizo el Primer Simulacro con Hipdtesis de Sismo y de
Conato de Incendio en las Instalaciones de la DAMC, en donde participa-
ron los integrantes de la Unidad Interna de Proteccion Civil Divisional, la
Coordinacion de Proteccion Civil Universitaria, Proteccion Civil, Seguridad
Publica y la Cruz Roja.

Al afo siguiente, en el marco de la Apertura y Toma de Protesta del
Capitulo Tabasco del Colegio Mexicano de Profesionales en Gestion de
Riesgos y Proteccion Civil A.C. se hizo la entrega oficial del Programa Interno
de Proteccion Civil de la DAMC y se formalizan los trabajos de la Unidad
Interna de Proteccion Civil de la DAMC.

Esta Unidad Interna se centra en la realizacion de Cursos — Talleres
como «Prevencion Local del Riesgo», «Plan de Emergencia en Estancias
Infantiles» y «Sistema Comando de Incidentesy.

De igual forma, en conjunto con la Coordinacion de la LAPyD se
imparten los cursos «Contra Incendio, Basico y Evacuacion de Inmuebley,
«Busqueda y Rescate» en escuelas de educacion media superior. En 2019, se
elaboro el Programa Interno de Proteccion Civil 2019 — 2020 del Colegio de
Estudios Cientificos y Tecnologicos (CECyTE) 9, el cual fue disefiado por los
estudiantes de la LAPyD.

Otro gran aliado para el desarrollo de esta linea de accion es el Programa
de la Naciones Unidas para el Desarrollo (PNUD), quiénes facilitan las con-
ferencias «Prevencion y combate de incendios», «Medidas de Prevenciony,
«Rol los universitarios en la Gestion del Riesgo», «Basico de Seguridad» y
«Simulacros».

3.4 Formacion Integral

La UJAT se ha distinguido por procurar la formacion integral del estu-
diante. En este sentido, el desarrollo y fomento de las artes y el deporte juegan
un papel importante en el desenvolvimiento del alumnado. Es por ello que
se realizan diversas actividades culturales, deportivas y recreativas dentro de
la Division, como es el caso de la tradicional Semana de Judrez, misma que
enmarca el natalicio de Benito Juarez, personaje en quien se inspird el nombre
de esta institucion. En la Semana de Juarez, se realizan actividades a nivel
divisional que varian entre presentacion de carteles, murales, cafés literarios,
concursos de oratoria y otras actividades en las que, tanto profesores y perso-
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nal administrativo como estudiantes, participan para celebrar el natalicio del
Benemérito de las Américas.

Otra de las actividades que se realizan en la Division es el encuentro de
Altares en el marco de las celebraciones de Dia de muertos, en el mes de no-
viembre, en donde, los estudiantes con asesoria de profesores realizan altares
de manera grupal en donde se premia al mejor altar. En esta actividad, se fo-
menta la cultura mexicana y tabasquefa ya que, en esta division se cuenta con
alumnos de otros estados quiénes ponen un toque caracteristico de sus lugares
de procedencia. Cabe mencionar que, afio con afio, en esta actividad, se elige
un tema que serd la base de la creacion de dichos altares. Siguiendo la linea
de las tradiciones y cultura, se lleva a cabo afio con afio el festival navidefio,
en donde participa la comunidad divisional con actividades artisticas como lo
son, canto, baile, puestas en escena, entre otras. Estas actividades generalmen-
te se realizan en inglés para asi también vincular la segunda lengua que estan
aprendiendo como parte de sus actividades.

Para fomentar la cultura y las actividades artisticas dentro de la comunidad
divisional, se ofertan semestralmente diversos cursos extracurriculares a los que
pueden asistir tanto estudiantes como personal docente y administrativo. Estos
son parte de la oferta educativa del Centro de Desarrollo de las Artes (CEDA)
y en la Division se cuenta con una sede para facilitar la asistencia del alum-
nado. Entre estos cursos y/o talleres podemos mencionar «Guitarra y Solfeo»,
«Pinturay, «Pianoy», «Dibujoy, «Teatroy, «Tamborileros» y «Danza Modernay.
Ademas, por ejemplo, en el marco de la Semana de Difusion y Divulgacion
Cientifica del afio 2013, se realizo el concurso de Exhibicion de Fotografias
y en el marco de la 20* Semana Nacional de Ciencia y Tecnologia también en
2013, se realiz6 la exposicion de pinturas Viva la Milpa. Estos son ejemplos de
las actividades que se han venido realizando desde los inicios de la Division. De
manera institucional se realizan concurso de poesia, oratoria y canto, en donde,
anivel divisional, se motiva a toda la comunidad para que participen en un con-
curso interno para seleccionar al mejor en las diferentes categorias.

Como actividades al interior de cada asignatura y, para continuar con
la formacion integral de los estudiantes, se realizan actividades promovidas
en los grupos de clase, como circulos de lectura, redaccion y presentacion de
cuentos, teatro de sombras, rallys de conocimiento, por mencionar algunos.

Con respecto a las actividades fisicas, el Centro de Fomento al Deporte
(CEFODE) como parte de las actividades extracurriculares, oferta cursos y
talleres como son, el de acondicionamiento fisico y se apoya con la cancha de
uso multiple y el gimnasio. Dependiendo la demanda de ingreso, se dan clases
de voleibol, basquetbol, futbol, en donde los estudiantes y personal docente y
administrativo participan de manera activa. Aunado a éstos ultimos, se reali-
zan torneos divisionales en donde también participan equipos de otras divisio-
nes académicas u otras escuelas y/o universidades fomentando asi la cultura
del deporte y el cuidado de la salud entre la comunidad divisional y regional.
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3.5. Cultura Ambiental

Desde su puesta en marcha, la DAMC ha manifestado su preocupacion
por el fortalecimiento de la cultura ambiental y el desarrollo sustentable. Por
ello y acorde a la politica establecida en los Planes de Desarrollo Institucional
de nuestra Universidad, se implement6 el Programa Divisional Filipina Verde
el cual tiene como objetivo primordial, fomentar la educacion ambiental en
los estudiantes, docentes y administrativos de la Division Académica a través
de los principios y valores de ambiente sano, tolerancia, respeto, equilibrio,
equidad y justicia. Es decir, que la relacion entre los seres humanos y el medio
ambiente debe estar basada en el respeto, para permitir que las generaciones
futuras puedan disfrutar de los recursos que actualmente se disponen. En este
sentido, la Division Académica ha realizado constantemente diversas activi-
dades de sensibilizacion y promocion del cuidado del medio ambiente, no solo
a la poblacién universitaria, sino también se ha llevado a la poblacion en gene-
ral. Estas actividades se realizan de forma transversal en algunas asignaturas,
en los cursos de induccion a nuevos estudiantes y nuevos profesores, imple-
mentando actividades integradoras de fin de ciclo en asignaturas, de tal mane-
ra que en las actividades estan involucrados todos los actores de la educacion
superior, desde administrativos, docentes, estudiantes, personal de confianza
y de limpieza. Las actividades permanentes que se realizan son las siguientes:

* Optimizacion de espacios fisicos.
» Uso racional de la energia eléctrica y de agua.

* Reutilizado de materiales de uso comun y del agua (Se cuenta con
una plata tratadora de aguas residuales).

» Concientizacion de las medidas adecuadas para evitar la contamina-
cion del agua.

» Se cre6 la Agenda Ambiental Divisional en donde se celebran algu-
nos dias como, Dia Mundial del Medio Ambiente, Dia Internacional
de la Madre Tierra, Dia Mundial del Agua, entre otros.

» Caminata por la reserva ecologica de la Division (9 hectareas de
cacaotales).

» Uso de productos biodegradables en la limpieza de los inmuebles.

e Campafias de limpieza y mantenimiento preventivo y correctivo de
edificios.

» Campafia de recoleccion de cartuchos de tinta de impresoras y de pilas.
* Clasificacion y reciclado de basura.

» Jornadas Ecologicas y de Promocion de la Salud.

* Talleres a instituciones de nivel medio superior.

* Clubs de cine con tematica ambiental.
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» Fomento de uso material de bajo costo o reutilizado o de la region
para trabajos finales o integradores, exposiciones de asignaturas, ma-
quetas, prototipos, etc...

» Campaiias para mantener limpios y hacer buen uso de los sanitarios.
¢ Capacitacion constante o permanente del personal con perfil ambiental.
» Alfabetizacion Ambiental en las Instituciones de nivel inicial y basico.
* Se cred una mascota divisional (Iguana).

3.6 Extensionismo

Como parte de los servicios que ofrece la DAMC, se encuentran el
Laboratorio de Analisis Clinicos, en donde se da atencion tanto a la comuni-
dad divisional, estudiantil como a publico en general, contribuyendo al ingreso
de recursos para la Division Académica. Dentro de los servicios que ofrecen
se encuentran, Hematologia, Quimica Clinica, Microbiologia, Inmunologia,
Serologia y Orinas y Copro, contribuyendo con esto al estudio, prevencion,
diagnostico y tratamiento de posibles problemas en la salud, buscando con
ello el mejor procedimiento para el paciente. De igual forma, se cuenta con La
Clinica del Pie Diabético, area dedicada a brindar atencion a pacientes diabéti-
cos de cualquier edad y localidad en donde se les brinda informacién nutrimen-
tal personalizada, asi como también, curacion basica o intermedia dependiendo
la situacion y valoracion del paciente. Asi mismo, se cuenta con el Centro de
Rehabilitacion Universitario (CER-UNI), en donde se brinda atencion tanto a la
poblacion universitaria como a personas externas, quienes presenten discapaci-
dad temporal o permanente, buscando favorecer la reincorporacion funcional,
asi como el mejoramiento en la calidad de vida. Es importante mencionar que,
en apoyo a los servicios médicos que ofrece la institucion, se apertura una Sede
en Zona de la Cultura, del CER-UNI, el cual brinda consultas y terapias fisicas
a derechohabientes de los Servicios Médicos de la UJAT.

Continuando con la biisqueda de la formacion integral del estudiante y
el propdsito de mejorar las competencias de los egresados y el personal del
area de la salud en materia de atencion cardiovascular de emergencias, asi
como de obtener certificaciones Nacionales e Internacionales, se crea el Centro
Universitario de Simulacion y Entrenamiento en Soporte Vital (CUSESVI),
mismo que dio origen a la Distincion de la Division Académica al develarse
la Placa como Centro Autorizado de Entrenamiento y Simulacién en Soporte
Vital RCP — E con el ID:12019, avalado por la Federacion Mexicana de
Asociaciones y Facultades de Enfermeria (FEMAFE), Federacion Mexicana
del Colegio de Enfermeras (FEMCE) y Asociacion Mexicana de Simulacion
Clinica (AMESIC); asimismo, la Asociacion Nacional de Técnicos Médicos
en Emergencia (NAEMT) SITE ID 8459 otorgd la autorizacion para ser
Centro Internacional para Cursos Certificados y Avalados de PHTLS; y la
American Heart Association (AHA), dio su Aval para ser Centro Internacional
de Entrenamiento Training Center Code ZZ21441 unico en el sureste del pais
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para impartir las certificaciones de RCP Solo Manos y Soporte Vital Basico
(BLS).

Todas estas acciones son enmarcadas en eventos como Concurso
de Carteles de Prevencion y Promocion de la Salud DAMC, Jornadas de
Autocuidado de la Salud, Semana de Salud Mental, Jornadas Ecoldgicas y
de Promocion de la Salud, la Semana de Difusion y Divulgacion Cientifica y
Congreso Internacional Multidisciplinario en Salud (Modalidad Virtual).

4. RESULTADOS

A 12 afios de que la DAMC abriera sus puertas, se han visto notables
cambios y resultados de las actividades realizadas para la formacion integral
del estudiante en promocion de la Salud, dichas actividades han coadyuvado a
la implementacion de entornos saludables y de bienestar emocional, lo que ha
permeado en toda la comunidad divisional.

La apertura de la administracion ha sido muy importante para ello, asi
como también el trabajo constante de los profesores quienes desde sus asig-
naturas realizan la transversalizacion de los diferentes temas propuesto en las
planeaciones las cuales se realizan en conjunto.

Con la creacion de la Agenda Ambiental Divisional y la integracion a la
Red Iberoamericana de Universidades Promotoras de Salud las actividades se
formalizan, el incorporar la dimension ambiental en la planeacion anual en el
Programa de Fortalecimiento de la Calidad Educativa permite tener el recurso
disponible para la realizacion de actividades.

Dentro de los resultados mas notorios esta la existencia de un buen indice
de retencion del estudiante, una disminucion en embarazos, aumento en la con-
sulta psicopedagdgica, creacion de espacios fisicos en donde el estudiante puede
realizar actividades de promocion de la salud como el laboratorio de Analisis
Clinicos, los Consultorios Médicos Divisionales, la Clinica de Pie Diabético,
el CER-UNI, el CUSESVI entre otros; por otro lado, tambien se ha visto el uso
racional de la energia eléctrica y agua, mantenimiento preventivo y correctivo
de bienes muebles e inmuebles, podemos decir que se ha logrado la formacion
integral del estudiante en la promocion de la salud desde muchas aristas.

La universidad no puede limitarse a ser academia, formar e investigar
son un reto en si mismo, pero el para qué, el fin ultimo de nuestro cometido
es el de preparar a las personas para que devuelvan a la sociedad cuanto han
aprendido a ser aqui. No podemos olvidar que los estudiantes salen a una so-
ciedad en la que tienen que vivir y luchar por lo que quieren. Es posible que, si
aprenden a sentirse mejor, a cuidar de si mismos, de su salud, estaremos con-
siguiendo que mejoren las condiciones de vida de la sociedad en su conjunto.

Se han creado diagnosticos que han generado la creacion de diversos

programas y espacios en donde el estudiante universitario puede apoyarse
para su formacion integral en promocion de la salud.
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5. IMPACTO Y CONCLUSIONES

La operatividad de los distintos programas que forman integralmen-
te al estudiante universitario en promocion de la salud arrancé con el apoyo
y trabajo de profesores que pusieron al servicio de la comunidad divisional
sus conocimientos y tiempo para ir construyendo una universidad promotora
de la salud. Es gracias al respaldo de las autoridades divisionales e institu-
cionales que se formalizan areas como el Consultorio Médico, Consultorio
Psicopedagodgico, Consultorio Nutricional, Unidad Interna de Proteccion
Civil Divisional y los servicios que se prestan al exterior como la Clinica del
pie diabético, CUSESVI y CER — UNI.

Ahora, estos espacios cuentan con personal responsable y dedicado a su
atencion, pero el trabajo coordinado con profesores y alumnos continda sien-
do fundamental para el desarrollo de acciones que contribuyan al bienestar
integral de la comunidad que conforma la DAMC.

El crecimiento del Campus también hizo necesario que los CEFODE
y CEDA tengan sede dentro de la DAMC para ofertar talleres deportivos y
culturales, como parte de la formacion integral del estudiante.

Cabe senalar, que la participacion en convocatorias de fondos externos
sostiene economicamente algunas actividades que incluyen el traslado y hos-
pedaje de invitados de otras instituciones nacionales e internacionales. Pero
la propia Division ha sido capaz de solventar las actividades con recursos
propios y el compromiso de profesores y alumnos.

La DAMC tiene la ventaja de ofertar programas de licenciatura del area
de la salud, por lo que dentro de su plantilla docente existen perfiles que facili-
tan la operacion de las lineas de accion. Ademas, los directivos de la Division
y la institucion han facilitado los espacios necesarios y en la medida de lo
posible los recursos para ejecutar las lineas de accion.

Falta mucho trabajo por hacer, es necesario crear un departamento res-
ponsable de integrar todas las lineas de accion y elaborar un programa de se-
guimiento a metas especificas y acordes a la situacion especifica de la DAMC.
Contar con esta estructura facilitaria que se generen las condiciones que pro-
picien el bienestar de la comunidad divisional, atendiendo a cada miembro en
sus diferentes dimensiones biopsicosociales. Las instituciones de educacion
superior deben comprometerse en mejorar los entornos donde se vive, trabaja
y aprende abarcando toda la comunidad universitaria; la meta es permitir que
todas las personas puedan desarrollar su completo potencial de salud; y me-
diar a favor de la salud entre los distintos intereses encontrados en la sociedad.
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RESUMEN

En la Universidad de Ciencias Médicas de La Habana, existe tradicion
en la realizacion de acciones de promocion de salud, sustentadas en la maxima
prioridad que las autoridades de la Salud Publica y de la Educacién Superior
cubanas le otorgan a dicha actividad. Sistematicamente se aplican recursos de
educacion y comunicacion para la salud y se promueve la participacion social
y comunitaria dentro y fuera del campus universitario. Ademas, se potencia
la salud bioldgica y el bienestar psicoldgico a partir de propiciar una adecua-
da gestion del tiempo. En este capitulo se abordan las especificidades de los
servicios cientifico técnicos de «Consultoria Especializada» y «Observatorio
Universitario» que monitorean los factores de riesgos y proteccion que pre-
sentan los integrantes de la comunidad universitaria y ejecutan intervenciones
preventivas basadas en la determinacion social de la salud. La satisfaccion con
la atencion recibida y el afrontamiento constructivo a situaciones criticas por
parte de nuestros usuarios, avalan el impacto positivo de esta labor.

Palabras clave: Consultoria, observatorio, comunidad universitaria

ABSTRACT

At the University of Medical Sciences of Havana, there is a tradition
of health promotion actions, based on the top priority that the Cuban Public
Health and Higher Education authorities have given to this activity. Health
education and communication resources are systematically applied and so-
cial and community participation is promoted inside and outside the uni-
versity campus. In addition, biological health and psychological well-being
are enhanced by promoting adequate time management. This chapter deals
with the specificities of the scientific and technical services of «Specialized
Consultancy» and «University Observatory» that monitor the risk and protec-
tion factors presented by the members of the university community who im-
plement preventive interventions based on the social determination of health.
Satisfaction with the attention received and constructive engagement with
critical situations among our users endorse the positive impact of this work.

Keywords: Consulting, observatory, university community
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1. INTRODUCCION

Como institucién de la educacion superior cubana la Universidad de
Ciencias Médicas de La Habana (UCMH) direcciona su cultura organizacio-
nal a partir de dar prioridad maxima a la promocion de salud. Consecuente
con ello se implica activamente en los retos que en materia de emergencias
epidemiologicas establecen las autoridades sanitarias de Cuba. En ese sentido
sus estudiantes participan en horarios extra clases en campafas priorizadas
de apoyo a la prevencion de enfermedades en la comunidad entre las que se
incluye el desarrollo de acciones de prevencion secundaria del uso indebido
de drogas por adolescentes y jovenes.

La politica institucional da prioridad méxima a la creacion de ambien-
tes favorables a la salud y al desarrollo de acciones de superacion profesional
y formacidn académica en promocion y educacion para la salud. Asi, sus pro-
gramas de estudio incluyen cursos sobre dichas tematicas y la comunidad uni-
versitaria accede a estrategias de capacitacion que promueven estilos de vida
adecuados, alimentacion sana, practica de actividad fisica regular, rechazo al
uso de drogas, utilizacion apropiada del tiempo libre y fomento de relaciones
sociales adecuadas.

Las referidas tematicas son priorizadas tanto en el disefio curricular
como extracurricular de los programas de estudio' y se promueve la parti-
cipacion de los estudiantes en las Jornadas Cientificas Estudiantiles, donde
se presentan resultados en el area de investigacion e innovacion tecnologica.
Los profesores e investigadores igualmente se insertan en proyectos de inves-
tigacion relacionados con tematicas que tributan a asignaturas como Salud
Publica, Psicologia de la Salud, Enfermeria Comunitaria, Estomatologia
General Integral y Promocion de Salud.

Los Servicios Cientificos y Tecnoldgicos (SCT) incluyen las actividades
que se realizan mediante el empleo de capacidades intelectuales y materiales
especializados, con resultados de impacto para la produccion de bienes y ser-
vicios en cualquier esfera de la sociedad’. En ese contexto el Departamento
de Investigaciones en Adicciones de la UCMH, continuidad de su Centro de
Desarrollo Académico en Drogodependencias (CEDRO) tiene instrumentados
dos SCT de gran impacto en la comunidad universitaria: Consultoria especiali-
zada y Observatorio universitario.

Se trata de servicios especializados, originalmente limitados a la pre-
vencion, atencion e investigacion de los trastornos adictivos, que se han ex-
tendido a cualquier comportamiento que pudiera comprometer el bienestar y
la salud de la comunidad universitaria. Ambos servicios promueven produc-
ciones con un alto nivel técnico, concebidas a ciclo completo en el contexto
universitario como resultado de la aplicacion intensiva de la ciencia y la tec-
nologia, lo que le adjudica valor agregado e impacto social significativo.
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2. OBJETIVOS

En el informe presentado se resefian dos investigaciones que muestran
como la integracion de ambos SCT contribuye a la solucién de problematicas
concretas que afectan a la comunidad universitaria, resultando buenas practi-
cas sobre promocion de salud en la UCMH. Sus objetivos son:

- Identificar individuos y grupos de riesgo con uso indebido de alcohol
y otros comportamientos nocivos en la comunidad universitaria.

- Desarrollar acciones y estrategias encaminadas a la promocion de
salud y a la prevencion y atencion de dichos comportamientos en el
referido contexto.

3. INTERVENCION / METODO

3.1. Servicio Cientifico — Tecnoldgico Consultoria Especializada en
Adicciones

El CEDRO de la UCMH tiene como encargo social la implementacion
de acciones de promocion de la salud y de prevencion de las enfermedades,
dirigidas fundamentalmente a estudiantes, profesores y trabajadores de dicha
institucion académica. Como resultado de investigaciones que tributan al pro-
grama cientifico-técnico Determinantes de salud, riesgos y prevencion de en-
fermedades en grupos vulnerables del Ministerio de Salud Publica (MINSAP)
de la Reptiblica de Cuba, en el referido centro se ha logrado consolidar un
Servicio Cientifico Técnico de Consultoria Especializada (SC-CEDRO), el
cual recibe, atiende y monitorea a usuarios procedentes tanto de la universidad
a la que se adscribe como de otros ambitos de la educacion superior cubana’.

Como antecedentes fundamentales de dicha actividad en la UCMH
pueden considerarse los llamados Grupos de Estilo de Vida Saludable en que
se implicaron estudiantes y profesores desde inicios de siglo XXI y la labor de
las Unidades de Orientacion Estudiantil, dedicadas al asesoramiento psicope-
dagogico de los estudiantes que presentan dificultades académicas en sentido
general. Posteriormente y como contribucion a las acciones de enfrentamiento
y lucha contra las drogas desarrolladas en Cuba entre 2002 y 2003, se funda
CEDRO el 27 de septiembre de 2004 (Resolucion Rectoral 1045/04) y a par-
tir de ello se instaura un grupo de trabajo con resultados reconocidos a nivel
nacional.

En 2007 y como resultado de la implementacion del proyecto
Identificacion de circunstancias potenciales de riesgo adictivo en estudiantes
universitarios, se desarrolla el SC-CEDRO, centrado en la prevencién de las
adicciones y orientado al bienestar y la salud en la comunidad universitaria.
Su impacto positivo en dicho contexto, propicio que en 2013 se gestara un
nuevo proyecto de investigacion relativo al fortalecimiento y desarrollo de
dicho servicio, el cual se ejecuto exitosamente entre 2013 y 2017. A partir de
sus resultados, quedd instituido de forma oficial y permanente el SC-CEDRO.
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Su organizacioén se gestd a partir un procedimiento general de consultoria
organizacional®.

Se trata de un servicio abarcador cuya diana, originalmente limitada a
la prevencion del uso indebido de drogas, se ha extendido a cualquier compor-
tamiento que pudiera comprometer el bienestar y la salud. Ello parte de haber
privilegiado la prevencion inespecifica, entendida como actuaciones que, sin
aludir directamente a las drogas, se dirigen a contrarrestar factores de riesgo
0 a potenciar factores de proteccion. Dentro de un enfoque amplio de promo-
cion de la salud actia sobre variables macro y micro-situacionales e incluye
la activacion conductual.

Son objeto de atencion priorizada la violencia tanto hetero-infringida
(agresion y homicidio) como auto-infringida (autoflagelacion y suicidio), los
estilos de vida que comprometen la salud, los obstaculos para a la adherencia
terapéutica y otros comportamientos de riesgo considerados vulnerabilidades
psicosociales como el estrés psicosocial, el abuso sexual, la prostitucion, la
trata de personas, la marginalidad, la migracion interna y externa, etc. En ge-
neral se valora un amplio abanico de comportamientos que junto al uso inde-
bido de drogas y otras practicas adictivas pueden incidir negativamente en el
bienestar y la salud de los integrantes de la comunidad universitaria y de la
poblacion en general.

Para detallar la consultoria como propuesta metodologica se debe partir
de su identificacion como un sistema de relaciones profesionales de ayuda psi-
coldgica que incluye acciones de asesoria, consejeria, orientacion, mediacion,
psicoterapia y analisis psicologico. Ademas, debe consignarse que se parte de
considerar como comportamiento todo lo que el individuo hace o dice, inde-
pendientemente de que sea o no observable. Implica siempre una actividad
del individuo en relacién con el medio (que puede ser el propio organismo
o el entorno fisico o social), la cual es variable. Aunque requiera necesaria-
mente actividad fisiologica, no es reductible a ella. Los estados bioldgicos del
organismo Yy la actividad reactiva propia de sus c€lulas o sistemas no deben
considerarse como un fenomeno psicologico’.

Otro elemento distintivo del SC-CEDRO es que incluye acciones que
se corresponden con todos los estadios del proceso salud-enfermedad, lo que
determina que se reciban tanto individuos sanos (incluyendo los que desarro-
llan comportamientos que se consideran de riesgo o abusivos) como adictos
(incluyendo los que desarrollan comportamientos que propician la rehabilita-
cion y la reinsercion social).

Una arista novedosa es que, al estar insertado en un contexto académi-
co, su cartera de servicios incluye la asesoria a estudiantes y profesores que
se aproximan a las tematicas que se abordan desde las perspectivas docente
(pregrado y posgrado), cientifico técnica (innovacion tecnoldgica) y de co-
municacion social (extension universitaria). Ello ha determinado que durante
los afios de existencia del servicio se hayan generado mas de un centenar de
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investigaciones cuyas salidas fundamentales han sido tesis de grado, especia-
lidad, maestria y doctorado'.

También la asesoria ha estado encaminada a personas que estan inte-
resadas en ayudar a personas con las que se comparten vinculos familiares,
educativos, laborales o sociales en general. En todos esos casos las conduc-
tas adictivas impactan su dinamica funcional como entidades socializadoras
del individuo. Para la comunidad universitaria la incidencia de determinadas
vulnerabilidades psicosociales es un elemento de riesgo que debe atenderse
con sistematicidad si se quiere lograr concluir el proceso formativo con éxi-
to. Cuestiones como el estrés académico, la migracion a una cultura diferen-
te (becarios extranjeros), la disponibilidad o mayor acceso a las drogas y la
desmotivacion profesional, pueden potenciar comportamientos erraticos poco
saludables.

En la atencion a los usuarios con problematicas relacionadas directa-
mente con el consumo de drogas, el SC-CEDRO asume como normativa los
modelos explicativos acerca del proceso de cambio de Estadios de Cambio y
de Adopcion de Precauciones. En el caso de las teorias en las que se funda-
mentan las intervenciones psicosociales se usan fundamentalmente las teorias
de la Accion Razonada y la de la Conducta Planificada. También ha resultado
de especial significacion la inclusion a tales efectos del modelo Informacion —
Motivacion - Habilidades Conductuales®.

3.2. Servicio Cientifico — Tecnolégico Observatorio Universitario
de Adicciones

La génesis de este servicio cientifico tecnoldgico se sustenta en las po-
tencialidades que ofrece el algoritmo de trabajo del CEDRO. La creacion de
dicho centro fue el principal resultado de un proyecto institucional registrado
en la facultad Gral. Calixto Garcia en el afio 2003. Sus objetivos especificos
fueron disefar su estructura organizacional y funcional, desarrollar modelos
de capacitacion profesional, propuestas investigativas y estrategias extensio-
nistas sobre la tematica «drogodependencias». A pesar de que, por criterios
organizativos internos de la UCMH, el centro ha transitado por diversas etapas
(proyecto, centro, grupo de investigacion y departamento de investigaciones),
su esencia funcional se ha mantenido.

En la actualidad la estructura organizativa interna la conforma el
Departamento de Investigaciones en Adicciones que se encuentra adscri-
to a la facultad Manuel Fajardo y se subordina a la Direccion de Extension
Universitaria de la UCMH. La integran el Jefe de Departamento y tres meto-
dodlogos coordinan el trabajo en las areas Académica, Cientifico Técnica y de
Comunicacion Social. La estructura organizativa mixta la conforma el Comité
Académico que estd integrado por miembros del claustro de la maestria en
Prevencion del uso indebido de drogas que son expertos en dicha tematica y
la estructura organizativa externa integrada por asesores de cada una de las
facultades y residencias estudiantiles de la UCMH.
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El Observatorio Universitario constituye un sistema de vigilancia epi-
demioldgica sobre adicciones en el contexto de la UCMH. Se ha organizado a
partir de cumplimentar las caracteristicas de este tipo de servicio’ y su alcance
abarca la totalidad de su matricula, asi como el personal docente y de servicio.
Se trata de un proyecto de investigacion actualmente en ejecucion por la enti-
dad ejecutora principal facultad Manuel Fajardo de la UCMH, que monitorea
el uso indebido de drogas en nuestras facultades generando propuestas de in-
tervencion preventivas.

Los observatorios nacionales de drogas (o puntos focales nacionales
como se les denomina en la Union Europea) desempefian un papel fundamen-
tal, puesto que los datos y la informacion que facilitan constituyen la piedra
angular de cualquier sistema de seguimiento a dicha problematica. La adop-
cion de las convenciones de las Naciones Unidas sobre esta tematica demanda
que los estados miembros informen periédicamente sobre la situacion en ma-
teria de drogas, asi como de las intervenciones, tanto en el lado de la oferta,
como en el de la demanda.

Recientemente, otros organismos internacionales y regionales activos
en el ambito general de la lucha contra las drogas han avanzado de manera
progresiva hacia la adopcion de estrategias y planes de accion globales basa-
dos en la busqueda de determinadas metas u objetivos, y que requieren, cada
vez mas, la disposicion de datos fiables para evaluar la situacion en materia de
drogas y llevar a cabo un seguimiento de la ejecucion de las medidas tomadas.

En las Américas, la labor en este sentido comenzd con la constitucion
de la Comision Interamericana para el Control del Abuso de Drogas (CICAD)
en 1986, como foro de las politicas del hemisferio occidental relativas a todos
los aspectos del problema de las drogas. Una de las primeras consecuencias de
este enfoque formalizado fue el reconocimiento de la necesidad de establecer
sistemas y observatorios nacionales de seguimiento. En el ambito de las dro-
gas, en los ultimos afios, se ha emprendido un mayor niimero de iniciativas a
escala nacional y regional, encaminadas a evaluar las estrategias de lucha con-
tra las drogas y otros planes nacionales de accion, ya sea de manera general, o
mas en concreto, sus efectos.

El Servicio de Observatorio Universitario de Adicciones (SO-CEDRO)
promueve un sistema de vigilancia epidemioldgica sobre adicciones en el con-
texto de la UCMH. Su alcance abarca la totalidad de la matricula de las 13
facultades y cinco residencias estudiantiles que la conforman, asi como el per-
sonal docente y de servicio. Se basa en el registro de notificacion de consumo
de sustancias psicoactivas o realizacion de comportamientos adictivos, segun
se describe en el DSM V. Para la recogida de la informacion se tiene en cuenta
los siguientes aspectos:

- Se incluyen las variables necesarias para un analisis detallado de
acuerdo a los objetivos previstos y su utilidad a cada nivel.
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Se recogen en registros o modelos creados al efecto permitiendo el
analisis retrospectivo.

Se incluyen datos epidemioldgicos individuales, numéricos por gru-
pos de edad y numéricos colectivos.

Se notifican periodicamente segin su tipologia a cada nivel del
sistema.

Se garantizan canales de comunicacion a los diferentes niveles (infor-
mes periodicos en formulario especial).

En la fase de analisis e interpretacion de la informacion se realizan las
siguientes acciones:

- Evaluacién de los datos recibidos, su veracidad y exactitud de los
mismos.

- Utilizacion de variables de analisis para el manejo de la informacion.

- Cruce de variables de importancia para establecer categorias de
interés.

- Estudiar la repercusion de dichas categorias en los problemas de salud

- Célculo de indicadores ambientales, de frecuencia, tasas (riesgos),
etc.

- Identificar tendencias y prondsticos de la situacion estudiada.
- Evaluacion del curso del problema objeto de vigilancia.

- Planteamientos de posibles factores causales o de riesgo asociados al
problema.

Los niveles de vigilancia epidemiologica se consideran a nivel de cada
facultad y residencia estudiantil de la UCMH vy los responsables de la recogi-
da de la informacion, de tomar las medidas inmediatas y de la evaluacion de
la situacion in situ son los asesores de CEDRO en dichas instancias. De esa
forma se constituyen como conjunto de niveles locales en los que se recoge,
condensa, analiza y evalta la informacion y ademas se divulgan y plantean las
medidas de accion y administrativas que se tomen.

El contexto seccional de SO-CEDRO lo representa el Departamento
de Investigaciones en Adicciones y la UCMH, la cual norma y administra los
recursos para la vigilancia (recoge, analiza y evalua con el fin de planificar las
acciones). A nivel central (Educacion Superior y Salud Publica) se condensa
la informacion para evaluar la situacion desde lo normativo y de asesoria.

3.3. Intencion de consumo de alcohol en la Enseiianza Técnica Pro-
fesional

Un ejemplo de interaccion funcional entre ambos servicios cientifico-
tecnologicos lo constituye el estudio de la intencion de consumo de alcohol en
adolescentes de la Ensefianza Técnico Profesional pertenecientes a la facultad
de Tecnologia de la Salud de la UCMH. A partir de haberse identificado una
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tendencia a la iniciacidén temprana en el consumo de alcohol, se desarroll6 una
investigacion monitoreada desde CEDRO en 2019. A continuacion, se resefian
detalles generales y metodolégicos.

En la actualidad el consumo excesivo de bebidas alcoholicas por los
adolescentes se considera un problema de salud emergente. Su abordaje en
los contextos educativos y de salud publica han devenido en prioridad para
muchos paises del mundo®. Es necesario afrontar este fenomeno desde una
perspectiva integradora que permita desarrollar acciones especificas encami-
nadas a su solucion. El consumo de alcohol esta directamente relacionado con
la intencion de consumirlo, lo que involucra tres componentes fundamentales:
la actitud de la persona, sus creencias normativas (norma subjetiva) y el con-
trol conductual percibido.

La poblacion adolescente es el grupo mas vulnerable para adquirir ha-
bitos de consumo de alcohol, ya que cualquier cantidad de consumo de esta
sustancia durante esta etapa de la vida, se considera excesiva y dafiina’. Esto
es debido, entre otros aspectos, a que entre los 11 y 19 afos de edad, existe
inmadurez fisiologica, metabolica y hormonal, lo que incrementa la gravedad
de las consecuencias producidas por el consumo de sustancias psicoactivas.

La ingestion de bebidas alcohdlicas puede ser un reflejo de la necesidad
del adolescente de integrarse al mundo adulto, posibilidad que se acrecienta
si los padres o familiares con los que convive son consumidores sistematicos
de alcohol. También puede constituir una via de desafio a la autoridad, cuando
existe un conflicto de identidad subyacente o también un medio de busqueda
de aceptacion en su grupo de iguales y de evasion a la realidad.

A partir de conocerse la existencia de una tendencia a la aceptacion del
consumo de alcohol por parte de adolescentes entre 15 y 18 afios de edad que
cursan la Ensefianza Técnico Profesional en la facultad de Tecnologia de la
Salud de la UCMH, se decidio identificar las intenciones de consumo de este
grupo de riesgo.

Se parti6 de realizar un estudio con disefio cuantitativo de tipo analitico
observacional para buscar la posible participacion de determinados factores
(Actitud, Norma subjetiva y Control conductual) en la produccion de un even-
to (Intencion de consumo de alcohol), aportando evidencias a las hipotesis o
las interrogantes que en torno al evento se tenian.

De la totalidad de los estudiantes (270 sujetos) de 1°. 2°. y 3" afio de la
facultad de Tecnologia de la Salud, se seleccion6 una muestra conformada por
143 adolescentes a partir de un muestreo aleatorio simple. Para la recogida
de la informacion se empled una planilla de datos generales en la cual se in-
dagaba sobre algunas caracteristicas relacionadas con el consumo de alcohol
en los adolescentes estudiados. En dicha planilla se incorporaron los items
correspondientes al instrumento CRAFFT 2.0 con el objetivo de clasificar el
tipo de consumo en cada sujeto del estudio. Se utilizo la version validada para
adolescentes cubanos'.
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De igual manera se utilizd el Cuestionario de Intencion de Uso de
Alcohol. Se trata de una adaptacion del CUIQ (Cannabis Use Intention
Questionnarie) validada para adolescentes cubanos que consta de cuatro sec-
ciones que exploran la intenciéon de consumo de alcohol, asi como sus tres
componentes: actitud, norma subjetiva y autoeficacia!l. Posibilita identificar
las actitudes positivas hacia el consumo, el apoyo de grupos referentes y la
autoeficacia (entendida como la capacidad para no consumir en distintas si-
tuaciones), con el fin de incidir posteriormente, mediante programas u otro
tipo de intervenciones, en los aspectos de mayor relevancia para reducir la
intencidon de consumo. Asimismo, esta prueba posibilita la evaluacion de la
eficacia de intervenciones preventivas.

4. RESULTADOS

Entre sus resultados mas significativos se pudo precisar que de los 143
adolescentes participantes en el estudio el 84,6% (121 adolescentes) eran
consumidores de alcohol. Entre los consumidores el 24,7% (30 adolescentes)
tenian un consumo problematico segun el CRAFF. Por otra parte, el puntaje
medio en la escala actitud del Cuestionario de intencion de uso de alcohol fue
significativamente mayor en los consumidores (p=0.000).

La presencia de consumo problematico en alrededor de la cuarta parte
de los adolescentes es un resultado alarmante. Resultados similares se encon-
traron en estudios realizados por Lopez Cisneros'? en los cuales determino
el tipo de consumo de alcohol de los estudiantes de preparatoria en México.
Segun este autor el 26.7% eran consumidores sensatos o de bajo riesgo, el
16.8% reportaron consumo dependiente de alcohol y el 18.3% tenia consumo
dafiino de alcohol.

Son bien conocidas las graves consecuencias de este patron de consumo
a edades muy tempranas. Ademas, es preocupante debido a que los participan-
tes son estudiantes de tecnologia de la salud, de los cuales se espera que sean
modelos como educadores en salud, ya que se encuentran en una posicion
privilegiada para impulsar estrategias de prevencion y abandono del consumo
de drogas. Cid & Pimenta'>.

La actitud favorable al consumo de alcohol parece ser el elemento esen-
cial que determina la intencion de consumo de alcohol entre los sujetos eva-
luados. Ello coincide con lo encontrado por Lopez Cisneros'? sobre actitud
ante el consumo y no consumo de alcohol en estudiantes de preparatoria de
Meéxico. Al respecto plantea que tanto las creencias conductuales favorables
al consumo como su evaluacion en sentido positivo son predominantes en los
consumidores de alcohol.

Segun Ajzen, se entiende por norma subjetiva la percepcion de cada
individuo de la presion social para llevar a cabo una conducta especifica y
estd determinada por dos componentes: la percepcion de que otras personas
importantes para el sujeto aprueban, piensan, esperan y desean su conducta
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(creencias normativas); y la motivacion del propio sujeto para acomodarse a
las expectativas o deseos de esas personas'®.

Al inicio de este estudio se suponia que la norma subjetiva tendria un
mayor peso entre los adolescentes estudiados, dadas las caracteristicas de la
adolescencia (necesidad de integracion y aprobacion grupal e importancia
que para la interaccion grupal tiene el consumo de bebidas alcohoélicas) Los
adolescentes, por lo general, ingieren bebidas alcoholicas en las situaciones,
lugares y momentos en que tienen oportunidad de encontrarse con su grupo
de iguales.

Las actitudes de aceptacion que los adolescentes manifiestan hacia el
alcohol, pueden ser un predictor de la conducta de consumo, pues en muchos
adolescentes el alcohol actiia como instrumento favorecedor de las relaciones
sociales, lo que puede ser un reflejo de aquello que han aprendido de su medio
social. Por lo general los elementos favorecedores de la intencion de consumo
en adolescentes que estan presentes en mayor magnitud, segun las caracte-
risticas generales de esta etapa de la vida son la norma subjetiva y el control
conductual percibido.

5. IMPACTO Y CONCLUSIONES

A partir del sistema de vigilancia epidemiologica instaurado se ha po-
tenciado la ejecucion de acciones preventivas en el contexto comunitario se-
gun las necesidades identificadas. En ese sentido se propuso la aplicacion de
la Estrategia intersectorial para la prevencion selectiva del consumo precoz
de alcohol en adolescentes cubanos, disefiada en SC-CEDRO. Se trata de ac-
ciones que se implementan en forma de talleres a partir de la utilizacion de
técnicas participativas y dinamicas grupales'®. Los talleres, sus objetivos y
actividades se presentan en la Tabla 1.

Tabla 1. Estrategia intersectorial para la prevencion selectiva del consumo precoz de
alcohol en adolescentes cubanos.

TALLERES OBJETIVOS ACTIVIDADES

1. Presentacion y evalua- | Diagnosticar la situacion | a) Aplicacion de instru-
cion inicial. real de los participantes mentos de evaluacion
con relacion al consumo | psicologica (técnicas

(]?,lagnost1co de. 1? SIUA- 1 46 alcohol. narrativas, desiderativas y
cion de los participantes .
proyectivas).

con relacion al consumo
de alcohol). b) Desarrollo de dinamica
grupal inicial.
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2. Informacioén y percep-
cion de riesgo.

(Diagnostico de actitudes
favorables al consumo
de alcohol y de motiva-
cion por el cambio de los
participantes).

a) Evaluar el nivel de
informacion y de percep-
cion de riesgo referida al
consumo de alcohol.

b) Analizar de forma
dinamica la informacion
acerca del alcohol y sus
efectos.

a) Informacion y acla-
raciones acerca de los
riesgos del consumo de
alcohol.

b) Reevaluacion personal
en el contexto grupal.

3. Aproximacion al arte y
la cultura.

(Diversificacion de las
actividades y formas de
comunicacion que carac-
terizan el estilo de vida de
los participantes).

a) Describir los sistemas
de actividades, roles y
comunicacion de cada
participante.

b) Analizar la pers-
pectiva temporal y la
autorrealizacion de cada
participante.

a) Visita a un museo o ga-
leria de arte, conversato-
rio sobre arte y cultura y
desarrollo de un adecuado
estilo de comunicacion.

b) Entrenamiento en habi-
lidades para la gestion del
tiempo.

4. Asertividad y cocteleria
no alcohdlica.

(Desarrollo de recursos
personales que permitan
afrontar situaciones ad-
versas y evitar el consu-
mo de alcohol).

a) Desarrollar comporta-
miento asertivo.

b) Desarrollar habilidades
y destrezas como alter-
nativas al consumo de
alcohol.

a) Entrenamiento en habi-
lidades sociales.

b) Taller de cocteleria no
alcohdlica para dominar
alternativas al consumo
de alcohol.

5. Proyectos de vida e
intereses vocacionales.

(Desarrollo de necesida-
des y motivaciones que
propicien actitudes de
rechazo al consumo de
alcohol).

a) Describir los proyec-
tos de vida e intereses
vocacionales.

b) Desarrollar el auto-
control emocional y la
responsabilidad.

a) Exteriorizacion de
proyecciones futuras e
intereses vocacionales.

b) Identificacion de
valores y vivencias
significativas.

6. Retroalimentacion y
evaluacion final.

(Desarrollo de actitudes
de rechazo ante el consu-
mo de alcohol y evalua-
cion final de la eficacia de
la estrategia).

a) Evaluar la eficacia de
la estrategia desarrollada.

a) Dinamica grupal
para el establecimien-
to de compromisos y
retroalimentacion de los
participantes.

b) Aplicacion de instru-
mentos de evaluacion
psicologica.
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En esta intervencion, los casos criticos son evaluados y seguidos poten-
cidndose su rehabilitacion y reinsercidon socio-comunitaria. Con frecuencia los
estudiantes que participaron en las intervenciones han devenido en verdaderos
promotores de salud para el enfrentamiento a la problematica del uso indebido
de alcohol e incidieron positivamente en el resto de sus compaiieros de clase.
Aunque la mayor parte de los participantes en el estudio descrito se habia ini-
ciado en el consumo de alcohol de forma ocasional, a partir de la intervencion
se aportd informacion relevante sobre los riesgos del uso indebido de alco-
hol y otras sustancias nocivas en la adolescencia, con lo cual se contribuy6
a generar autonomia de decision entre sus beneficiarios directos e indirectos
potenciandose la asuncion de patrones de comportamientos saludables.

Los servicios de Consultoria especializada y Observatorio universitario
han devenido en propuestas de buenas practicas sobre promocion de salud
en la comunidad universitaria. Su impacto positivo en la UCMH vy el reco-
nocimiento social obtenido, ha determinado un creciente interés por su apli-
cacion en otras instituciones de la educacion superior nacionales. Diversas
universidades han solicitado apoyo para la adaptacion de estas practicas a sus
contextos especificos por lo que se han desarrollado numerosos intercambios
y asesorias. En ese sentido sobresalen acciones ejecutadas en la Universidad
de las Artes, la Universidad de Ciencias Informaticas y el Instituto Superior
de Disefio Industrial. La direccion de Extension Universitaria del Ministerio
de Educacion Superior de Cuba ha reclamado la participacion de especialistas
de ambos servicios cientificos tecnologicos en sus actividades metodologicas
nacionales y ello ha facilitado que el algoritmo de trabajo desarrollado sea
conocido y aplicado en diversos contextos.

La sostenibilidad del proyecto y la disponibilidad de recursos para su
ejecucion se garantiza desde la direccion de la UCMH, donde se conside-
ra una herramienta de trabajo indispensable para la formacion de los futuros
profesionales sanitarios y la promocion de salud y bienestar en la comunidad
universitario. En 2021 dichas practicas contribuyeron de forma decisiva a que
el Ministerio de Ciencia, Tecnologia y Medio Ambiente de Cuba (CITMA)
otorgara a CEDRO el estatus de Entidad de Ciencia, Tecnologia e Innovacion
asignandole la categoria de Unidad de Desarrollo e Innovacion. Este recono-
cimiento nacional fortalece el desarrollo de ambos servicios cientifico tecno-
logicos y los consolida como buenas practicas sobre promocion de la salud.

6. CONCLUSIONES

A partir del estudio realizado se identifico que la mayoria de los adoles-
centes evaluados eran consumidores de bebidas alcohdlicas. La edad prome-
dio de inicio del consumo estuvo por debajo de los 15 afios y mas de la cuarta
parte de ellos presentaron consumo problematico de alcohol. La intencidon
subjetiva de consumo fue elevada, siendo la actitud la variable favorecedora
fundamental de dicho comportamiento en los adolescentes estudiados.
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La estrategia intersectorial desarrollada para la prevencion selectiva
del consumo precoz de alcohol en adolescentes cubanos logrd incrementar
la presencia de indicadores de rechazo a dicho comportamiento y consolidar
nuevos intereses y proyectos. Se estimuld la motivacion por participar en las
diferentes actividades programadas, aprender sobre la tematica abordada y
sensibilizarse para la modificacion de dicho comportamiento.
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RESUMEN

El momento histérico derivado de la crisis mundial de salud, requiere
transformaciones sociales profundas en las que se formalicen oportunidades
para la salud individual y comunitaria, el desarrollo humano y la calidad de
vida. Resulta fundamental contar con estrategias que favorezcan desde los
contextos universitarios el desarrollo humano y abrir oportunidades para ex-
plorar y cualificar metodologias para que lo aprendido aporte a los participan-
tes y a los entornos en los que transcurre su vida. La propuesta formacion para
formadores en habilidades para la vida se realiza a través de talleres virtuales
de convocatoria abierta ofrecidos a todos los miembros de la comunidad uni-
versitaria en la Universidad Nacional de Colombia que se desarrollan con
metodologias en las que se favorece el desarrollo de habilidades para la vida
a partir de la recuperacion y el didlogo de experiencias, oportunidades para la
interaccion y el complemento perspectivas.

Formacion para formadores en habilidades para la vida es una alterna-
tiva potente para favorecer el desarrollo humano, la participacion y el desa-
rrollo institucional desde procesos colaborativos que se construyen en la inte-
raccion, se favorecen en el didlogo y escenarios para compartir experiencias,
reflexionar sobre ellas, construir conocimientos y aplicar lo aprendido en la
vida cotidiana generando oportunidades para el bienestar y la calidad de vida.

Palabras clave: Habilidades para la vida, desarrollo humano, forma-
cidn continua.

ABSTRACT

The historical time of a world health crisis is a time for deep social
transformation, in which opportunities for individual and community health,
human development and quality of life are formalized. It is essential to have
strategies that favor human development within university contexts and open
opportunities to explore and to qualify methodologies, so that what is learned
contributes to the participants and to the environments in which they live their
lives. The proposed training for trainers in life skills is carried out through
open-call virtual workshops offered to all members of the university com-
munity at the Universidad Nacional de Colombia, which are developed with
methodologies that favor the development of life skills through recalling
experiences for dialogue, opportunities for interaction and complementary
perspectives. Training for trainers in life skills is a powerful alternative that
favors human development, participation and institutional development from
collaborative processes that are built upon interaction, nurtured in mutual di-
alogue and scenarios for sharing experiences, reflecting upon them, building
knowledge and applying what is learned in everyday life and generating op-
portunities for well-being and quality of life.

Keywords: Life skills, human development, continuing education.
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1. INTRODUCCION

Capitalizando la experiencia de afios de trabajo en el tema Habilidades
para la vida (HpV), con diferentes poblaciones que incluyen nifios, jovenes,
adultos y adultos mayores, se plantea una propuesta formativa que aporte alter-
nativas para el desarrollo humano de los miembros de la Comunidad Educativa
en las Universidades. Se espera que las Universidades Promotoras de Salud
formen a los miembros de sus comunidades educativas para que actien como
modelos y/o promotores de conductas saludables a nivel de sus familias, de sus
entornos y de la sociedad en general'. Esta opcion implica ademas de la trans-
versalizacion de la formacién en promocion de la salud, la puesta en marcha
de estrategias que hagan posible la coproduccion de salud, la formalizacion de
oportunidades para el desarrollo humano y la calidad de vida y que los aportes
trasciendan a sus familias y a los entornos en donde su vida transcurre.

En la literatura encontramos propuestas que favorecen el fortaleci-
miento de competencias socio emocionales ayudando a las personas a ser
mas conscientes de sus capacidades, a fortalecer recursos para afrontar retos
derivados del momento historico en el que se desarrolla su vida y a lograr
avances importantes a nivel comunitario desde una mayor conciencia de la
interdependencia, de la importancia de la cohesion social y de la posibilidad
de desarrollar procesos colaborativos en favor de objetivos comunes.

El momento histérico que vivimos requiere transformaciones sociales
profundas en las que se formalicen oportunidades para la salud individual y
comunitaria, el desarrollo humano y la calidad de vida, se trabaje colabora-
tivamente por la cohesion social, la inclusion y se favorezca la recuperacion
de los aprendizajes que deja la pandemia, lo anterior se plantea considerando
que el funcionamiento social ha fortalecido el individualismo, las inequidades
se han exacerbado, las brechas se han ampliado y el cuidado de la salud se ha
reducido desde modelos higienistas a evitar el contagio por COVID-19 y la
saturacion de los servicios de salud.

Resulta importante plantear que a la base de la propuesta: Formacion
para formadores en HpV y el Buen Vivir, que se presenta en este articulo, se
encuentra un profundo cuestionamiento al modelo de desarrollo imperante
que concibe el desarrollo asociado al crecimiento economico, privilegia el
consumo sobre el bienestar y la calidad de vida, lleva a la destruccion de la
naturaleza, y a la subordinacién de la mayoria por una minoria que ejerce
hegemodnicamente el poder. Desde este modelo de desarrollo imperante, las
relaciones que se refuerzan se sustentan en valores como el individualismo, el
dominio que genera destruccion y desconexion. Se propone como alternativa
un desarrollo humano vinculado al bien comun, sustentado en la necesidad de
fortalecer valores como la confianza, la cooperacion, la co-determinacion, la
solidaridad, que den lugar a formas de relacion en las que seamos conscientes
de la interdependencia y el valor de todas las formas de vida no solo la vida
humana.
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Retomando aportes de Amartia Sen, Masneeft y Nussbaum, asumimos el
reto por favorecer un desarrollo humano centrado en las personas, como libertad,
a escala humana, conectado con capacidades y potencialidades***; proponiendo
desde las universidades preguntas que retan a repensar apuestas formativas:

(A qué le estamos dando prioridad?, ;Qué hay detras de esas elecciones?,
(Qué estamos descuidando?, ;Cual es la concepcion de ser humano (joven,
adulto) que subyace a nuestras politicas, estrategias, acciones, elecciones
en las Universidades?, ;Cuales atendemos?, ;Cuales nos corresponde aten-
der?, ;A quien mas les corresponde atenderlas?, ;Es posible hacer sinergias?,
[trabajar colaborativamente? ;Como lo estamos haciendo?, ;Como construir
oportunidades para el cuidado de la vida y para un desarrollo centrado en las
personas y no centrado en los bienes de consumo?, ;Como aportar a que los
miembros de las comunidades universitarias sean sujetos activos frente a los
retos que implica su propio desarrollo y la construccion de su propia realidad?
(Como abrir posibilidades para ser corresponsables y coproductores de salud?

En la propuesta de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en 1993
se plantean diez HpV de aplicabilidad universal’: Autoconocimiento — Empat
ia — Comunicacion asertiva — Relaciones interpersonales —Toma de decisio-
nes — Solucion de problemas y conflictos — Pensamiento creativo —Pensamiento
critico — Manejo de emociones — Mangjo de tensiones y estrés, cuyo publico
objetivo eran nifas, nifios y adolescentes. Estas habilidades se han visto com-
plementadas en el dialogo con los contextos en los que ésta propuesta se ha
implementado. Fe y alegria, por ejemplo, en el aflo 2016 propone en su obra
«Ruta de formacion para la vida en plenitud. Transformar en clave de capaci-
dades, Habilidades para una vida en plenitud». En esta publicacion se plantean:
capacidades y competencias para el cuidado del cuerpo, capacidades y compe-
tencias psicosociales, capacidades y competencias ciudadanas, capacidades y
competencias espirituales, capacidades y competencias para relacionarse con
la naturaleza, capacidades y competencias para las relaciones mediadas por las
tecnologias de informacion y comunicacion (TIC) presentandolas como capaci-
dades y competencias que se potencian y se desarrollan en el ambito del sujeto,
en el ambito interpersonal y en el ambito social®.

En el afio 2020 desde la obra colectiva Promocion de la salud en la Region
de las Américas — Caja de Herramientas, se publica el articulo: Trayectorias de
HpV, desarrollo humano y promocion de la salud en el siglo XXI’, recupera
aprendizajes y logros desde 1993 hasta 2021. En este articulo se plantean nuevas
habilidades que necesitan ser desarrolladas en el contexto actual considerando
seis escenarios: La globalizacion econdmica — La mundializacion cultural — Los
avances tecnologicos —EI desarrollo sostenible — La dimension ético-politica —
La fragilidad biologica (contexto de pandemia)®.

Otro referente que marca una ampliacion de la propuesta de la OMS,

direcciona la reflexion hacia la importancia de aportar al desarrollo humano
en la segunda mitad de la vida. Referenciamos al respecto la separata especia-
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lizada en este grupo poblacional publicada en el afio 2021. Esta publicacion
ofrece reflexiones y material de apoyo para personas mayores, familiares, cui-
dadores y universidades interesadas en proyectar procesos formativos para
este grupo etario’.

La experiencia a nivel de formacion para formadores en HpV permi-
te capitalizar aprendizajes y formalizar oportunidades para una construccion
contextuada de materiales didacticos en la que la participacion y el fortale-
cimiento de la capacidad aporten a una promocion de la salud emancipadora
desde la que se fortalezcan capacidades, se reconozcan saberes, voces y pers-
pectivas diversas.

Al revisar experiencias para la formacion en HpV se encuentran docu-
mentadas propuestas dirigidas a escuelas, colegios y contextos universitarios.
Los procesos mas significativos y con una amplia trayectoria los proponen Fe
y Alegria y EDEX'". La figura 1 sintetiza sus apuestas respecto a la poblacion
objetivo, los objetivos y énfasis en la formacion y las metodologias empleadas
para favorecer el desarrollo de HpV.

FE Y ALEGRIA EDEX RIUPS

POBLACION OBJETIVO

Adultos mayores

Adultos - jovenes y todos los miembros de las comunidades universitarias
Nifios Escuelas y colegios Universidades Grupos abiertos (interaccion, complemento perspectivas)
FORMADORES

[ OBJETIVOS, ENFASIS y METODOLOGIAS

Objetivo: formar formadores en todos los estamentos de
la Comunidad Universitaria. Incluir alternativas con
personas mayores.

Aportar alternativas para el desarrollo humano en el
Documentos con logros esperados por contexto de la pandemia y post pandemia

habilidad trabajada Conexién con la —
preparacion del entrenador / ra habilidad en uno mismo Elementos conceptuales desde promocion de la salud

Instrucciones de cjercicios sugeridos por  FOros para compartir Criterios metodologicos para el disefio de estrategias y

edad-curso primaria/secundaria Retos de la semana actividades o
Aplicacion practica Talleres de convocatoria abierta

Bancos de materiales creados por y para los asistentes
segun sus piblicos objetivo. Acceso libre

ETICA DEL CUIDADO

Figura 1. Sintesis procesos Fe y Alegria- EDEX: Formacion en HpV.
Elaboracion propia.

Objetivo favorecer el desarrollo de las habilidades

Desde universidades vinculadas a la Red Iberoamericana de Universidades
Promotoras de Salud (RIUPS), se propone para las Universidades el objetivo de
formar formadores en todos los estamentos de la Comunidad Universitaria e
incluir alternativas con personas mayores poniendo en marcha estrategias meto-
dolégicas que permitan recuperar aprendizajes y ponerlos a disposicion de todos
los interesados.

Dando continuidad a este proceso, el objetivo de este articulo es evi-
denciar los aportes derivados de formar formadores en HpV, convocando a
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grupos abiertos y heterogéneos desde los que se hace posible un compartir
generador de posibilidades que se multiplican y que fortalecen la capacidad
para gestionar procesos y aportar. Desde esta apuesta se plantean en contextos
universitarios esfuerzos que, capitalizando aprendizajes permitan avanzar en
esta propuesta que se fortalezca desde y para instituciones de educacion supe-
rior para favorecer el desarrollo humano.

2. OBJETIVO GENERAL

Aportar herramientas tedrico-practicas para el disefio de procesos, mate-
riales y actividades que apoyen en la cotidianidad de los participantes al desa-
rrollo de HpV y abran oportunidades para desarrollo humano.

2.1 Objetivos especificos

- Favorecer el intercambio de experiencias y reflexiones en torno al
desarrollo humano y competencias socioemocionales.

- Facilitar la formalizacion de sinergias a partir de la identificacion de
miembros de la comunidad educativa con intereses compartidos.

- Facilitar condiciones que lleven al disefio participativo de bancos de
materiales.

- Alimentar un banco de recursos en el tema para la Universidad con el
aporte de los miembros de la comunidad Educativa.

- Viabilizar oportunidades para el desarrollo humano en los diferentes
momentos del curso de vida y las potencialidades derivadas de proce-
sos que favorezcan el intercambio intergeneracional.

- Plantear evaluaciones de los aportes de los procesos formativos en
HpV que permitan recuperar aprendizajes proyectar avances en favor
de los objetivos planteados.

3. INTERVENCION / METODO

En la Universidad Nacional de Colombia (UNAL) se implementa esta
propuesta desde el afio 2020. Este es un proceso que continua a la fecha y
tiene proyecciones potentes favorecidas por la participacion de los miembros
de la comunidad educativa. La UNAL fue creada en 1867 por medio de la
expedicion de la Ley 66 del Congreso de la Republica, como un ente univer-
sitario con plena autonomia vinculado al Ministerio de Educacion Nacional,
con régimen especial, de caracter publico y perteneciente al Estado. Por su
caracter nacional y para cumplir la mision de contribuir a la identidad de la
nacion en su diversidad, la Institucion esta constituida por nueve sedes hasta la
fecha. Amazonia, Caribe, Bogota, Manizales, Medellin, Orinoquia, Palmira,
Tumaco y De La Paz. Cuenta ademas con servicios especiales para los hijos
de profesores, administrativos y estudiantes: jardin infantil, escuela primaria y
colegio Instituto Pedagdgico Arturo Ramirez Montafar (IPARM), Empleados
3.008 Estudiantes 54.284: Pregrado 45.580 y Posgrado 8.704!!,
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Se implementa la Formacién de formadores en HpV en el marco del
proceso de fortalecimiento de la UNAL como una Universidad Promotora de
Salud. Se reconoce como importante el poder multiplicador de formar for-
madores en todas las Sedes de la Universidad, ubicadas en lugares diferentes
del territorio nacional y se abre la invitacion a los diferentes estamentos de la
comunidad educativa en la universidad. Esta experiencia aporta a la forma-
lizacion de sinergias, favorece procesos colaborativos Inter Sedes y permite
proyectar la construccidn participativa de Bancos de materiales al servicio de
todos los miembros de la Comunidad Educativa en la Universidad.

FORMACION PARA
FORMADORES

PODER
MULTIPLICADOR

Grupos abiertos: Estamentos
(interaccion, complemento
perspectivas)

- Formar formadores en todos
los estamentos de la
Comunidad Universitaria.

SINERGIAS Y PROCESOS COLABORATIVOS

- Incluir alternativas con

personas mayores. .
DISENO DE MATERIALES EN EL RECURSOS

CONTEXTO UNIVERSITARIO v Contextuados

- Aportar alternativas para el Que recuperen riqueza de experiencias y v Dindmicos

desarrollo humano en el aportes desde lo INTERCULTURAL, ¥ Participacion en la
contexto de la pandemia y post INTERDISCIPLINARIO, construccion de
pandemia. INTERGENERACIONAL, INTER conocimientos en el tema

ESTAMENTOS INTERSEDES

Figura 2. Aportes derivados de procesos orientados a la formacion de formadores en
HpV. Elaboracién propia.

Desde una apuesta por el fortalecimiento de la capacidad en promocion
de la salud en la Comunidad Universitaria de la UNAL, se ofrecen espacios
de encuentro y construccion colectiva en los que se aportan herramientas teo-
rico-précticas para el disefio de procesos, materiales y actividades que apoyen,
en la cotidianidad de los participantes, el desarrollo de HpV y abran oportuni-
dades para desarrollo humano.

La metodologia evidencia como los desarrollos a nivel individual
potencian logros en el encuentro con otros y amplian las posibilidades para
la construccién comunitaria, a la vez que las posibilidades que se abren a
nivel comunitario amplian oportunidades en las interacciones de las personas
consigo mismas y con los demads en favor de ese desarrollo humano que hace
posible una vida en plenitud.
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DESARROLLO
HUMANO
Vida en plenitud

TRANSFORMARNOS — TRANSFORMAR: cuidado de la vida
- —

Figura 3. Dinamismo y aporte al desarrollo humano desde lo individual, interperso-
nal y comunitario. Elaboracion propia.

Se evidencia que los aprendizajes mas potentes y significativos per-
miten apropiar aprendizajes con base en las experiencias de los participantes
pasando por el cuerpo, la razén y las emociones. El dialogo, la Iudica, la re-
flexion, el compartir, el escuchar el hablar, se entretejen ampliando y enrique-
ciendo la perspectiva de todos los participantes incluido el facilitador.

%,
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Figura 4. El cuerpo como fuente de apropiacion de aprendizajes.
Elaboracion propia.

Otro elemento significativo que aporta la posibilidad de formar forma-
dores en HpV se relaciona el acceso a la formacion en HpV ya que la oferta
existente es limitada e implica un costo que no siempre las instituciones estan
en condiciones de asumir, en especial, si se busca que accedan a ella todos los
miembros de la comunidad educativa que estén interesados en el tema.
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El proceso desarrollado en la UNAL se proyecta en tres etapas: prepa-
racion, implementacion y evaluacion.

Etapa de preparacion: Organizacion de la estructura que favorecera
el desarrollo del proceso: material paragogico, sitio web, invitaciones, correos
para motivar la participacion, guias sintesis del proceso incluyendo enlaces
para profundizar. Formatos para evaluar los aportes del proceso. Definicion
de logros y productos esperados.

Etapa de implementacion: Coordinacion de espacios de encuentro
con metodologias apoyadas en la virtualidad, logistica para grabar y subir a
You Tube. Mensajes orientadores para el siguiente encuentro. Aplicacion de
formato de evaluacion.

Caracteristicas de los espacios formativos:

Talleres de convocatoria abierta ofrecidos a todos los miembros de la co-
munidad universitaria en la UNAL, que se desarrollan con metodologias en las
que se favorece el desarrollo de HpV a partir de la recuperacion y el didlogo de
experiencias, oportunidades para la interaccion y el complemento perspectivas
apoyados en la virtualidad. Espacios virtuales en los que se favorece ademas la
apropiacion de criterios metodoldgicos para el disefio de actividades y metodolo-
gias y, se orienta y anima el desarrollo de bancos de materiales creados por y para
los asistentes, en los que aportan elementos tedrico-practicos que los habiliten
para estar en capacidad de facilitar espacios que potencien el desarrollo de HpV.

Recursos de acceso libre para los asistentes a los espacios formativos:

Guias metodoldgicas

Sesiones abiertas guiadas

Sitio web para documentar el proceso y favorecer acceso a recursos

Canal de You Tube con las grabaciones de las sesiones para que pue-
dan ser utilizadas en otros espacios

Directorio de asistentes a los procesos formativos (se comparte para
favorecer comunicacion y formalizacion de sinergias).

Etapa de evaluacion: Los procesos orientados a promover HpV y el desa-
rrollo humano deberan considerar los avances en el logro de los objetivos plantea-
dos para el proceso y recuperar informacion que permita cualificarlo y proyectar-
lo. Considerando lo anterior, la evaluacion se plantea en tres momentos:

Durante la implementacion finalizando cada una de las sesiones, re-
cuperando la voz de los participantes y haciendo ajustes oportunos para las
siguientes sesiones, considerando expectativas y necesidades,

Al finalizar la formacion a través de un formulario de auto diligenciamiento
y el didlogo con los participantes y, al finalizar el afio académico con el fin de mo-
nitorear sostenibilidad de los logros obtenidos y para recuperar elementos que per-
mitan apoyar los procesos colaborativos y sinergias que se iniciaron a partir de los
espacios formativos y que se proyectan en la Universidad y sus diferentes Sedes.
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4. RESULTADOS

La propuesta formativa aporta al desarrollo de habilidades psicosociales a
nivel individual y comunitario al brindar elementos conceptuales y recursos para
seguir formandose y profundizando en el tema. Adicionalmente, la metodologia
deriva en el desarrollo de bancos de materiales creados por y para los asistentes.

Otro logro importante se relaciona con la posibilidad de favorecer siner-
gias y procesos colaborativos Inter Sedes desde las que se dé continuidad al
proceso iniciado.

Los participantes reconocen como aportes del espacio la aplicacion de lo
aprendido, en su vida cotidiana, para su trabajo y /o como estudiantes. Resaltan
la utilidad de los bancos de materiales y valoran la oportunidad de compartir con
personas de otras Sedes - estamentos y que se abran oportunidades de comuni-
cacion para seguir profundizando.

5. IMPACTO Y CONCLUSIONES

Formacion para formadores en HpV es una alternativa potente para favo-
recer el desarrollo humano, la participacion y el desarrollo institucional desde
procesos colaborativos que se construyen en la interaccion, se favorecen en el
dialogo y escenarios para compartir experiencias, reflexionar sobre ellas, cons-
truir conocimientos y aplicar lo aprendido en la vida cotidiana generando opor-
tunidades para el bienestar y la calidad de vida.

Se espera que la propuesta tenga continuidad en la UNAL gracias al compro-
miso de las personas formadas en el tema pertenecientes a todas las Sedes y estamen-
tos en la institucion, a los recursos que quedan para el acceso libre en la Universidad
y la infraestructura que permitira seguir alimentando el banco de materiales.

Adicionalmente se espera que esta experiencia pueda replicarse libremen-
te en contextos universitarios y comunitarios, para esto se ponen a disposicion
esta y otras publicaciones de acceso libre que aportan elementos que facilitaran
implementar propuestas similares adecuadas a los contextos en los que apuestas
por favorecer el desarrollo humano y calidad de vida sean una prioridad. Los
recursos requeridos incluyen un equipo base de personas formadas en HpV y
promocion de la salud con interés por disefiar procesos pedagdgicos y favorecer
procesos participativos. La infraestructura de apoyo implicard acceso a recursos
informaticos sin costo adicional tales como plataforma web institucional para la
biblioteca virtual y canal de YouTube para subir material audiovisual.

Considerando que el proceso inicia en el ano 2020, el avance en el logro
de los objetivos es muy significativo por cuanto se han abierto oportunidades
para favorecer el intercambio de experiencias y reflexiones en torno al desa-
rrollo humano y competencias socioemocionales. Se han formalizado sinergias
entre las unidades especiales: jardin, colegio y Escuela primaria y entre sedes.
Se inici6 la organizacion de bancos de materiales, se cuenta con material de con-
sulta ubicado en la Biblioteca virtual de la UNAL y con todas las grabaciones de
las sesiones formativas en el canal institucional de YouTube. Las evaluaciones
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al finalizar las sesiones formativas y los procesos adelantados: con unidades
especiales, con grupos de estudiantes y de convocatoria abierta (estudiantes, do-
centes, administrativos), han permitido recuperar aprendizajes proyectar avan-
ces en favor de los objetivos planteados.

10.
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ANEXO 1. INSTRUMENTO EVALUACION FORMACION PARA
FORMADORES

Evaluacién FORMACION PARA FORMADORES EN HpV /
HpBV UNAL

Este formulario permite recuperar aportes derivados del proceso formativo
ofrecidos desde la DNBU — UNAL en el afio 2021

(El espacio lleno las expectativas que lo motivaron a participar en é1? *

Aportes del espacio

(Adquiri conocimientos sobre HpV-HbV? *

(Conozco criterios y metodologias para el disefio de actividades? *

(El espacio me aporto recursos para profundizar en los temas abordados? *

(El espacio favorecio el dialogo, la reflexion y el trabajo colaborativo? *

(El espacio aport6 herramientas para un aprendizaje significativo, involucrando
conceptos, experiencias y oportunidades para reconocer la importancia de las
emociones y la dimensién corporal? *

Continuidad del proceso iniciado

Describo mi interés por dar continuidad a lo aprendido (;Cémo?) *

Mi interés por diseflar materiales y aportar al banco de recursos para favorecer al
desarrollo de HpV- HbV *

Sugerencias para dar continuidad al proceso formativo iniciado *

(Esta interesado/a en participar en la continuidad del espacio iniciado?

si es asi, por favor dejar sus datos de contacto a continuacion

Nombre Completo:

Correo electronico:

El proceso adelantado genera productos valiosos toda vez que documentan el
proceso y aportan elementos para consolidarlo y proyectarlo.

(El espacio aport6 herramientas para un aprendizaje significativo, involucran-
do conceptos, experiencias y oportunidades para reconocer la importancia de las emo-
ciones y la dimension corporal?
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RESUMEN

Los alimentos que se suministran a la comunidad universitaria son un
elemento clave en el establecimiento de habitos alimentarios, gustos y sa-
lud a medio y largo plazo. Para garantizar y consolidar una educacion y sa-
lud alimentaria dptimas y positivas, la Oficina Saludable y Sostenible de la
Universidad de les Illes Balears establece las siguientes medidas para promo-
cionar un adecuado servicio de restauracion: Generar un marco legal sobre el
que desarrollar los principales aspectos de alimentacion y sostenibilidad, im-
plementar inspecciones periddicas, formaciones al personal de restauracion,
evaluaciones del servicio frecuentes, gestion de los residuos y asesoramiento
hacia la comunidad general mediante distintas vias.

Palabras clave: Alimentacion saludable, salud publica, restauracion,
nutricién comunitaria.

ABSTRACT

The food that is provided to the university community is a key ele-
ment in the establishment of eating habits, tastes and health in the medium
and long term. To guarantee and consolidate optimal and positive nutrition
education and health, the Health and Sustainability Office of the University
of the Balearic Islands establishes the following measures to promote an ad-
equate restaurant service: Generate a legal framework with which to develop
the main aspects of food and sustainability, implement periodic inspections,
training for restaurant personnel, frequent service evaluations, waste manage-
ment and advice to the whole community through different channels.

Keywords: Healthy nourishement, public health, restoration, commu-
nity nutrition.
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1. INTRODUCCION

En la actualidad se observa que, en paises desarrollados, como es el
caso de Espaia, ha habido un cambio en los patrones epidemioldgicos, ha-
biéndose pasado de una morbimortalidad predominantemente infecciosa a
otra en la que son las enfermedades croénicas las principales causantes de la
reduccion de la salud general de la poblacion y, de manera consecuente, las
causas mas prevalentes de desadaptacion y patologia'.

En esta tendencia actual, el papel de la alimentacion como agente
promotor de salud, asi como pieza clave en un estilo de vida saludable es
indiscutible.

1.1. Alimentacion y sus factores

La alimentacion, entendida como el conjunto de alimentos que consu-
mimos en el dia a dia, viene influenciada por factores muy variados que van
de lo individual a lo colectivo. Esto quiere decir que, a pequeia escala, la
alimentacion viene marcada por las elecciones de un individuo en base a sus
creencias, habitos, deseos y factores fisiologicos, etc. Pero al mismo tiempo,
la alimentacion estd condicionada por la disponibilidad de alimentos en su
entorno, y las infraestructuras materiales que modifican dicha disponibilidad
(colectivo).

Un ejemplo de las modificaciones dietéticas segun la disponibilidad del
entorno y los factores colectivos, son los marcados excesos caldricos que se
acostumbran a producir entorno a celebraciones tradicionales, como podrian
ser la semana santa o la navidad.

El conjunto de alimentos o patrén alimentario, también es resultado
de complejos sistemas alimentarios?, y se retroalimenta mediante la relacion
entre la demanda y produccion. Es decir, a partir de las elecciones que las
personas o consumidores van escogiendo en su dia a dia.

Por tanto, la educacion alimentaria adquiere un papel clave junto con
la legislacion, no so6lo como el primer eslabon real promotor de cambio de
conductas sino también, a posteriori, como propulsoras de cambios profundos
y estructurales en la industria y produccion alimentarias, profundamente en-
trelazados con el concepto de cultura, de tradicion y de habitos.

Finalmente, factores como el entorno rural o de ciudad, asi como la
exposicion a publicidad, también condicionaran el patrén alimentario habitual
de cada individuo, condicionando que el consumo de alimentos sea de proxi-
midad y de temporada o, por el contrario, que sea un consumo de alimentos
provenientes de grandes superficies y métodos de produccion industrial.

1.2. Salud publica y alimentacién

Sopesando el potente factor cultural que cubre todos los aspectos de la
alimentaciéon humana, no podemos sino tomarla en consideracion desde un
punto de vista social. Simultaneamente, hablar de salud y sociedad nos invita
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a analizar el concepto de salud publica y a explicar el papel que juega esta 'y
los profesionales que se dedican a ella en los distintos niveles de la preven-
cién, promocion y restauracion de la salud!.

Cuando hablamos de salud publica, nos referimos al término que hace
referencia a una serie de politicas orientadas a promover y mantener la salud
de la poblacion. Estas politicas deben ser disefiadas por organismos compe-
tentes del estado, asi como por el sistema nacional de salud®.

Por otra parte, pese a que los servicios de salud estén en manos del
estado y se garantice el acceso de la poblacion al sistema sanitario y a sus
principales programas tanto preventivos como curativos, en la actualidad el
porcentaje de los recursos que se destinan a la prevencion y promocion de la
salud continua siendo mas bien escaso®.

Desde la Universidad, este vacio en la promocion y prevencion de la
salud en materia de alimentacion establece una necesidad y un deber respecto
a la salud publica del entorno y de la comunidad en la que se encuentra. En
este sentido, subrayando que los habitos que se establecen durante la juventud
y el desarrollo son los que més probablemente nos acompaien durante nuestra
etapa adulta.

Entre los jovenes, los estudiantes universitarios son un grupo, en parti-
cular, de dificil acceso, debido a un estilo de vida con abundantes estimulos y
novedades relacionadas con el propio dia a dia en el campus y la introduccion
a una mayor autonomia. Incluso se ha demostrado que, aun cuando tienen
conocimientos basicos en relacion con la alimentacién, dificilmente relacio-
nan directamente los conceptos de habito alimentario y salud, lo que sugiere
la necesidad de la promocion de habitos alimentarios saludables durante este
periodo critico, que tendran un impacto en su salud futura>®.

1.3. Consideraciones

La salud publica y las intervenciones que se incluyen en ella, no estan
exentas de controversia. Se debe encontrar el limite de la justificacion ética
detras de intervenciones de caracter paternalistico, que modifican conductas
relacionadas con adoptar actitudes poco saludables de la poblacion pero que,
al mismo tiempo, preserven la autonomia del individuo®. En este sentido, es
conveniente considerar la teoria salutogénica y la potenciacion de los activos
o fortalezas que puede presentar la comunidad universitaria a la hora de tener
en cuenta las estrategias y lineas de actuacion que seguir’.

Habiendo considerado este debate, parecen justificadas las estrategias
de salud publica que, de una manera clara, intervengan sin comprometer la au-
tonomia del individuo y, aun comprometiéndola, quedarian justificadas siem-
pre que ayuden a preservar la autonomia de otros (como seria el caso de las
restricciones para fumar en publico)®.

Las preocupaciones anteriores, asi como la necesidad de fomentar una
educacion en salud de calidad, de desarrollar las competencias transversales,
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de preservar la autonomia del individuo y de facilitar la toma de decisiones
hacia conductas de salud, son algunos de los puntos clave que se han tenido
en cuenta para poder establecer las politicas de salud publica mas adecuadas
respecto a la alimentacion en la Universitat de les Illes Balears, asi como para
establecer al personal que compone la Oficina; siendo relevante la figura del
Dietista-Nutricionista dentro de un equipo multidisciplinar, tal y como desa-
rrollaremos a continuacion.

2. OBJETIVOS
Objetivo principal:
Establecer un protocolo de buenas practicas sobre la gestion de la res-

tauracion colectiva de las universidades para incrementar la alimentacion sa-
ludable y sostenible entre la comunidad universitaria.

Objetivos secundarios:

1. Explicar el procedimiento para generar un marco legal sobre el que
establecer los requisitos que debera tener el servicio de restauracion.

2. Procedimiento para la realizacion de inspecciones periodicas.
Describir formaciones que pueden impartirse al personal trabajador.

4. Definir la forma de realizar la evaluacion de los menus. Periodicidad
y consideraciones.

[98)

5. Considerar de manera adecuada la sostenibilidad, especialmente en
materia de gestion de residuos.

6. Propuesta de asesoramiento hacia la comunidad universitaria y al
personal de las empresas de restauracion.

3. INTERVENCION / METODO

3.1. Generar un marco legal sobre el que establecer los requisitos
que tendra el servicio de restauracion de la universidad

El marco legal nos proporcionara las bases sobre las cuales la institu-
cion de la universidad construird y determinara el alcance y naturaleza de su
participacion.

A. Identificar los puntos de venta dentro de la universidad: Para

esta identificacion se tendran en cuenta todos los establecimientos o
instalaciones que ofrezcan venta de alimentos al publico: Maquinas
de vending, quioscos, cafeterias, restaurantes, paraditas, etc.

B. Evaluar cuales son los contratos de cesion de espacio/gestion de
los distintos servicios: Podemos solicitar la colaboracion del servi-
cio de patrimonio/campus o el servicio de gerencia analogo dentro
de la universidad que corresponda y que regule las contrataciones
dentro del campus.
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Una vez recogemos en un registro los servicios ofrecidos o los que
deseamos ofrecer, debemos tener en cuenta las fechas de renovacion
de los distintos contratos/concesiones. En este punto podemos en-
contrar dos casos:

a.

Las concesiones estan proximas a su finalizacion. En este caso,
colaboraremos con el servicio de patrimonio de la universidad,
para elaborar unos pliegos de prescripciones técnicas vinculantes
y que comprometan a las nuevas empresas licitadoras a cumplir
normativa con los estandares de salud y calidad deseados.

Las concesiones no estan proximas a su finalizacion. En este
caso, siempre contando con la colaboracion y aceptacion de los
diferentes departamentos de la Universidad, se procurara una ne-
gociacion de los servicios actuales, hacia otros que se acerquen
o cumplan con los estandares de salud y calidad que deseamos.

C. En cualquiera de los dos casos, se deben valorar y alcanzar los es-
tandares de calidad que evaluaremos a continuacion. Estos deberan
solicitarse si no se ha finalizado la concesion y deberan exigirse si se
redacta un pliego de prescripciones técnicas: Por tanto, se solicita
a los servicios de restauracion como cafeterias y restaurantes,
los siguientes:

C.1 Estandares nutricionales

1.

Legislacion

En el desarrollo del servicio, el adjudicatario debe poder demos-
trar las caracteristicas de los productos utilizados, mediante el
etiquetado, fichas técnicas de producto o elaboracion, facturas o
albaranes justificativos u otras formas de acreditacion.

Consideraciones especificas de algunos productos
ACEITES
Aceite de oliva.

Exclusivamente, se puede utilizar el aceite de oliva nacional, este
se utilizard tanto para cocinar como para alifiar. No se pueden
mezclar aceites de diferentes calidades o tipos.

Se debe poner a disposicion de los usuarios aceite virgen de oliva
(articulo 4.2 del Real Decreto 895/2013). Si se trata de aceite de
oliva virgen aromatizado (con ajo, pimiento de guindilla, hierbas
aromaticas, etc.) pasa a ser otro alimento y tiene que tener ficha
técnica.

Aceite de girasol

Unicamente se puede utilizar (y con la condicion de que sea alto
oleico y de proximidad) para freir.
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LEGUMBRES
Deben tener origen nacional.
FRUTAS, VERDURAS Y TUBERCULOS

Deben ser de proximidad y priorizar siempre las de temporada.
Para la reduccién de residuos, no se permite utilizar las frutas,
verduras y tubérculos de IV gamma. Asi la preparacion se debera
elaborar a las dependencias de cada servicio y se debera especifi-
car como se llevaran a cabo estas tareas en el plan de realizacion
del servicio que debera entregar cada licitador.

YOGURES

Unicamente se puede disponer de yogures sin azucar ni edulco-
rantes o bien estos deberan ser los servidos por defecto.

FRUTOS SECOS

Se tiene que contar con frutos secos no fritos ni salados (almen-
dras, nueces, avellanas, etc.).

HUEVOS

Todos los huevos deben ser como minimo de gallinas criadas al
aire libre, esto aparece en el codigo impreso en el huevo. Es im-
prescindible que todos los huevos adquiridos sean de origen local.

PAN

Es obligatorio que todo el pan sea de horno y del dia. Se puede
disponer de pan congelado si este es integral. De manera minori-
taria, se podra disponer de pan blanco congelado, para tener una
pequetia reserva en caso de que se acabe y/o un cliente solicite
expresamente este tipo de pan. Se tiene que disponer y ofrecer de
forma visible pan integral o moreno. Por prevencion de la gene-
racion de residuos, el pan adquirido no podra llevar envoltorio
de plastico. Se tendra que disponer de pan sin gluten al mismo
precio que el resto de panes.

BEBIDAS

Leche y bebidas vegetales. La leche debe ser semidesnatada por
defecto. Se tiene que tener a disposici(')n de los usuarios, leche sin
lactosa y algun preparado de origen Vegetal (s0]a avena, arroz,
etc. siempre sin azdcar aiadido) y como maximo al mismo pre-
cio que la leche semidesnatada.

Café y té. Deben ser exclusivamente de comercio justo.

Agua de bebida. Se tiene que ofrecer a los clientes la posibilidad
de consumo de agua no envasada, de manera gratuita y comple-
mentaria a la oferta del establecimiento. El agua tiene que contar
con la garantia del ayuntamiento o empresa suministradora que
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es apta para el consumo humano. Dentro del establecimiento el
agua se tiene que servir en jarras u otros utensilios reutilizables y
tendra que proceder de garrafas o de garrafas adaptadas a fuentes
automatizadas. Las garrafas de las fuentes automatizadas seran
reutilizables y el material del que estaran compuestas no conten-
dré «bisfenol-A» (BPA). Si se ofrecen aguas preparadas, tienen
que cumplir las prescripciones del Real Decreto 1799/2010.

Refrescos y batidos. No se puede realizar la venta de refrescos
energéticos y/o estimulantes tipo Redbull®, Monster®, Burn® u
otros productos con una composicion parecida. Por el contrario,
se pueden ofrecer zumos naturales, agua con gas, aguas sabori-
zadas y batidos elaborados al mismo servicio con productos fres-
cos (por ejemplo: fruta, verdura, agua, cacao de comercio justo,
leche, yogur, bebidas vegetales, copos de avena, etc.) elaboradas
en el mismo servicio de restauracion (Por ejemplo: Agua con
menta y naranja, agua con pepino y limoén, etc).

OTROS

Azucar y edulcorantes. Se debe disponer de forma exclusiva
de azucar moreno integral de cana de comercio justo, miel de
proximidad y edulcorantes aptos para personas con diabetes. Los
sobres de azucar tienen que ser de una cantidad maxima de seis
gramos.

Sal. Solo se permite el uso de la denominada «sal marina» no
refinada. No se puede disponer de salero en las mesas.

Especias y hierbas aromdticas. Se recomienda su utilizacion y se
recomienda reducir el abuso de sal.

Opciones para merendar o comer entre horas

Bocadillos. Siempre deben poderse pedir con pan integral y esta
opcion tiene que ser preferente y visible.

Entre la oferta de bocadillos, debe haber un minimo de 4 op-
ciones que siguen las siguientes pautas: Ser de pan integral o
moreno; Con aceite de oliva virgen y tomate si no hay peticion
en contra por parte del cliente; Contener huevo o carnes no pro-
cesadas (por ejemplo, pollo) o queso (a base exclusivamente de
cuajo y fermentos y sal) o pescado o proteinas de origen vegetal
(tofu, patés vegetales, etc.); Contener otras verduras crudas o co-
cinadas (champifiones, espinacas, ricula, cebolla, tomate, etc.);
Contener otros productos de origen vegetal como frutos secos,
fruta deshidratada, tofu, cremas de frutos secos, frutas o semillas;
Al menos uno de estos bocadillos ofrecidos no puede contener
alimentos de origen animal.
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Tapas y raciones. En el caso de querer ofrecer estas, al menos se
tienen que ofrecer las siguientes opciones: Una apta para vegeta-
rianos y con tofu o patés vegetales (olivada, hummus, etc); Una
con queso y/o huevo; Una con carne no procesada ni embutidos;
Una con pescado. En el caso de introducir patatas fritas o patatas
bravas, estas tienen que ser caseras.

Yogures, fruta y frutos secos. Estos deben estar expuestos de ma-
nera visible. Se pueden ofrecer vasitos de fruta con avena y yo-
gur natural o kéfir natural.

Combos. Se pueden ofrecer con el visto bueno del personal de la
Universidad. Estos deben que estar compuestos por 3 items: Una
bebida que podra consistir en café o café con leche (o alternativa
vegetal), o infusion + Fruta + Alguna otra preparacion (coca de
verduras, tostadas de pan integral con patés vegetales, huevo o
queso, yogur con frutos secos, etc.). A un precio estipulado.

4. Menus

El ment diario es de caracter obligatorio y debe consistir en dos
platos, postre y bebida, incluidos en el precio del menti. Habra
al menos dos opciones del primer plato y dos del segundo de
manera que los usuarios, ademas de elegir las combinaciones que
prefieran, puedan seleccionar menus equilibrados desde el punto
de vista nutricional.

b. En el mentu se debe incluir de forma obligatoria: entre los pri-
meros platos una opcion vegetariana; entre los segundos platos:
opcion de pescado o carne o huevo y opcion vegetariana; en los
postres: fruta de temporada fresca, con al menos 2 variedades
distintas de fruta, entera o minimamente procesada (sin aztcares
anadidos) o yogur natural (no azucarado ni edulcorado); pan in-
tegral o moreno de horno por defecto; agua.

c. Se debe prever, bajo demanda, poder ofrecer ments sin gluten
especificos para personas con celiaquia, como también para otras
patologias, intolerancias o alergias donde haya requerimientos
dietéticos especiales. También, teniendo en cuenta la necesidad
de excluir algan tipo de alimento por razones culturales, morales
o religiosas.

d. Ellicitador se debe comprometer a mantener las opciones duran-
te toda la jornada, con tal de que, si se acaba una, tener preparada
otra opcion equivalente (en cuanto a perfil nutricional y método
de coccion). A primera hora de la mafiana debe figurar de manera
visible el menu del dia tanto en las cafeterias del concesionario
como en los tableros informativos del comedor.

e. Se exige un control de las dietas y de las rotaciones de los menus
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Condiciones que cumplir en la elaboracion de meniis:

* Como maximo, el 20% de todos los platos ofrecidos durante
la semana -incluyendo las guarniciones- pueden elaborarse con
técnicas culinarias grasosas (incluye elaboraciones con nata, re-
bozados, mantequillas, fritos, etc.).

* La oferta de carne como segundo plato no debe superar las dos
raciones a la semana (Una raciéon comprende unos 125-150g).

 Las carnes rojas (ternera, cordero, cerdo de corte grasiento) o
procesadas (hamburguesas, salchichas, albondigas de carne,
embutidos, etc.) obligatoriamente se limitaran a 1 racion a la
semana (entendiendo como racion unos 125-150g).

* Deben utilizarse cereales no refinados (arroz integral, pas-
ta integral, cuscus integral, harina integral, etc.) por defecto.
Unicamente se pueden servir los cereales refinados en platos que
lo requieran por preparacion tradicional (por ejemplo, paella).

* Si los platos llevan guarniciones, dos de cada tres tienen que ser
exclusivamente verduras y hortalizas (no incluye tubérculos ni
maiz).

* Los alimentos precocinados (croquetas, albondigas, reboza-
dos...) deben tener una frecuencia maxima de una vez cada dos
semanas, y no se pueden acompafiar con guarniciones fritas.

* Debe utilizarse pescado de mercado/temporada al menos una
vez por semana.

* Deben utilizarse proteinas alternativas en las opciones vegeta-
rianas (tofu, seitan, tempeh y soja texturizada) con una frecuen-
cia de al menos una vez cada semana. Se recomienda que se
sirvan formando parte de un segundo plato.

* Almenos tres veces por semana se tienen que ofrecer legumbres.

* Se tiene que hacer una rotacion de los ments de tal manera que
se cambien, al menos, cada dos semanas. Los productos tienen
que ser de temporada, frescos y locales.

f. Comida a la carta: En el caso de querer servir platos combinados,
todos ellos deberan contener los siguientes grupos de alimentos:
proteina animal (carne, pescado o huevo) o vegetal (p.e.: legum-
bre, tofu, seitan o tempeh); hidratos de carbono integrales por
defecto en el caso que sean cereales (p.e.: arroz integral, pasta
integral, patata cocida o al horno, legumbre, pseudocereales tipo
quinoa, trigo sarraceno); vegetales (cocinados o crudos).



92 BUENAS PRACTICAS EN LA GESTION DE LA RESTAURACION ALIMENTARIA DE LA UNIVERDAD

Consideraciones sobre los resultados

Puede observarse que las empresas licitadoras cada vez cumplen
de manera mas automatica con las especificaciones del pliego y
que las correcciones a implementarse son menores.

C.2 Estandares de sostenibilidad

1. Material de un solo uso

Las servilletas deben de ser de papel reciclado y/o papel certificado.

Para los casos en los que haya que llevar las bebidas o la comida
fuera del establecimiento se tienen que servir envases y ense-
res (platos, cubiertos, vasos, bandejas, bolsas para llevar, etc.)
que deben cumplir la normativa vigente y las especificaciones
establecidas por la ley (plastico compostable, certificado por
la norma UNE EN 13432:2001). Los utensilios compostables
tienen que etiquetarse y hacerse identificables con tal de que
el consumidor los pueda depositar en la fraccion organica, asi
como indicar si el envase es apto para microondas.

No se puede distribuir ningtn tipo de bebida en envases de un
solo uso (botellas de plastico, brics, botellas de vidrio no reuti-
lizables, vasos de un solo uso, etc.). Exceptuando expresa peti-
cion del cliente relativo a una botella de agua y que el envase
sea de 1,5 litros.

En caso de que los productos utilizados sean de material reu-
tilizable, se puede solicitar el pago de un depdsito que se tie-
ne que devolver cuando el cliente libre el material de nuevo al
establecimiento.

Para la recepcion de productos. Las cajas en las que se recep-
cionen las frutas, verduras y/o otros productos deben de ser
reutilizables, y que puedan ser devueltas al proveedor una vez
finalizado su uso.

En la memoria se debe especificar qué tipo de material se utili-
zara en cada uno de los productos que se usen (vasos, tazas, pla-
tos, cubiertos, bolsas para llevar, etc. si procede). La universidad
se debe reservar el derecho de pedir la ficha técnica de estos
productos donde se especifiquen las caracteristicas del material
en cuanto a su composicion y biodegradabilidad, vida util, etc.

2. Reduccion de residuos

Con tal de reducir la generacion de residuos dentro del estableci-
miento, se tendran que cumplir las especificaciones:

Envases ligeros. No se permite la utilizacion de vasos, platos,
cubiertos y fiambreras de plastico de un solo uso. Solo se utili-
zaran envases reutilizables.
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» Envases de vidrio. Las cervezas y los envases de bebidas refres-
cantes tienen que cumplir con el sistema de retorno (Sistema de
Depésito, Devolucion y Retorno, SDDR).

Gestion de residuos

El adjudicatario tiene que llevar a cabo la recogida de residuos de
separacion en origen establecida por la ley. Se debe de establecer la
separacion de los residuos de papel y carton, plastico, vidrio, materia
organica, aceites vegetales y residuos higiénicos, como minimo y
para cada uno de los lugares sefialados, segin lo que se especifica
en la siguiente tabla (Tabla 1). Por esto, se debera contar con los
diferentes contenedores para la correspondiente recogida selectiva.

Tabla 1.
Tipo de residuo Zona abierta | Zona de barra | Servicios
al publico y cocina Higiénicos

Envases ligeros X X

Envases de vidrio X X

Papel y Cartén X X

Materia organica X X

Desecho X X X
Aceite de cocina X

Residuos higiénicos X

. El personal del servicio sera responsable de vaciar los contene-

dores de las diferentes fracciones, de envases ligeros, envases de
vidrio, papel y carton y desecho al correspondiente contenedor
en la estacion de recogida de residuos mas cercana, en el horario
establecido por esta. En cuanto a la retirada de la materia organi-
ca, se seguird el procedimiento — de horario y otras condiciones—
que establezca la empresa pertinente en cada periodo.

. En cuanto a la gestion de residuos de aceites vegetales e higiéni-

cos, se tendra que hacer a través de un gestor autorizado que la
empresa adjudicataria tiene que contratar.

Indicadores de sostenibilidad

. Ademas, a lo largo del desarrollo del servicio, la Universidad po-

dra solicitar que se afiadan otros datos e indicadores sobre otras
materias, como pueden ser Kg de residuos generados por frac-
cion o envases de productos incluidos en el sistema de retorno
SDDR, como ejemplo.

Para colaborar con la Universidad, el adjudicatario debe tener en su
disposicion un registro de los consumos mensuales de agua y de ener-
gia (eléctrica, gas), asi como de las retiradas de residuos llevadas a
cabo por un gestor autorizado (aceites vegetales y residuos higiénicos).
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C.3 Estandares sociales

1.

El personal tiene que ir siempre uniformado e identificado de ma-
nera visible.

Todos los servicios estaran atendidos por personal debidamente
cualificado, con formacion en la rama de hosteleria y que acrediten
haber podido recibir la formacion correspondiente continua en ma-
nipulacion de alimentos y en higiene alimentaria, de conformidad
con la normativa en vigor.

. La empresa adjudicataria se compromete a ejecutar el contrato con

un porcentaje minimo de plantilla indefinida del 60 por ciento.

La empresa adjudicataria antes de contratar nuevo personal lo tendra
que comunicar a la Universidad, y esta tendrd que dar su conformidad.

Contratacion preferente de personas en riesgo de exclusion social
y en demanda de ocupacion. En caso de nueva contratacion o de
sustitucion por baja, la adjudicataria se compromete a la contrata-
cion de personas inscritas en demanda de ocupacion y, como mi-
nimo una de cada cuatro, en situacion i riesgo de exclusion social,
segun el articulo 2 de la Ley 44/2007, de 13 de diciembre, para la
regulacion del régimen de las empresas de insercion.

Reserva de plazas para personas con discapacidad:

» Cuando para ejecutar el contrato se necesite contratar al menos
quince personas, la empresa adjudicataria tiene que acreditar
que al menos una de las personas que tiene que ejecutar el con-
trato tiene una discapacidad igual o superior al 33 por ciento.

* Sihay el deber de subrogar el personal, u otras circunstancias en el
momento de iniciar la ejecucion del contrato impidieran cumplir
el porcentaje sefialado, la empresa tiene que contratar personas
con discapacidad en las nuevas contrataciones, bajas y sustitu-
ciones que se produzcan o necesiten hasta lograr este porcentaje.

* Complementaria o subsidiariamente, la empresa adjudicataria
puede acreditar el cumplimiento a través de las medidas alterna-
tivas de la Ley 13/1982, de 13 de abril, de integracion social de
minusvalidos, previstas al Real Decreto 364/2005, de 8 de abril,
por el cual se regula el cumplimiento alternativo con caracter
excepcional de la cuota de reserva en favor de los trabajadores
con discapacidad (BOE nim 94, de 20 de abril de 2005).

C4. Precios maximos y minimos

Establecer precios maximos y minimos de los distintos pro-
ductos de las cafeterias/restaurantes.

De este modo, mediante la definiciéon de unos precios minimos
superiores en los productos poco saludables y unos precios maxi-
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mos inferiores en los productos mas saludables, asi como me-
diante la promocidn de estos precios entre la clientela, se influye
en la decision del consumidor hacia elecciones mas saludables y
sostenibles con el medio.

3.2. Inspecciones

Los seguimientos deben realizarse desde una perspectiva dialogante
pero insistente, estas correcciones deben estar realizadas por un dietista-nutri-
cionista. La contratacion de este nutricionista puede realizarse mediante una
aportacion/subvencion por parte de las cafeterias. Estas inspecciones nos ser-
virdn para generar un seguimiento de las politicas que deseamos aplicar.

» Semanales: Deberan realizarse las correcciones semanales y las inter-
venciones que se consideren necesarias a fin de que el servicio mejo-
re, mediante la valoracion de los menus.

* Trimestrales: Trimestralmente debera hacerse una valoracion de todos
los items solicitados en los pliegos del servicio y valorar que se cumplan
todos. Para cada item incumplido se establecera una sancion. Un tipo
de sancion que puede llevarse a cabo, consiste en clasificar las faltas en
leves, medianas y graves; de manera que 3 leves generen una mediana
y 3 medianas una grave, teniendo la grave una repercusion econdmica.

3.3. Formacion al personal de las cafeterias

Estas formaciones deben recogerse como de asistencia obligatoria en
el pliego, y no interfieren en el requisito de la formacion previa del personal
trabajador de la cafeteria. Las tematicas de formacion pueden ser libres, pero
como ejemplos, proponemos las siguientes:

* Manipulacion de alimentos: Estableciendo un recordatorio de los
puntos de control critico, la importancia de la cadena de frio, puntos
de preparacion, controles rutinarios, etc. Se puede hacer que los mis-
mos trabajadores preparen algiin punto de la presentacion para expo-
ner ante el resto para incrementar la adhesion a la formacion.

» Tratamiento del gluten y dietas con intolerancias: Se explica la dife-
rencia entre una intolerancia y la celiaquia. Importancia de la trazabi-
lidad, materiales de uso y, en el caso de las intolerancias, principales
tipos y posibles dosis admitidas.

» Importancia del uso de verduras y adecuacion al pliego: De este modo,
se espera incrementar la motivacion y adhesion a las estrategias re-
cogidas en el pliego. Comentar distintos tipos de verduras y distintas
preparaciones posibles.

3.4. Evaluacion y difusion de los menis

En este apartado, explicaremos exactamente como se realiza la evalua-
cion y difusion semanal de los menus:
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» Cada semana se publican los menus de todas las cafeterias en la pagi-
na web de la universidad, a fin de unificar el formato y poder facilitar
la toma de decisiones equitativa entre el alumnado.

» Se indicaran con diferentes iconos las preparaciones cardiosaludables
(con abundante presencia de vegetales, cocciones poco grasosas, car-
nes blancas, pescados, legumbres, etc); también se indicaran las pre-
paraciones vegetarianas con iconos. Destacando estas opciones mas
interesantes a nivel de calidad nutricional, se espera modular la toma
de decisiones por parte del alumnado.

3.5. Programas de sostenibilidad alimentaria

La sostenibilidad debe ser un pilar indispensable en la gestion de la restau-
racion de la universidad. La tematica se deberia abarcar desde dos perspectivas:

* Perspectiva de la oferta: Donde se debe promover la oferta de mentis
elaborados a base de productos de temporada, asi como promover
la compra a proveedores locales y/o de comercio justo. De hecho,
acortar las cadenas de suministro de alimentos puede contribuir a la
reduccion de las pérdidas y el desperdicio de alimentos.

* Perspectiva de la demanda: Se debe considerar la generacion de resi-
duos. Por una parte, y tal como ya se ha especificado que debe reco-
gerse en el pliego, en materia de la gestion de residuos; pero también
procurando reducir la produccion de residuos al maximo posible.

Para reducir la generacion de residuos, se recomienda establecer un
control del peso de distintos productos antes y después de su servicio. Una
manera mas sencilla seria establecer el control a ojo y ver la cantidad de res-
tos que se dejan. De este modo, podria ir evaludndose qué presentaciones o
preparaciones resultan mas atractivas para el alumnado, dentro de las mas
equilibradas desde un punto de vista nutricional y potenciar su uso.

Cabe considerar que, para poder implementar estas medidas, nos hemos
basado en distintas guias a nivel nacional' que pueden resultar muy utiles.

3.6. Asesoramiento y vias informativas

Establecer vias de comunicacion interactivas con los servicios de res-
tauracion y con el colectivo universitario resulta imprescindible para llevar a
cabo un adecuado servicio:

* Deben establecerse reuniones periddicas (segliin las evaluaciones tri-
mestrales, se determinara una necesidad u otra), con los propietarios de
las cafeterias y restaurantes que ofrecen servicio en la universidad. En
estas reuniones se asesorara sobre como alcanzar los objetivos indica-
dos en el pliego, se comentaran inviabilidades y se fomentara el sentido
de cohesion dentro del campus. También se realizara una retroaccion de
las mejoras, los tipos de alimentos que se han ofrecido. Incluir propues-

1 http://www.menosdesperdicio.es/
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tas que mejoren el servicio y resulten, al mismo tiempo, econémicas.
Esta retroaccion también estara realizada por un dietista-nutricionista.

» Se establecera un asesoramiento nutricional gratuito hacia los estu-
diantes y resto de miembros de la comunidad universitaria. También
se deben disponer infografias en los restaurantes, donde se indique
claramente qué opciones son mas saludables.

Ejemplos de estas infografias serian las siguientes, elaboradas por nues-
tro departamento de disefio:
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» Se dispondra de manera visible para el alumnado, las cartas de com-
promisos, en algun punto concurrido del restaurante, como el ejemplo
siguiente elaborado por nuestro departamento de disefio:
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4. IMPACTO Y CONCLUSIONES

Un sistema alimentario sostenible es un sistema que asegura la seguridad
alimentaria y nutricional para todos sus componentes econdmicos, sociales y
medioambientales; y que no compromete futuras generaciones’.

Las iniciativas que se proponen mediante esta buena practica son un paso
mas en el desarrollo completo de la salud publica actual. Practicamente, se trata
de un paso inevitable si queremos intervenir en el desarrollo de las enfermeda-
des no transmisibles.

Cuando los estudios evaltan el conocimiento nutricional de los estudian-
tes universitarios, pocas veces este resulta nulo'®. Aun asi, la prevalencia de so-
brepeso y obesidad cada vez es mas elevada, lo que pone de manifiesto que aun
existiendo este conocimiento podrian faltar recursos efectivos para generar una
puesta en practica real o implementacion de habitos saludables'!. Esto significa
que, para alcanzar el cambio de habitos que se persigue para llevar patrones
alimentarios y de estilos de vida mas saludables harian falta otras estrategias de
educacion nutricional.

Desde la Oficina hemos proporcionado estos recursos efectivos, median-
te la incorporacion de fruta, la gestion de las cafeterias, etc.

En esta tarea, nos hemos encontrado algunas barreras; Desde quejas por
la incorporacion de mayor cantidad de verdura en los mentis, por incorporar
el pan integral por defecto, etc. No obstante, estas quejas han sido puntuales y
puede decirse que, en general, la acogida de estas iniciativas ha sido buena.

Por tanto, y considerando que la juventud y adolescencia son periodos
criticos en el crecimiento y desarrollo de habitos; debemos aprovechar este pe-
riodo para desarrollar las competencias transversales de la universidad y asegu-
rar un correcto habito nutricional y de patrén de consumo, que permita prevenir
en gran medida enfermedades cronicas en la etapa adulta.

Por otra parte, promover la colaboracion entre los distintos ejes de la co-
munidad universitaria resulta esencial y clave, incentivando practicas alimenta-
rias mas saludables y sostenibles, promoviendo aquellas conductas con una base
cientifica solida que pueden ayudar especialmente a colectivos mas vulnerables,
fomentar el trabajo transversal y la colaboracion como comunidad hacia la conso-
lidacion de habitos y el desarrollo comun'?. Por este motivo, trabajamos constante-
mente en actividades que complementan esta gestion saludable de la restauracion
alimentaria y a menudo se trata de actividades que presentan una gran acogida,
como talleres de cocina y otras medidas que no se recogen en estas buenas practi-
cas pero que también pueden llevarse a cabo en un campus universitario.

De manera natural, las iniciativas que se llevan a cabo en las universidades
van a ir cambiando a lo largo del tiempo, en parte por las demandas del propio
alumnado, que a veces se detectan en las mesas informativas o en las mismas char-
las y actividades. Asi como cambiaran por la creciente presencia de nuevas tecnolo-
gias en nuestro entorno y nuevos formatos de acceso a la comunidad universitaria.
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En cualquier caso, parece que, en relacion con la modulacién de la de-
manda, las estrategias directas tienen mejor impacto y acogida que las diferidas
u online, y, que hay ciertas vias de comunicacion mas tradicionales que conti-
nuan siendo mas efectivas en el acercamiento y promocion de la salud.
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RESUMEN

Los servicios del Gabinete de Consultoria Nutricional incluyen accio-
nes destinadas tanto a la atencion individual, asi como a grupos poblaciones e
institucionales. El area de Nutricion Clinica comprende el tratamiento nutri-
cional individualizado dirigido a la poblacion universitaria, estudiantes, per-
sonal docente y no docente. El area de Nutricion Comunitaria esta destinada a
la implementacion de proyectos de Educacion en Nutricion y/o intervenciones
educativas a la comunidad universitaria. Los principales objetivos son realizar
valoracion nutricional a la poblacion universitaria que concurre al Gabinete,
identificar los problemas nutricionales que puedan existir y a partir de ello,
planificar y elaborar planes de alimentacion individualizados seglin las nece-
sidades de cada persona. Las principales funciones que se desarrollan en una
Unidad de Nutricion Comunitaria consisten en identificar y evaluar problemas
nutricionales en una comunidad y disefar, organizar, ¢ implementar progra-
mas de intervencion nutricional mediante distintas estrategias. Este servicio
funciona desde el afio 2012 hasta el inicio del afio 2020 en forma presencial y
luego se interrumpid con la pandemia. Desde el ano 2012 hasta el 2019 fueron
atendidas en el consultorio mas de 250 personas. El motivo de consulta pre-
dominante fue sobrepeso y obesidad. La difusion del boletin saludable tuvo
alcance a toda la comunidad universitaria mas de 10.000 personas.

Palabras clave: Consultoria nutricional — nutricién comunitaria — uni-
versidad saludable

ABSTRACT

The services of the Nutritional Consulting Office involve actions offer-
ing care services to both individuals and groups, populations and institutions.
The area of Clinical Nutrition encompasses individual nutritional treatments,
destined for the university population, students, teaching and non-teaching
staff. The area of Community Nutrition is aimed at implementing projects
on Nutritional Education and/or educational interventions for the university
community. The main objectives are performing a nutritional assessment for
the university population visiting the office, identifying possible nutritional
issues, and from there designing and refining individual eating plans accord-
ing to each person’s needs. The main functions performed in the Community
Nutritional Unit consisted of identifying and evaluating nutritional issues in
a community and designing, organizing, and implementing nutritional inter-
vention programs using different strategies. This service operated from 2012
to 2020 in person, and was then interrupted during the pandemic. From 2012
until 2019 more than 250 people were seen in the consulting room. The pre-
vailing reasons for attending a consultation were the feeling of being over-
weight and obesity. The distribution of a health newsletter reached the whole
university community of over 10,000 people.

Key words: Nutritional Consulting — Community Nutrition — Healthy
University
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1. INTRODUCCION / MARCO TEORICO

Las enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT), representadas por
las enfermedades cardio y cerebrovasculares, el cancer, la diabetes y las enfer-
medades respiratorias cronicas, son una epidemia global y constituyen la prin-
cipal amenaza para la salud humana. Por afio fallecen 41 millones de personas
por esta causa, lo que equivale al 71% de las muertes que se producen en el
mundo. Estan determinadas por la conjuncién de diversos factores de riesgo,
tales como el tabaquismo, la alimentacidon inadecuada, el sedentarismo y el
consumo excesivo de alcohol'.

La identificacion de conductas que contribuyen a la aparicion o dismi-
nucion de enfermedades cardiovasculares constituye uno de los pilares en la
prevencion y las estrategias primordiales se basan en mejorar la dieta y los
estilos de vida®.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda que los esce-
narios donde transcurre la vida de las personas (estudio, trabajo, ocio) ayuden
a promover la salud®. Ello concuerda con el concepto de promocion de la
salud, enunciado en la Carta de Ottawa’:

«la salud es construida y vivida por las personas en su ambiente cotidia-
no, donde ellas trabajan, aprenden, juegan y amany.

Surge a partir de la primera Conferencia Internacional sobre Promocion
de la Salud, dirigida a la consecucion del objetivo «Salud para Todos en el afio
2000». En este documento, se define la promocion de la salud como la capaci-
dad de otorgar a las comunidades, los medios necesarios para mejorar su salud
y ejercer un mayor control sobre la misma. La promocion de la salud fomenta
el desarrollo personal y social, dado que proporciona informacion y educacion
sanitaria. Asi se incrementan las opciones disponibles para que la poblacion
tenga un mayor control sobre su propia salud y sobre el medio ambiente. Esto
se debe realizar a través de las escuelas, los hogares, los lugares de trabajo y el
ambito comunitario, promoviendo la creacion de entornos saludables.

Dicho concepto ha quedado plasmado en diversos ambitos, tales como
las escuelas, los municipios, los ministerios, entre otros, a partir de los linea-
mientos desarrollados tanto en América Latina como en el resto del mundo®. A
pesar de que las Universidades no asumieron este reto inmediatamente, tanto
la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) como la OMS han reconoci-
do su importancia en la promocion de estilos de vida saludables’.

Una universidad promotora de la salud: «es aquella que incorpora el fo-
mento de la salud a su proyecto, con el fin de propiciar el desarrollo humano y me-
jorar la calidad de vida de quienes alli estudian o trabajan»®. Es decir, promueve
conocimientos, habilidades y destrezas para el cuidado personal, asi como para la
adopcion de estilos de vida saludables en la comunidad universitaria. En este sen-
tido, la universidad como institucién académica y humana, formadora de personas
y de la sociedad, brinda diversas oportunidades para su promocion. Se trata de un
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lugar en donde asisten jovenes y adultos, los cuales pasan una parte importante
de sus vidas, estudiando o trabajando. La misma puede fomentar una cultura de
prevencion y modificar sus estilos de vida y los de sus familiares y otras personas
del entorno mejorando asi la situacion de salud de la comunidad en general. De
esta manera, las universidades pueden generar beneficios para si mismas, para
sus miembros y sus familias. Es preciso reconocer el valor agregado que la pro-
mocion de la salud tiene en términos de incremento de satisfaccion laboral, como
motivacion para el ingreso de mayor numero de estudiantes y como elemento
esencial en la formacion de profesionales integros. Ademads, se debe considerar
que la incorporacion de estilos de vida saludables puede contribuir a reducir el
ausentismo de estudiantes, académicos y administrativos, favorecer las relaciones
interpersonales y la convivencia, mejorando asi el clima laboral y de estudio® .

Por lo tanto, como actor clave en el desarrollo de un pais, y respondien-
do al escenario epidemioldgico actual, la universidad tiene un papel central en
el establecimiento de conocimientos, actitudes y practicas que fomenten una
cultura mas saludable y equitativa.

A su vez, se debe considerar que la misma cumple diversos roles, tanto
como organizacion educativa, como empleadora e institucion comunitaria, y
en este sentido, el concepto de saludable potencia todo ello, dado que genera
alianzas y apoya iniciativas enfocadas a mejorar el bienestar de su comunidad.
Una Universidad Saludable es aquella que realiza acciones sostenidas y que
ha logrado ciertas metas destinadas a promover la salud integral de la comu-
nidad universitaria, actuando no s6lo sobre el entorno fisico y social sino tam-
bién sobre el propio proceso educativo y sobre la comunidad donde se inserta.
Los objetivos de una universidad saludable son'":

» Promover estilos de vida saludables entre los estudiantes, docentes y
no docentes de la Universidad.

» Crear un entorno de estudio, investigacion y trabajo favorable a la
salud y al bienestar fisico-psiquico y social, contemplando tanto los
aspectos del ambiente fisico como de ambiente social y educativo.

* Promover acciones de promocion de la salud en la Universidad y en
la comunidad en la que se inserta.

Los beneficios asociados con la implementacion de universidades salu-
dables incluyen:

* Mantenimiento y mejora de la salud y el bienestar de todos sus integrantes.

* Mejora de la imagen institucional (universidad que se preocupa por la
salud de sus miembros).

* Aumento de la satisfaccion de todos los que trabajan y estudian en la
universidad por sentirse cuidados por la institucion.

* Mejora del desempefio académico y laboral.
* Motivacion, compromiso y desarrollo de un sentido de pertenencia.



106 GABINETE DE CONSULTORIA NUTRICIONAL EN EL MARCO DE LA ESTRATEGIA DE ...

Los beneficios de una universidad que promueve la alimentacion sa-
ludable son multiples y se basan principalmente en mejorar los habitos ali-
mentarios de todos los miembros de la universidad y sus respectivas familias,
logrando que incluyan en su alimentacion diaria frutas y verduras, alimentos
bajos en grasas y sodio, y la cantidad adecuada de agua para una correcta
hidratacion. Con una alimentacion equilibrada y variada se logrard un mejor
rendimiento académico y la prevencion de enfermedades cronicas como obesi-
dad, diabetes, hipertension, cancer, etc. También es importante considerar los
beneficios sobre las familias de los integrantes de la comunidad universitaria.

En Argentina, ya son varias las Universidades que han recibido la
certificacion de saludable, dada por el Ministerio de Salud de la Nacion. En
América Latina, los proyectos de entornos saludables comienzan a desarro-
llarse a mediados de la década de 1990, poniendo el foco en los municipios,
lugares de trabajo y escuelas. En el ambito universitario, a partir de 1996 se
establecen redes académicas que promueven las primeras acciones para deter-
minar el enfoque de universidades promotoras de la salud.

Asimismo, cabe mencionar otras experiencias a nivel mundial, como es
el caso de Espafia, donde se han desarrollado estrategias relacionadas con la
promocion de la salud en diversas instituciones de educacién superior, como
la Universidad de Alicante, la Universidad Publica de Navarra, la Universidad
Rey Juan Carlos, la Universidad de Almeria, y la de Sevilla'?.

2. OBJETIVOS

La Universidad FASTA incorpora estratégicamente la promocion de la
salud en la politica universitaria, no solo en lo referido a politica laboral y
bienestar estudiantil, sino también en las funciones de docencia, investigacion
y extension universitaria. Enmarcada en la mision de cada Unidad Académica,
esta incorporacion de los temas de salud en las funciones universitarias asume
caracteristicas particulares. La Facultad de Ciencias Médicas tiene un lugar
destacado, dado que los estilos de vida asumidos por los estudiantes durante
su paso por la Universidad, asi como el aprendizaje de ciertas practicas, sera
crucial en su desempefio posterior como profesionales de la salud. En este
marco se plantea los siguientes objetivos:

- Generar acciones sostenidas destinadas a promover la salud integral
de la comunidad universitaria favoreciendo estilos de vida saludables.

Identificar los problemas nutricionales mas prevalentes a través
valoracioén nutricional a la poblacion universitaria que concurre al
Gabinete.

Promover la difusion de consejeria en nutricion y educacion nutri-
cional a través de distintos espacios dentro y fuera de la Universidad.
Generar actividades de vinculacién intra e interinstitucional sosteni-

bles que contribuyan a ampliar el impacto y alcance de las acciones
que consoliden la universidad saludable.
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3. INTERVENCION / METODO

El Gabinete de Consultoria Nutricional nace en el afio 2012 como una
estrategia del Programa Universidad Saludable de la Universidad FASTA.
Este espacio se crea dentro de la Facultad de Ciencias Médicas como un ser-
vicio destinado a la comunidad universitaria y la poblacién en general. Es
supervisado por la Direccion y Coordinacion de la Carrera de Licenciatura en
Nutricion y por los docentes de las catedras Educacion en Nutricion y Practica
Profesional de dicha carrera.

Los servicios del Gabinete de Consultoria Nutricional incluyen accio-
nes destinadas tanto a la atencion individual asi como a grupos poblaciones ¢
institucionales. Asi se presentan las dos areas fundamentales de trabajo. Por
un lado, el area de Nutricion Clinica, que comprende el tratamiento nutricio-
nal individualizado dirigido a la poblacion universitaria, estudiantes, perso-
nal docente y no docente. Por otro lado, un area de Nutricion Comunitaria,
destinada a la implementacion de proyectos de Educacion en Nutricion y/o
intervenciones educativas destinadas a la comunidad estudiantil universitaria.
Los principales objetivos del area de Nutricion Clinica son realizar valoracion
nutricional a la poblacion universitaria que concurre al Gabinete, identificar
los problemas nutricionales que puedan existir y a partir de ello, planificar
y elaborar planes de alimentacion individualizados segun las necesidades de
cada persona. Las principales funciones que se desarrollan en una Unidad de
Nutricién Comunitaria consisten en identificar y evaluar problemas nutricio-
nales en una comunidad y disefar, organizar, ¢ implementar programas de
intervencion nutricional mediante distintas estrategias.

3.1. Nutricion clinica.

Por un lado, el area de Nutricion Clinica, que comprende el tratamien-
to nutricional individualizado dirigido a la poblacion universitaria, estudian-
tes, personal docente y no docente. Este servicio es llevado a cabo por dos
Licenciadas en Nutricion, matriculadas, graduadas de la Universidad FASTA.
La modalidad de atencion es individual. El servicio se brinda a los docentes,
personal no docente, estudiantes de la comunidad universitariay a la poblacion
en general. Es gratuito. Se accede a través de un turno programado via telefo-
nica o via mail. Este espacio funciona dos veces a la semana. Las actividades
que se desarrollan dentro de la consulta son: valoracion nutricional a través
de indicadores antropométricos, identificacion de los problemas nutricionales
que puedan existir y a partir de ello, planificacion y elaboracion de planes de
alimentacion individualizados segun las necesidades de cada persona. El con-
sultorio se encuentra sede San Alberto Magno y cuenta con el siguiente equi-
pamiento: balanza, tallimetro, analizador corporal, pizarra, escritorio, material
didactico confeccionado por estudiantes, entre otros. Ademas, es un espacio
de formacion continua profesional ya que rotan estudiantes de la practica pro-
fesional de la Licenciatura en Nutricion.
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3.2. Nutricion comunitaria.

Por otro lado, en el Gabinete se desarrolla un area de Nutricion
Comunitaria, destinada a la implementacion de proyectos de Educacion en
Nutricién y/o intervenciones educativas destinadas a toda comunidad univer-
sitaria. El objetivo de esta area consiste en identificar y evaluar problemas
nutricionales en la comunidad universitaria y disefiar, organizar, ¢ imple-
mentar programas de intervencion nutricional mediante distintas estrategias.
Los diagnosticos de estas problematicas se realizan a través de encuestas a
los estudiantes y comunidad universitaria a través de los Trabajos finales de
Graduacion de la Licenciatura en Nutricion. En distintos trabajos se pudo
abordar distintas tematicas como: Consumo de alcohol es estudiantes univer-
sitarios, patrones de consumo de personal universitario, Ingesta de bebidas
azucaradas, entre otros temas. El resultado de estos trabajos en la comunidad
da el sustento para la elaboracion de material educativo como un boletin salu-
dable que se distribuyen en forma mensual a toda la comunidad universitaria.
Otras actividades levadas a cabo desde esta area es la difusion de consejeria
en nutricion y educacion nutricional a través de distintos espacios dentro y
fuera de la Universidad: difusion a través de la radio KOLBE de la Facultad de
Periodismo y Comunicacion de UFASTA sobre diversos temas relacionados
con promocion de habitos saludables, actividad fisica, etc. como asi también
el dictado de un ciclo de conferencias en un Centro Comercial de la ciudad
abordando tematicas de interés.

Otra actividad que se desarrolla dentro de esta area es el proyecto
#Festejosresponsables. El mismo tiene por objetivo fomentar las recibidas sin
desperdiciar alimentos. Cabe destacar que por cada recibida se desperdician
aproximadamente 4 kg. de alimentos, lo que equivale a 12 platos de comida.
Por lo que resulta necesario repensar dicha tradicion y poder otorgarle otro
significado. Desde el Gabinete se propone comenzar en una primera etapa con
la carrera de Nutricion con una campaiia de concientizacion en el tltimo afo
de la carrera. Asimismo, siguiendo el modelo de otras Universidad, se pueden
realizar convenios con empresas de cotillon, que suministren algunos articu-
los para los festejos. El dia de la graduacion, dichos kit de cotillon pueden
ser intercambiados, por alimentos que traigan los amigos y familiares, siendo
estos ultimos donados a instituciones de la ciudad como CONIN (Corporacion
para la Nutricion Infantil).

Otro eje de accion ha sido el asesoramiento del bufé del comedor uni-
versitario. El funcionamiento de este servicio se encuentra terciarizado, es
decir, no depende la gestion del servicio de la Universidad. Se realizaron ac-
ciones de capacitacion al personal que expende los alimentos para mejorar la
oferta de alimentos y preparaciones saludables. Las metas especificas fueron:

* Que se ofrezca diariamente variedad de ensaladas y verduras cocidas.

* Que el 6 los menus incluyan por lo menos en uno de sus platos hor-
talizas y verduras.
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* Que en el menu semanal se ofrezca pollo sin piel, pescado, cortes
magros de carne vacuna y legumbres.

* Que se privilegien las preparaciones al horno, al vapor, hervidas, a la
parrilla, a la plancha, en lugar de las frituras.

* Que se ofrezcan opciones de postre con frutas frescas 6 cocidas.

* Que como bebidas se incluya agua y opcionalmente bebidas sin azi-
car o jugos naturales.

* Que se prepare la comida sin sal y sea reemplazada por condimentos
y hierbas aromaticas (pimienta, orégano, laurel, romero, etc).

* Que no se coloquen saleros en la mesa y se entregue un sobre de sal
Uunicamente a quien lo solicite.

Cabe destacar que todas las sedes de la Universidad cuentan con dis-
pensador de agua en cada piso.

4. RESULTADOS / RESULTADOS ESPERADOS

Desde el afio 2013 hasta el 2019 fueron atendidas en el Gabinete de
Consultoria Nutricional 303 personas. La distribucion de la evolucion en el
numero de pacientes atendidos por primera puede visualizar en la Tabla 1.

El motivo de la primera consulta predominante fue por el tratamiento
de patologias como sobrepeso y obesidad (Grafico 1). Los principales motivos
de asistencia a la consulta de control o revision, han sido: control y segui-
miento de las patologias, ajuste o cambios en el ment1 y educacion alimentaria
nutricional individualizada o familiar.

Por otro lado, del total de consultas recibidas, el 80 % correspondieron
amujeres y el 20 % restante a hombres, con una edad promedio de 37.75 afios.

Es importante mencionar que la mayor parte de la poblacion que ha
concurrido afirma haber conocido los servicios del Gabinete a través de la
invitacion enviada por correo electronico, mientras que otros lo han conocido
por medio de la difusion realizada en las carteleras informativas ubicadas en
la Universidad.

Al analizar la distribucion de la poblacion atendida en este periodo, el
46% corresponde a docentes y estudiantes de la casa, siendo el 21% perso-
nal no docente y el 33% la comunidad (Grafico 2). Cabe destacar que en la
Universidad se realizan cursos de computacion destinados al Adulto Mayor, en
convenio con PAMI', siendo esta poblacion de gran concurrencia al gabinete.

Se llevaron a cabo més de 50 acciones dirigidas a la promocioén de habi-
tos saludables en la comunidad universitaria. La difusion del boletin saludable
tuvo alcance a toda la comunidad universitaria mas de 10.000 personas. El
alcance es masivo ya que la distribucion apunta a toda la comunidad univer-
sitaria que hoy esta conformada por 6 facultades, 2000 docentes y casi 13000

I Programa de Atencion Médica Integral
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estudiantes entre ambas modalidades (presencial y a distancia), siendo un total
de 15000 personas beneficiarias de estas acciones.

En relacion con la oferta alimentaria del ment, los cambios han sido
positivos. Diariamente se ofrecen variedad de ensaladas y guarniciones de ve-
getales con el ment del dia. También se encuentra en exhibicion un sector de
frutas frescas para que los estudiantes y personal universitario puedan visua-
lizar esta oferta. No hay saleros en las mesas del bufé ni sobres individuales
de sal.

5. IMPACTO Y CONCLUSIONES

La UFASTA se propone trabajar con la estrategia Universidad saluda-
ble, porque esta comprometida con el desarrollo humano integral de toda la
comunidad. La importancia de que sea una estrategia dentro de un programa
de la Universidad facilitad la ejecucion y sostenimiento en el tiempo. La es-
tabilidad docente y de autoridades permite que se sostengan las acciones afio
a aflo, mejorando la propuesta original. El gabinete de Asesoria Nutricional
cuenta con presupuesto propio.

El impacto de la implementacion del Gabinete de consultoria nutricio-
nal es positivo en la comunidad universitaria. Esto se visualiza a través del
aumento del nimero de consultas nuevas que se realizan afio a afio, que mues-
tra un crecimiento sostenido en el tiempo. Mas personas concurren en busca
de atencion para el tratamiento de patologias como sobre peso y obesidad, tan
prevalentes en la Argentina. La Educacion en Nutricion ha sido reconocida
como uno de los elementos esenciales para contribuir a la prevencion y con-
trol de problemas relacionados con la alimentacion en el mundo. Es concebida
como la combinacion de experiencias de aprendizaje disefiadas para facilitar
la adopcion de conductas alimentarias y otras conductas relacionadas con la
nutricion, que conduzcan a la salud y al bienestar.

A su vez la difusion de acciones dirigidas a la promocion de habitos
saludables como la elaboracion de material educativo y folleteria, ciclo de
conferencias y charlas, asesoria nutricional al bufé, entre otras, contribuye
al fortalecimiento de la salud y bienestar de toda la comunidad universitaria.
Esto se refleja en las encuestas de personal realizadas a docentes y no docentes
donde aparecen ponderadas estas acciones.

El aumento de la satisfaccion de los que trabajan y estudian en la
Universidad FASTA, mejora el desempefio académico y laboral, generando
motivacion, compromiso y mayor sentido de pertenencia con la institucion.
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BOLETIN SALUDABLE:
INFORMARSE PARA
VIVIR SALUDABLEMENTE

La Organzacion Mundia! de la Salud (OMS) elabord el “Mapa
mundial de obesidad”, a partir de datos de 2014 de 193 paises.
Dicho mapa refleja, que los hombres argentinos son los que més
sobrepeso tienen en Sudamérica: un 63,9% de los hombres
adultos. £l podio lo completa Chile, con un 63,2% de hombres con
sobrepeso y Uruguay, con un 62,4%. Pero el mapa también
muestra que no se trata solamente de “unos kilos de més" sino
que los hombres también lideran el rdnking en lo que respecta a la

POBLACION CON SOBREPESO

63.9 % 59.7%

HOMBRES MUJERES

obesidad, un 23,6% de |os argentinos padece dicha enfermedad.
Por su parte, las mujeres adultas argentinas ocupan el 5° lugar del
rénking de sobrepeso de Sudaménica, con un 59, 7%. Las superan
las venezolanas (63,5%), las chilenas (63%), las peruanas (62%6)
y las uruguayas (60%). En cuanto a la obesidad, las mujeres
ocupan el 4° lugar de la regidn, con un 28,9%. Mientras que en
Chile son obesas el 32,2% de las mujeres, en Uruguay el 30,6%,
v en Venezuela el 29,4%.

POBLACION CON OBESIDAD

23.6 %

HOMBRES

28.9 %

MUJERES

ALGUNAS DE
LAS CAUSAS
DEESTA
EPIDEMIA
por dia, frente a las

regular

¢Hacia dénde vamos?

TALLER DE EDUCACION EN NUTRICION

Lunes 09 a 11 y Martes 13.30 a 15.30 hs. / Aula Juan Pablo I, Edificio SAM

« el 60 % de los argentinos consume casi todos los dias panificados
« el 54 % de los argentinos elige semanalmente pizzas 0 empandas
= el 54 % de los argentinos consume semanalmente fiambres y embutidos

« el promedio diario de porciones de frutas o verduras consumidas es de 1,9
porciones recomendadas

« mas de la mitad de |a poblacién adulta no realiza actividad fisica en forma

¢Como podemos revertir esta situacion?

INCORPORANDO CONDUCTAS
SALUDABLES EN NUESTRAS VIDAS

WIFASTA

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
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RECOMENDACIONES
PARA UNA

ALIMENTACI
SALUDA

BOLETIN SALUDABLE-
INFORM BLE:

Aad,

Una alimentacion ssludable previene enfer
crdnicas tales como obesidad, diabetes tipo 2,
enfermedades cardiovasculares, hipertensidn arterial,
algunos tipos de céncer y permite mejorar la calidad de
vida en todas las edades.

Un estudio llevado a cabo por la Organizacitn Internacional
de Trabsjo para medir el impacto de la alimentacidn
durante la jornada laboral muestra que, una buena
nutricion es fundamental para el estado de énimo, |a salud,
la sequridad y I eficacia de los trabajadores

ENELTRA

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) afirma, & su
vez, que una nutricién adecuada puede elevar el
rendimiento laboral de los empleados hasta un 20 % ya
que una persona bien alimentada tiene més oportunidades
de:

lograr un mayor rendimiento laboral por un adecuado
aporte de energiay nutnentes

mayor bienestar fisico y mental

mejora de |a productividad al reducir el ausentismo por
enfermedades relacionadas con la alimentacion

.

» Elegi alimentas ricos en fibra como colaciones. Brindan saciedad para
evitar el picoteo durante el horario de trabajo. Pueden ser frutas frescas,
barritas de cereal, frutas secas, yogur descremado con cereales.

» Levar una botella de agua, para tener disponible en todo momento.

+ Elabord viandas saludables para llevar al trabajo. Algunas ideas pueden ser:

+ Sandwich de pan drabe o
lacta! integral con queso
/ pollo / carne fria con
lechuga, tomate,
zanahoria rallada, pepino,
rlicula u otras verduras.
Puede untarse con queso
untable descremado.

+ Tortillas de verduras

Fostres: Ensalada de frutas,

Tartas e verduras con una
Ensalades de verduras con sola tapa (preferentemente
arroz o lequmbres o choclo caserss).
con atdn / pollo en trozos /
hueva / qulas: port salud
ight.

« Empanadas de verdura /

— ] cho_dn {de pulll_)

fruta fresca, yogur con
frutas . postrecitos de
leche preparados con
leche descremada

UNIVERSIDAD

@ FAST

A

FADUCTAD D CENCUS MEDCAS

TALLER DE EDUCACION EN NUTRICION
Lunes 09 a 11 y Martes 13.30 a 15.30 hs. / Aula Juan Pablo II, Edificio SAM
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SEMILLAS

Pequenos alimentos con grandes nutrientes

I e e

GIRASOL

{Quénosaportan?

= Fidra soluble, que enlentecen el vaciamiento
gastrico, laabsorcion de glucosay colesterol.
Fibra insoluble que contribuye 2 estimular la
motilidad intestinal, previniendo los
problemas digestivos.
Poseen prasas insaturadas ("Omega 67) que
son llamadas grasas buenas ya que son
importantes para el metabolismo celular y
tﬂbien actGan como precursores de otros

iales para

elorganismo.
Asimismo, resultan fundamentales para un
desarrollo normal del feto y durante el primer
ano ymedio de vida.
» Lassemillas de girasol son fuente de vitamina
E, una vitamina con alto pod

SEMILLAS DE
SESAMO

{Quénosaportan?
Son ricas en acidos grasos insaturados, que
contribuyen a disminuir los niveles de
colesterol.
Aportan también vitamina E que actua como
antioxidante y vitaminas del complejo B que
ayudan al funcionamiento del sistema
nervioso. - Poseen un buen aporte de calcio,
el cual se encuentra mayoritariamente en la
cascara y se presenta en forma de oxalato de
calcio por lo tanto es de baja
biodisponibilidad.
Tienen un alto contenido en fibra lo que
favorece la funcién intestinal.
5 % lac?

{C6mo podemos incorporarlas?
Se pueden consumir tostadas y sin tostar. En
ensaladas, rellenos, como snack saludable.

SEMILLAS DE
LINO

{Quénos aportan?

« Aportan diversos nutrientes como hidratos
de carbono, fibra, proteinas, grasas
insaturadas (Omega 3), vitaminas del
complejo B y E, minerales como el calcio,
magnesio, fosforo, potasio, zinc, cobre,

entre otros. Las cualidades que
se les atribuyen es que actian como
antioxidantes, anticoagulantes,
antiinflamatorios, como asi también tendrian
efectos sobre la disminucion del colesterol y
aumentarian las defensas.

iComo podemos incorporarlas?

Una manera de consumirlas es hidratarlas el dia

anterior a su consumo, y luego molerlas, ya que

resulta muy dificil su incorporacion en la dieta,
debido a que no se digieren facilmente. Otra
forma de poder aprovechas sus nutrientes es
molerlas usando un mortero o un molinillo de
cafe.

o

P P
La forma de consumo para aprovechar sus
nutrientes es remojada o molida en el

5

———
—

SEMILLAS DE
CHIA

{Quénosaportan?
Tienen un alto contenido en Omega 3, el cual
ayuda a reducir los niveles de colesterol LDL
(malo), y en consecuencia contribuye a evitar
las placas de ateroma, conservar las arterias
limpias favoreciendo el flujo sanguineo y el
mantenimiento de los niveles normales de
presionarterial.
Sonuna fuente completa de proteinas.
Contiene fibra soluble e insoluble, las cuales
otorgan variados beneficios a los procesos
digestivos, regulando y mejorando el transito
intestinal.

Son ricas en calcio (pero de baja
biodisponibilidad). fésforo. potasio, zinc,
manganeso, cobre, vitamina E y es una buena
fuente devitaminas del complejo B.

iCo d ; 12e?

de consumo.

| iQuénosaportan?

Las pepitas de calabazas aportan proteinas, y
una buena cantidad de icidos grasos esenciales
(Omega 3) que ayudan a disminuir el colesterol.
Adems brindan Omega 6 que resulta
beneficioso para el buen funcionamiento del
aparato circulatorio. Aportan también vitamina

| E, acido folico y vitaminas del complejo B. En

cuanto al aporte de minerales se pueden

mencionar el fésforo, magnesio, hierro, zinc,

cobre y selenio.

C6mo podemos incorporarlas?

* Las pipas de calabaza deben tostarse para
que no pierdan sus grasas insaturadas y
también porque resultan mis sabrosas.

GABINETE DE
CONSULTORIA NUTRICIONAL

.

Pueden consumirse molidas. para aprovechar al
maximo su aporte de Omega 3 o tostadas al
horno, agregadas a ensaladas, en rellenos,

iComo conservar las semillas?: deben

guardarse en frascos herméticamente

uemdos.:n‘lmm frescos, enun ambiente
SRS S

A‘rguul ejemplos de sus ilqk: Se

recomienda consumirlas molidas justo antes
de su consumo, lo que permite un mayor -

miento de los nutrientes.
También se las puede utilizar para la
elaboracion de panes, galletas, budines,
tortas. tartas, u otras preparaciones. Otra
forma es tostadas al homo para incluir en
ensaladas y en rellenos. Como cobertura de

carnes. También para espolvorear las

comidas en reemplazo del queso rallado. Se

pueden consumir mezcladas con yogures,

Lunes 17:30 a

Martes 14:30 a 16:30 hs.
3° piso / Aula Juan Pablo Il / Edificio SAM

R LN
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B Y

GABINETE DE
CONSULTORIA NUTRICIONAL

Te esperamos los
Lunes de 17:30 a19:30 hs. y

Martes de 14.30 a 16.30 hs.

para brindarte asesoramiento nutricional, en nuestro

consultorio, dentro de la Universidad.

FACULTAD DE CIENCIAS MEDICAS
Sede San Alberto Magno. Aula Juan Pablo I1. 3 piso
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BOLETIN SALUDABLE: INFORMARSE PARA VIVIR SALUDABLEMENTE

415 MILLONES DE ADULTOS
CON DIABETES A NIVEL MUNDIAL

SE ESTIMA EN 2040,
640 MILLONES DE ADULTOS CON DIABETES

+ EN ARGENTINA, LA PREVALENCIA DE DIABETES ES DEL 9.8 %
(Encuesta Nacional de Factores de Riesgo, 2013)

« Entre el 35 y el 50% desconocen su enfermedad

« La diabetes caus65 millones de muertes en 2015; cada seis segundos
una persona muere por la diabetes.

« La diabetes causo al menos USD 673 mil millones en gastos sanitarios
en 2015 - 12% del total de gasto en adultos.

FACTORES - Sobrepeso

DE RIESGO " .
PARA Sedentarismo

St 1 lejit 2] * Alimentacion poco
DIABETES saludable

+ Antecedentes
familiares de diabetes

« Importancia de la
PREVENCION

« Hacerse los controles de
salud correspondientes

« Mantener un peso

saludable

Realizar actividad fisica en

forma regular

Consumir a diario frutas y

verduras
CUESTIONARIO PARA CONOCER CUAL ES SU RIESGO DE DESARROLLAR DIABETES « Tomar 8 a 10 vasos de agua

http://www.fundaciondiabetes.org/prevencion/findrisk « Evitar bebidas azucaradas

TUNIVERSIDAD ~ CONSULTORIO NUTRICIONAL
®|FASTA Lunes 17:30 a 19:30 hs.
Martes 14:30 a 16:30 hs.

FACULTAD DE DIENCAS MEDICAS  3° piso / Aula Juan Pablo Il / Edificio SAM
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BOLETIN SALUDABLE:
INFORMARSE PARA VIVIR SALUDABLEMENTE

uestro
enela
nsumidas es de 1,9 por p
. ‘ \L - Laingesta insuficiente de frutas y verduras es uno de los 10 factores principales de
e mortalidad a escala mundial
cula que el bajo consumo de frutas y verduras causa en todo el mundo
aproximadamente un 19 % de los canc gastrointes es, un 31 % de [as
cardiopatias isquémicas y un 11 % de los accidentes ce vasculares

ALIMENTARIAS PARA
LA POBLACION
ARGENTINA
RECOMIENDAN:

S ‘,’ APORTAN
v

[UNIVERSIDAD SI QUERES APRENDER MAS SOBRE
@ COMO INCORPORARLAS A TU  Lunes 17:30 a2 19:30 hs

ALIMENTACION DIARIA, TE ESPERAMOS \ o5 14 ’gn a ‘[‘ ﬁ]
EN NUESTRO GABINETE DE i B
CONSULTORIA NUTRICIONAL LOS ofas:  3° piso / Aula Juan Pablo |l / Edificio SAM
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INFORMARSE PARA VIVIR SALUDABLEMENTE

Durante el dia sumas vida activa si:

» Caminis para hacer 125 compras.

+ Te bajis antes del colectivo o caminis pora llegar
altrabsjo, oniversidad o a o de wn amigo

* Rualizis 3 pavsas actias do 10 mnutos en o
trabao o eniversidad: elongis tus misculos y el
cuRrpo entero, caminds por a oficina o ¢l barria.

30 MINUTOS

D'AR'OS DE O » Usis las escaleras en lugar del ascersor.
g TR

ACTIVIDAD FiSICA DN e

Beneficios e MY

LOS HUESOS PREVINIENDO
[ ¥

/ La OsTEORENIA
FAVORECE EL AUMENTO OF
LA POTENCIA CERESRAL.
REDUCE LA DEPRESION €
INCREMENTA A LA CONFIANZA

@IS
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INFORMARSE PARA VIVIR SALUDABLEMENTE
5 DE MAYO
DIA INTERNACIONAL DE LA CELIAQUIA

R e Y

¢ Jué es la celiaquin?

Es una intolerancia permanente al GLUTEN,
proteina que se encuentra en el trigo, la avena,
la cebada y el centeno, como también en todos

los productos derivados de los mismos.

e

Bassbassstasbibnsbbes
sessasarassibrsibis

T T T P T

¢ Cimo se dingnoation?

Un simple andlisis de sangre permite acercarse
al diagnostico de la enfermedad, que [wego debe

ser confirmado por una biopsia intestinal.

BhbsssssrsrsisaEsbsass

T T T P P T

saan Basbasisiais

P e T TP

1 de 100 personas es celiaco

sabasnanas,

EL DIAGNCSTICQ PRECOZ ATUDA A PREVENIR
COMPLICACIONES

sessasibissibrsibian

D T T T T P

D T LT T T T

Sintomeas caracieristicos

ssnes

Digrrea croniea, pérdida de peso, desnutricidn,
distensidon abdominal, anemis, aftas orales, abortos a
repeticion, baja estatura, menopausis precoz,
osteoporosis, eansaneio, alteraciones en el esmalte
dental

A

sessasarssEiabsbants

sres . shrRssibsasa

GRUPOS DE RIESGO
Diabetes, Sindrome de Down, Hipo o
hipertiroidismo, Artritis reumatoidea, Psoriasis,
Epilepsia.
Si un miembro de la familia es celiaco, los
parientes mds cercanos {padres, hermanos,
hijos) tienen mayor predisposicion a padecerla.

T T T TP T PP srsrbing

B T L

LOGO PARA IDENTIFICAR LOS ALIMENTOS
SIN TACC
Para identificar lis alimentos que pueden
consumir las personas celiacas, deben buscar el
siguiente logo en su envase:

&

T L T

- Y-

Alimentos que seguro contienen gluten: Todas las harinas elaboradas en base a trigo, avena, cebada y
centeno, como también las preparaciones elaboradas con las mismas:
Pan - Galletitas - Tortas - Alfajores - Pastas como fideos, ravioles, foquis, etc,
en base a alguno de estos cereales, por ejemplo, cerveza y whisky

I 05 que pueden cont

TRATAMIENTO

El thnico tratamiento que existe es mantener de
por vida una dieta totalmente libve de gluten.

sassssssssssssns
Sessasasansibins

T T P TR T R T P T T T TR TP

ChsFieacién do los alimantas an |3 Socs Libre e Gl

PROHIBIDOS
CONFRECRUCION

- Bebidas elaboradas

glsten: Son aguellos alimentos que han sido sometidos a un proceso de

elaboracion y pueden contener gluten como aditivos, conservantes, espesantes. Para este tipo de
productos es necesario consultar el LISTADO DE ALIMENTOS LIBRES DE GLUTEN publicado por ANMAT, EL
listado se encuentra disponible en www,anmat.gov.ar o a través de la pigina Web del Programa Macional
de Deteccion y Control de Enfermedad Celiaca www.msal.gov. ar/celiacos.

Alimentos que son naturaimente libres de gluten: Son todos aguellos alimentos de origen natural que
no han sido sometidos a ningdn procese de industrializacidn y no contienen en su composicidn trige,

avena, cebada y centeno.

- Frutas (todas) - Verduras frescas (todas) - Huevos - Condimentos: hierbas frescas, pimienta
en grano - Manfes, almendras, nueces con cdscara - Carnes frescas (todas), incluyendo carne
de vaca, pollo, cerdo, pescado, higado, menudos y otras visceras, cordero, cabra, vizcacha.

Link para descargar recetas libres de ghuten:
hitp:/fwww.msal.gob.ar/celiacos/recetas.html

Gabinete de Consultoria Nutricional
Lunes 17:30 a 19:30 hs, - Martes 14:30 0 16:30 hs.

Tercer Piso
Anla Juan Pablo 1T

WIFASTA
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¢Estds interesado
en conocer co6mo
alimentarte bien
y llevar una

vida saludable?

Te invitamos a nuestro Gabinete Nutricional que
funciona en el 3° piso de la Universidad Sede San
Alberto Magno, en el aula Juan Pablo II:

+ Lunes, 17.30 a 19.30 hs

+ Martes, 1430 a 16.30 hs.

Alli podras asesorarte y consultar sobre los temas
relacionados a tu alimentacion.

Para consultas y furnos comunicarse a:
educacionalimentaria@ufasta.edv.ar

Alli fenemos un espacio para vos
Te estamos esperando!!!!

UNIVERSIDAD © 55

Q@IFASTA -7 -

FACATADDE
CIENCIAS MEDICAS
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sin TA.CC.

i

Boletin saludable: Informarse para vivir saludablemente

ENFERMEDAD CELIACA (EC)

éQué es la celiaquia?

Es una intolerancia permanente al GLUTEN, proteina que
se encuentra en el trigo, la avena, la cebada y el centeno,
como también en todos los productos derivados de los
mismos.

éCoémo se diagnostica?

Un simple analisis de sangre permite acercarse al
diagnéstico de la enfermedad, que luego debe ser
confirmado por una biopsia intestinal.

Tratamiento

que existe es de por vida
una dieta totalmente libre de gluten.

AuUn falta mucho por hacer

Si bien existen sancionadas leyes y ordenanzas, tanto a nivel
nacional como local, no es tarea sencilla encontrar lugares de
comida que ofrezcan variedad de mends aptos para celiacos. El
problema se repite en establecimientos educativos, cuyos
comedores, buffet o kioscos no cuentan con una oferta
adecuada de productos para dicha poblacion.

Lic. om Nutricion: Pr ia de Enfermedad Colaca, Gr

et y Oferta de Alimentos lbres de glaten en of

La prevalencia de enfermedad celiaca en ARGENTINA ES1%
1de 100 personas es celiaco

De acuerdo a una tesis realizada en |3 carrera de Lic. en
Nutricion de la Universidad FASTA, la prevalencia de EC es
del 3.25 % en la Facultad de Ciencias Médicas.*

’ -
Sintomas caracteristicos
Diarrea cronica, pérdida de peso, desnutricion, distension
abdominal, anemia, aftas orales, abortos a repeticion, baja
tat pausia precoz, porosis, cansancio,
alteraciones en el esmalte dental

Logo para identificar los alimentos sin tacc
Para identificar los alimentos que pueden consumir las
nvase

En la tesis antes mencionada, se analiz6 la percepcion de la
oferta de alimentos libres de gluten en el comedor
universitario de la Universidad FASTA, los resultados
demuestran que, segun la percepcion de las personas
encuestadas, la disponibilidad de productos sin TACC es
insuficiente.

0. Autora Marcia Botta

GABINETE DE CONSULTORIA NUTRICIONAL
Lunes 17:30 2 19:30 hs.

FACULTADDE
CIENCIAS MEDICAS

Martes 14:30 a 16:30 hs.
39 piso / Aula Juan Pablo 11 / Edificio SAM

Turnos y consultas: educacionalimentaria@ufasta.ar
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SEMANA MUNDIAL DE LA LACTANCIA MATERNA

Juntos podemos hacer que
la lactancia materna sea sostenible

/6 \

LAS FAHILAS

LAS COHUNIDADES

&=

LOS EM{PLEADORES

% Organizacion { @ Organizacion
% 'S"“l:‘";‘;"j"é i}ﬁy Mundial de la Salud
> - i e o AMIOTICES

La lactancia materna ha sido vista durante mucho tiempo mas como una
cuestion del ambito personal que como una responsabilidad social
colectiva. Las mujeres enfrentan obstaculos en el lugar de trabajo debido a
la limitada o inexistente proteccion de la maternidad o de politicas de
lactancia materna en el lugar de trabajo, asi como por la promocion y
comercializacién por parte de la industria de sucedaneos de la leche
materna. Por este motivo, en esta semana, el mensaje clave es que "el éxito
en la lactancia materna no es responsabilidad exclusiva de una mujer - la
promocion de la lactancia materna es una responsabilidad social
colectiva'.

EHE

LOS TRABASADORES

DE LA SALUD

£
i
I

LOS GOBIEANOS

www iml«o cmg/ fackaneiawatenna

La Facultad de Ciencias Médicas cuenta
con un Espacio amigo de la Lactancia
Materna, el mismo funciona en el
Consultorio de Practicas Clinicas y esta
destinado a mujeres estudiantes,
docentes o personal no docente en
situacion de lactancia. Si estas
amamantando, iacércate a conocerlo!

GABINETE DE CONSULTORIA NUTRICIONAL

UNIVERSIDAD :
@| FASTA -2 - Lunes 17:30 a 19:30 hs.
FACULTAD DE Martes 14:30 a 16:30 hs.
CIENCIAS MEDICAS 3° piso / Aula Juan Pablo Il / Edificio SAM
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DIA
MUNDIAL
DELA
DIABETES

"Familia y Diabetes"

El Dia Mundial de la Diabetes presta este afio una

especial atencion a las repercusiones que tiene la

diabetes en la familia y al papel que este entorno
puede jugar en el manejo de esta enfermedad.

Se ha demostrado que el APOYO
FAMILIAR tiene un efecto sustan-
cial en la mejora de los resultados
de salud para las personas con dia-

betes. Por lo tanto, es importante

que todas las personas con diabe-

tes y sus familias tengan acceso a
la educacion y el apoyo continuo
en materia de autocontrol, para
reducir el impacto emocional de la
enfermedad que puede dar lugar

a una calidad de vida negativa.

UNIVERSIDAD o4
FASTA ciencias mepicas)

GABINETEDE
CONSULTORIA
NUTRICIONAL
UFASTA

N
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PIZZA CON HARINA INTEGRAL Y VERDURAS
Ingredientes para la masa:

1 kg. De harina integral; agua tibia; 50 gr. de levadura fresca

Preparacion: disolver la levadura en agua tibia

Luego en un bols colocar la harina, la levadura e ir agregando el agua templada, hasta
formar una masa consistente y elastica que no se pegue.

Agarrar la masa y golpear sobre la mesada. Cuando la masa se haya formado del todo,
tienes que darle una especie de forma de bola gigante, de modo que luego la puedas dejar
reposando sobre alguna mesada, tapada con un trapo humedo, y a la espera de que
duplique su tamano. Entonces amasas nuevamente la bola. Dividir la masa en tantos
bollos como pizzas vamos a hacer. Dejarla reposar 10 minutos nuevamente cubierta.
Luego, extender cada bollo de a poco, hasta que tenga la forma tradicional de la pizza, y
guardando que su altura sea solo de un centimetro, Cuando esté lista, la colocas sobre una
pizzera untada en aceite para que no vaya a pegarse. Agregar la sala de tomate y la
horneas por 5 0 10 minutos.

Agregar queso Yy cubierta de verduras .Para ello, podes saltear distintas verduras, como
brocoli, zapallo, berenjena, cebolla y morron y cubrir la pizza.
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A Te invitamos @ nuestro Gabinete Nutricional que
en conocer como funciona en el 3° piso de la Universidad Sede San

. . Alberto Magno, en el aula Juan Pablo Il
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+ Martes, 14.30 0 16.30 hs.
Y "eva runa Alli podrés asesorarte y consultar sobre los temas

vido sa ludobleg relacionados a fu alimentacion.
.

Para consultas y furnos comunicarse a:
educacionalimentaria@ufasta.edv.ar

Alli tenemos un espacio para vos.
Te estamos esperando!!!!

@l'xmensmm B
FASTA /.-
FACULTADDE

CIENCIAS MEDICAS

VIANDAS SALUDABLES
Ensaladas (pueden tener verduras crudas o cocidas, carnes magras, queso, huevo o cereales,
como arroz y fideos): .
- tomate, zanahoria, remolacha y huevo @ “ ;..'__;, y
- pechuga de pollo, lechuga, tomate, choclo y zanahoria g
- fideos tirabuzén (frios), tomate, choclo, trozos de queso port salut

Tarta de verdura (zapallito, zapallo y cebolla de verdeo, acelga o espinaca) con una sola tapa +
ensalada de verduras crudas

Sandwich de pan integral con carne magra de vaca, pollo o atun al natural, con verduras
Tortilla de verdura al horno (papa, acelga, zapallitos)
Arroz con atun y verduras

Empanadas de carne magra o pechuga de pollo o verdura o de humita (choclo y queso) al ho

W/FST

ACOMPANAR SIEMPRE CON FRUTA FRESCA Y AGUA
Gabinete de Consultoria Nutricional
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RECOMENDACIONES PARA UNA HIDRATACION SALUDABLE
1. Recordar que siempre el agua es la mejor eleccion: evitar
consumir en exceso bebidas azucaradas (jugos, gaseosas,
aguas saborizadas).
2. No esperar a tener sed para tomar agua.

3. Poner siempre una jarra de agua en la mesa.

4. Beber agua antes, durantes y después de realizar actividad
fisica para tener un buen rendimiento.

5. Comenzar el dia con un vaso de agua.

PARA ESTAR BIEN HIDRATADOS
8 VASOS DE AGUA AL DIA

oBB00680 B0

UNIVERSIDAD

WIFASTA

Gabinete de Consultoria Nutricional n FACULTAD DE
Facultad de Ciencias Médicas

CIENCIAS MEDICAS
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RESUMEN

Uno de los principales objetivos del grupo «UAH Universidad
Saludable» es fomentar los habitos saludables en la comunidad universitaria,
mediante proyectos de aprendizaje-servicio. Estos proyectos son disenados e
implementados por las y los estudiantes desde el enfoque salutogénico. Para
llevarlos a cabo los y las estudiantes disefian y planifican intervenciones y
campaiias para el fomento de la salud fisica, mental y social en el campus uni-
versitario de la UAH, y posteriormente ellos mismos los implementan con el
apoyo de asociaciones u ONGDs. Como elementos clave de éxito de ese tipo
de proyectos destacamos la necesidad de insertar esta practica en asignaturas
de grado para que sea aprendizaje-servicio real; la necesidad de realizar acuer-
dos con los decanatos de las facultades para obtener los permisos necesarios
para implementar las intervenciones de Promocion de salud; y la colaboracion
con asociaciones u ONGDs, que aumenta la calidad de las intervenciones.
Como principales resultados, destacamos que el alumnado participante hace
un aprendizaje integral, centrado en habilidades para la vida, adquiriendo com-
petencias trasversales y mejorando sus habitos de salud. Ademas, aumenta su
participacion en la vida universitaria y se empoderan para trasmitir habitos sa-
ludables a otros compafieros. Respecto al impacto social, estas intervenciones
fomentan la sensibilizacion de la comunidad universitaria, consiguiéndose asi
facultades mas saludables y solidarias.

Palabras clave: Habitos saludables, aprendizaje-servicio, participacion.

ABSTRACT

One of the main objectives of the «<UAH Healthy University» group is
to promote healthy lifestyles within the university community, through ser-
vice-learning projects designed and implemented by students following the
salutogenic approach. To do so, the students design and plan interventions in
academic subjects taught by the group’s teachers, and campaigns to promote
physical, mental and social health on the Alcala University campus, which they
later implement with the support from associations or NGOs. As key elements
for the success of this sort of project, we highlight the need to incorporate this
practice into undergraduate curricula, so that it becomes real service-learning;
the need for agreements with the faculties, to obtain the necessary permission
to implement the Health Promotion interventions; and recommendations for
collaboration with associations or NGOs. As the main results, we may high-
light that the participating students followed comprehensive learning, focused
on life skills and that they also acquired transversal skills. They also increased
their participation in university life and felt empowered to promote healthy
habits. Regarding the social impact, these interventions promote the aware-
ness of the university community, turning faculties into more supportive and
healthier environments.

Keywords: Healthy lifestyle, service-learning, participation.
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1 INTRODUCCION

En el afio 2010 se creo6 en la Universidad de Alcala (UAH) un grupo de
trabajo denominado «UAH Universidad Saludable» que pretendia aglutinar a
personal docente e investigador (PDI), personal de administracion y servicios
(PAS) y alumnado interesado en realizar acciones de Promocion de salud en
la universidad. A finales del afio 2015, este grupo comienza a colaborar con
la Red Espafiola de Universidades Promotoras de Salud', trasladando e im-
plementando en la UAH las ideas y proyectos que van surgiendo en esta red.
Ademas, en 2020, el grupo es reconocido como el primero de los denomina-
dos «Grupos de trabajo Agenda 2030», dependientes del Vicerrectorado de
Politicas de Responsabilidad Social y Extension Universitaria de la UAH, por
lo que su protagonismo crece en el entorno universitario.

Entre sus principales objetivos, se encuentra explorar nuevas vias para di-
fundir entre la comunidad universitaria la importancia de la Promocion de la Salud
y realizar acciones que capaciten y empoderen a dicha comunidad (estudiantado,
PAS, PDI, personal de limpieza y comedores). El trabajo se centra en resaltar
los activos que la UAH posee, para mejorar la salud de su comunidad® desde el
enfoque salutogénico. Y dentro de sus acciones mas relevantes, esta la que aqui
se presenta, la implementacion de acciones de Promocion de salud mediante pro-
yectos de aprendizaje-servicio llevados a cabo por los y las estudiantes de la UAH.

1.1. Investigacion-accion, trabajo en red y aprendizaje servicio

Como marco teorico, nuestro enfoque de trabajo en este proyecto ha
sido la Investigacion-accion. El término investigacion-accion proviene del au-
tor Kurt Lewin, que describi6 una forma de investigar que enlazaba el enfoque
experimental de la investigacion con programas de accion social que respon-
dieran a los problemas sociales existentes®. Como idea principal, consiste en
simultanear avances tedricos y cambios sociales, por lo que consideramos que
es un enfoque idoneo para los objetivos que pretende la Promocion de salud
en el entorno universitario (empoderar a individuos y poblaciones, en un con-
texto determinado).

Segun Kemmis y McTaggart* la investigacion-accion es « Una forma de
investigacion autorreflexiva realizada por los participantes en las situaciones
sociales para mejorar: sus propias prdcticas sociales, su comprension sobre
las mismas, y las situaciones en las que se realizan las practicasy. Como se
puede ver, enlaza directamente con el enfoque del empoderamiento, y ademas,
destaca el concepto de «los participantes» que connota un significado activo,
no so6lo en el sentido de que realizan algo, sino que son productores de ideas
y reflexiones sobre su accion para la propia investigacion y produccion del
conocimiento. Para Ander-Egg, lo sustantivo de este enfoque es que «la gente
tenga intervencion en el estudio de su realidad, en la elaboracion de un diag-
nostico de situacion, en la programacion de lo que se decide realizar y en la
forma de llevarlo a cabo. Mejor todavia, si la gente, reflexionando acerca de
sus propias acciones, evalua sus actividades»”.
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Con este tipo de enfoque se promueve la participacion de todos los ac-
tores involucrados en los contextos sociales complejos donde se va a interve-
nir (en nuestro caso, el entorno universitario, donde convergen como actores
docentes, estudiantes, administrativos, etc.). Por ello, este tipo de investiga-
cion se entiende como una actividad inherentemente colaborativa y grupal®.

La investigacidon-accion participativa tiene como meta ultima, conocer
para transformar. Es decir, siempre se actua con una finalidad o un «para qué»,
y la accion no se hace «desde arriba» sino desde y con la base social. Dentro
de este proceso secuencial de «conocer-actuar-transformar, la investigacion
es tan solo una parte de una accion transformadora global, porque al realizarla
los y las participantes, se trata ya de una forma de intervencion, ya que se sen-
sibilizan sobre sus propios problemas, profundizan en el analisis de su propia
situacion y organizan y movilizan a otros participantes. Y esto entronca direc-
tamente con todo el trabajo que hacemos desde el grupo «UAH Universidad
saludable», que pretende que los avances en los conocimientos curriculares
de los estudiantes se transformen en mejoras de la sociedad universitaria y el
entorno que la rodea, y el proyecto de «Promocion de habitos saludables me-
diante proyectos de aprendizaje-servicio» esta dentro de este enfoque.

Como metodologia colaboracion dentro del grupo «UAH Universidad
Saludable», utilizamos el trabajo en red y realizamos proyectos de aprendi-
zaje-servicio con el fin de trasladar todos nuestros conocimientos y capital
humano en beneficios a la sociedad de nuestro entorno local.

Como hemos comentado, la investigacion-accion debe ser colaborati-
va y grupal, por lo que consideramos que el trabajo en red es una metodo-
logia adecuada para alcanzar mayores impactos como grupo, compartiendo
todos los miembros del grupo «UAH Universidad Saludable» conocimientos
de las diversas disciplinas (docentes de Promocion de salud y Salud Publica,
Derecho, Fisioterapia, Ciencias Ambientales, Educacién, Enfermeria,
Economia, Actividad Fisica y Deporte, Comunicacion) y oportunidades de in-
tervencion en diversos campos, siempre incluyendo la vision del estudiantado.
Creemos que el trabajo en red es una forma de trabajar que supone ir tejiendo
relaciones, aprendizajes, avanzando hasta tener constituido un espacio comun,
abierto y diversificado, en el que se puedan ir sumando nuevas iniciativas,
propuestas y proyectos®. Asi, desde la constitucion del grupo hemos realizado
intervenciones interdisciplinares, capaces de abordar los problemas en con-
textos reales (que siempre son complejos), como es en este caso, el contexto
universitario con todas sus particularidades.

En definitiva, trabajar en red en la practica, consiste en realizar un tra-
bajo sistematico, intencionado y comprometido de colaboracion y comple-
mentariedad de recursos entre un conjunto de actores que interactuan en tor-
no a un objetivo comun’. Todos los participantes aportamos y proponemos
proyectos, iniciativas y contactos, buscando potencialidades, trabajando tanto
dentro de la universidad como fuera de ella, y dandoles difusion en todos
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nuestros medios disponibles para conseguir mayores impactos en los resulta-
dos de promocion de salud (como se verd mas adelante).

Respecto al aprendizaje-servicio, la definicion de esta metodologia es
«una propuesta educativa que combina procesos de aprendizaje y de servicio
a la comunidad en un solo proyecto bien articulado donde los participantes
aprenden al trabajar en necesidades reales del entorno con la finalidad de me-
jorarlo»®. Asi trasladamos todo el potencial del conocimiento que nuestros
alumnos y alumnas adquieren durante su formacion a beneficios de la socie-
dad, provocando cambios reales y evaluables, contribuyendo a una sociedad
mas saludable, justa y sostenible.

El aprendizaje-servicio es una propuesta educativa que combina pro-
cesos de aprendizaje y de servicio a la comunidad en un solo proyecto bien
articulado donde los participantes aprenden al trabajar en necesidades reales
del entorno con la finalidad de mejorarlo. Es una forma de educar y construir
ciudadania’®, que sea capaz de transformar la sociedad. Como explica Batlé!®
el aprendizaje aporta calidad al servicio que se presta y el servicio otorga sen-
tido al aprendizaje, conectandose asi dos elementos presentes en los centros
educativos, pero frecuentemente separados e inconexos. Puede considerarse la
metodologia que mas se acerca al enfoque de investigacion-accion, y por ello
la desarrollaremos mas adelante en el apartado de metodologia.

2. OBJETIVOS

El objetivo general de la experiencia que aqui se presenta es fomentar
habitos saludables (salud emocional, pero también fisica y social) en la comu-
nidad universitaria, mediante proyectos de aprendizaje-servicio disefiados por
los y las estudiantes de diversos grados de la UAH.

Objetivos especificos:

Fomentar la participacion y motivacion del alumnado en proyectos de
intervencion de Promocion de salud en la UAH.

Realizar intervenciones de Promocion de salud en el entorno universi-
tario disefiadas por el estudiantado y con impacto en el resto de la comunidad
universitaria.

3. INTERVENCION / METODO

Como hemos comentado en la introduccion, para la realizacion de las
intervenciones de Promocion de salud en la UAH, realizamos proyectos de
aprendizaje-servicio. Fue la metodologia escogida porque su finalidad es que
el aprendizaje que realiza el alumnado se trasfiera a unos resultados socia-
les. Como principios basicos de este enfoque, y segin la Red Espafiola de
Aprendizaje-Servicio'!, se pueden destacar:

- En primer lugar, el verdadero éxito de la educacion que se ofrece des-
de las universidades consiste en formar buenos ciudadanos capaces
de mejorar la sociedad y no so6lo su curriculum personal.
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- En segundo lugar, nuestros y nuestras estudiantes no son los y las
ciudadanas del futuro, son ya ciudadanos y ciudadanas capaces de
provocar cambios en su entorno. Los estudiantes universitarios de la
UAH pueden contribuir a hacer un mundo mejor, (realizando campa-
flas de concienciacion y sensibilizacion, colaborando con Organiza-
ciones No Gubernamentales para el Desarrollo (ONGDs), o fomen-
tando y realizando donacién de sangre).

- Y, en tercer lugar, hacer un servicio a la comunidad y ayudar a los
otros, es uno de los métodos de aprendizaje mas eficaces. Los y las
estudiantes encuentran sentido a lo que estudian cuando aplican sus
conocimientos y habilidades en una practica solidaria.

Para disefiar un proyecto de aprendizaje—servicio se debe tener en cuen-
ta tres elementos esenciales'?:

- La participacion de todos los actores, especialmente de los estudian-
tes (que son los que disefiaran la intervencion, y son protagonistas de
todo el proceso para alcanzar su empoderamiento).

- La inclusion de aprendizajes curriculares especificos, explicitando
qué asignaturas y temas estaran involucrados, y asegurando su poste-
rior evaluacion.

- Realizar acciones que redunden en una respuesta efectiva a necesida-
des sentidas de la comunidad, pero que, a la vez, puedan ser llevadas
a cabo por el alumnado, en relaciéon con sus caracteristicas y su pre-
paracion.

Y para ello, los proyectos de aprendizaje-servicio tienen una serie de
fases estructuradas para llevar a cabo:

- Motivacion del alumnado para la realizacion del proyecto (dandoles
protagonismo ya que son ellos y ellas los que lo van a disenar e im-
plementar).

- Diagnostico de la demanda o necesidad que se pretende cubrir o me-
jorar mediante el proyecto, asi como reflexionar sobre sus causas con
el alumnado.

- Disefio y planificacion de las acciones: objetivos, destinarios, tempo-
ralizacion, responsables, recursos necesarios, etc.

- Ejecucion: puesta en practica de lo planificado y monitoreo del desa-
rrollo de todas las actividades previstas.

- Cierre: esto incluye la evaluacion tanto del aprendizaje como del im-
pacto de la accidn, la reflexion y autoevaluacion, asi como la sistema-
tizacion de la informacion que permita valorar la riqueza del proyecto
y sirva como base para proyectos a desarrollar en siguientes ciclos
lectivos.
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3.1. Descripcion de la practica

En trabajos previos de diagnodstico de activos realizados en la UAH",
los y las estudiantes reclamaban como un activo de salud fomentar las relacio-
nes sociales, la participacion y la vida en el campus, mas alla de lo meramente
académico. Por ello consideramos que, si ellas y ellos mismos disefiaban di-
chas intervenciones mediante los proyectos de aprendizaje-servicio, la parti-
cipacion aumentaria y conseguirian que el resto de compafieros y compafieras
de la UAH se sintieran identificados con los objetivos de su proyecto, y este a
su vez tuviese mas impacto. Ademas, a nivel curricular, aprenderian a disefiar
acciones de Promociodn de salud con impacto en la comunidad local, asi como
la dificultad que conlleva llevarlas a acabo.

Para ello, y en asignaturas impartidas por los profesores del grupo UAH
Universidad Saludable, y en colaboracion con el Programa de Voluntariado
de la UAH", los y las estudiantes disefian y planifican campafias de sensibi-
lizacion de Promocion de salud (exposiciones, video forums, concursos, flas-
hmob) para el fomento de los habitos relacionados con la salud emocional,
fisica y social. Para ello, los proyectos de aprendizaje-servicio se incluyeron
en asignaturas de diferentes grados de la UAH (como «Toxicologia Ambiental
y Salud Publica» del grado de Ciencias Ambientales, o «Introduccion a la
Cooperacion para el Desarrollo» del grado de Medicina).

Dentro de cada asignatura, y en funcion de la planificacion docente de la
misma, este tipo de proyectos de aprendizaje-servicio pueden ofrecerse como
trabajo optativo (valorado con un diploma o certificado para su curriculum) o
como trabajo obligatorio y evaluable dentro de las mismas (por lo que llevaran
asociado una calificacion que se incluye en la nota final de la asignatura). En
el caso de nuestros proyectos, esta parte ha variado en funcion de la asignatu-
ra, realizandose en algunos casos como voluntario (por ejemplo, los carteles
de alimentacion saludable en «Toxicologia Ambiental y Salud Publica») o
como obligatorio dentro de la evaluacion (como la campaifia de sensibilizacion
en «Introduccion a la Cooperacion para el desarrolloy»). En cualquier caso, es
muy importante que el alumnado considere que este tipo de actividades son
parte de su formacion, ya que se motivan e involucran mas en los proyectos.

Después de lograr su motivacion (mediante una pequefia exposicion
sobre qué es el aprendizaje-servicio, el proceso que se va a llevar a cabo y los
efectos que va a tener en su aprendizaje integral), se propone a los y las estu-
diantes hacer un diagnodstico de necesidades relacionadas con la Promocion
de salud en la UAH (comentado anteriormente en el método) para que, en
funcién de ese diagnoéstico y sus intereses, disefien actividades a realizar en su
facultad correspondiente o en el entorno universitario.

Las y los propios estudiantes, una vez que han hecho el diagnostico y
han elegido el tema que quieren trabajar, son los y las responsables de elegir
y contactar con alguna contraparte (ONGD u asociacion local) que les servira
de apoyo en su proyecto (a nivel de materiales, logistica, etc.) y lograr acuer-
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dos con la direccion de la facultad correspondiente (en nuestro caso, hemos
contado con la colaboracion del Decanato de Ciencias Ambientales y con el
Decanato de Medicina y Ciencias de la salud de la UAH) para poder realizar
la intervencion que disefien. En el caso de la UAH, ademas, se solicitdé un
voluntario al programa de Voluntariado local de la universidad, que hace las
labores de facilitador del proceso.

Asi algunos ejemplos de proyectos de aprendizaje-servicio realizados
en la UAH por los estudiantes han sido:

- Exposicion sobre las crisis de salud humanitarias en la Facultad de
Medicina, junto con la ONGD Cruz Roja (Imagen 1).

- Realizacion de carteles de difusion de alimentacion saludable (Junto
con el Real Jardin Botanico de la UAH).

- Realizacion de un informe sobre mejoras en los servicios de restaura-
cion universitarios (Imagen 2).

- Exposicién sobre habitos saludables para la prevencion del cancer en
la Facultad de Medicina, junto con la Asociacidén Espafiola Contra el
Cancer (Imagen 3).

- Flashmob en el campus tecnologico de la UAH para el fomento de la
actividad fisica, junto con la Delegacion de estudiantes de Ciencias de
la Actividad Fisica y el Deporte (Imagen 4).

Tras los proyectos y las diferentes intervenciones, es clave que se haga
una evaluacion tanto del impacto que han tenido las acciones como lo que ha
supuesto a nivel de aprendizaje y de adquisicion de competencias. Asi los y
las estudiantes reflexionan sobre todo el proceso de aprendizaje y de investi-
gacion-accion que han realizado, siendo este mas significativo.

Queremos destacar que, para la realizacion de estos tipos de proyectos,
hay una serie de necesidades de organizacion:

- Es importante la insercion de los proyectos de fomento de habitos sa-
ludables en una asignatura concreta o programa universitario (como
el de voluntariado) para que sea aprendizaje-servicio real. Como ya
hemos planteado, debe ser una relacion bidireccional, entre el servi-
cio (sensibilizar a la comunidad universitaria en habitos saludables)
y el aprendizaje (dotando de significatividad los objetivos de dicha
asignatura o programa).

- Es necesario realizar acuerdos con los decanatos de las facultades o
direcciones de las escuelas para obtener los permisos necesarios para
implementar las intervenciones; son intervenciones que en ocasiones
requieren espacios de los edificios (pasillos, entradas), o aulas o al-
gun material (como expositores para las exposiciones), por lo que es
adecuado informar a las direcciones de que se van a plantear este tipo
de proyectos y de que los alumnos y alumnas seran los encargados de
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ponerse en contacto con ellos para gestionar las necesidades concre-
tas, una vez decidido y disefiada la intervencion.

- Es recomendable fomentar la colaboracion con asociaciones u
ONGDs (como en nuestro caso, la Asociacion Espafola Contra el
Cancer o Cruz Roja). Son entidades con amplia experiencia en accio-
nes con impacto social, que ademas disponen de muchos materiales
con los que colaborar de manera altruista, y que cuentan con buena
opinién publica, por lo que dotan a los proyectos de aprendizaje-ser-
vicio de mayor calidad y calado social.

4. RESULTADOS

Para cumplir nuestro objetivo de fomentar habitos saludables (salud
emocional, pero también fisica y social) en la comunidad universitaria, es
esencial que el alumnado sea protagonista de todo el proceso. Por ello, como
resultado principal, podemos destacar que este tipo de proyectos de aprendi-
zaje-servicio es una buena estrategia para fomentar la participacion del alum-
nado en temas de Promocion de salud y por lo tanto su empoderamiento y sus
habitos de salud. Simultaneamente, el alumnado considera que forma parte de
su formacion académica pero que a la vez deciden ellos y ellas las acciones
(que a su vez tienen impacto social). Todo ello hace que se motiven y se im-
pliquen de una manera activa. Asi, dotan a todo el proceso de significado, ya
que son ellos mismos los que producen intervenciones reales con impacto en
su contexto inmediato.

El alumnado participante hace un aprendizaje integral, centrado en
habilidades para la vida (propuesta de la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) para realizar promocion de salud), y adquiere competencias trasver-
sales al realizar las acciones que ellos mismos disefian. Esto aumenta su par-
ticipacion en la vida universitaria y fomenta la sensibilizacion del resto de la
comunidad universitaria, por lo que los y las estudiantes perciben que tienen
influencia en conseguir facultades mas saludables y solidarias.

En 2019 publicamos una evaluacion realizada con alumnos y alumnas
que hicieron un proyecto de aprendizaje-servicio, identificando cuales habian
sido los aprendizajes logrados por la puesta en marcha del proyecto, asi como
el impacto a nivel personal y social. Sefialaron como las mas importantes que
el aprendizaje-servicio permite el desarrollo de nuevas habilidades como ciu-
dadano (con un 60% de «Muy de acuerdo» en la escala de valoracion), segui-
do por el fomento de una mayor responsabilidad con la sociedad (con un 50%
de «Muy de acuerdo») y sentirse mejor con uno mismo (con un 40% de «Muy
de acuerdo»). En sus discursos destacaban que con este tipo de proyectos don-
de ellos son los protagonistas, se fomenta el interés y la participacion del resto
del estudiantado. «Ha ayudado que la gente de nuestra clase quiera informar-
se. Queda mucho trabajo, pero me parece que poco a poco se conseguird que
la gente quiera interesarse.»".
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Por otro lado, el resto de la comunidad universitaria también se ve invo-
lucrada en las actividades disefiadas por el alumnado. Para valorar el impacto
en dicha comunidad universitaria, se realizd otra evaluacion en 2020 entre el
publico que acudid a ver la exposicion de fomento de habitos saludables para
la prevencion del cancer en la Facultad de Medicina (junto con la Asociacion
Espafola Contra el Cancer)'¢. Se realizaron entrevistas semiestructuradas'’ in
situ, en las que fue unanime la opinién de que se deberian de promover mas
campaiias de Promocién de salud en la UAH, ya que segun los visitantes de
la exposicion son escasas pero muy utiles: «Directamente relacionadas con la
Promocion de la salud no hay muchas, al igual que sobre otros temas st que se
realizan muchisimas actividades. O sea, veo a la Universidad de Alcald muy
activa y con potencial, asi que se deberia aprovechar para poner en prdctica
este tipo de campanias». Consideran que disefar este tipo de proyectos sirve
tanto para su aprendizaje como para lograr un impacto en los deméas «Me pa-
rece una forma de divulgacion y ensernianza muy apropiada... los resultados
a los que se llegue con estas camparias son positivos en todas sus formasy.

5. IMPACTO Y CONCLUSIONES

Como hemos comentado anteriormente, los proyectos de aprendiza-
je-servicio son una herramienta efectiva y eficaz para realizar acciones que fo-
menten los habitos saludables entre la comunidad universitaria. El éxito radica
en que, al ser proyectos participativos en los que se entremezclan aprendizaje
y accion social, el alumnado se motiva e implica de una forma mas activa.
Ademas, al ser ellos y ellas los que disefian las intervenciones, siempre son
intervenciones adaptadas a sus intereses y en su lenguaje, por lo que llegan
mejor al resto del estudiantado.

Respecto a la reproducibilidad de este tipo de proyectos, es algo tan
sencillo (y a la vez tan complejo) como encontrar profesorado interesado en
los mismos y que quieran fomentar los habitos saludables, que puedan in-
cluirlo en alguna de sus asignaturas (como ya hemos comentado, de manera
obligatoria o voluntaria) y si ademas se cuenta con una red de trabajo que le de
difusion (a través de los grupos Agenda 2030 como es nuestro caso, 0 equipos
de investigacion o los medios de comunicacion propios de cada universidad),
mas impacto tendra la propuesta. Si se vincula el trabajo con ONGDs, los
recursos materiales a aportar son minimos, ya que hay muchas que disponen
de carteleria, folletos, instalaciones, etc., relacionadas con la promocion de
habitos saludables.

Para aumentar la sostenibilidad de este tipo de proyectos, hay que inten-
tar que tengan los minimos costes posibles, para no depender de presupuestos
externos, o que estos sean minimos. Esto es sencillo, ya que al anclarlo al
curriculum y estableciendo colaboraciones con entidades y ONGDs, los re-
cursos que se necesitan tanto humanos como materiales son minimos. Y por
ultimo es de destacar el papel que tienen las redes sociales para la difusion de
este tipo de acciones entre el estudiantado. Nuestro grupo UAH Universidad
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Saludable posee cuenta de Twitter (@de uah) e Instagram (@uah_saludable)
en las que se difunden tanto las convocatorias, como los proyectos y las inter-
venciones, para que lleguen al resto de la comunidad universitaria.

Como plantea Aramburuzabala'®, el aprendizaje-servicio es una herra-
mienta poderosa de aprendizaje y de transformacion social, que responde al
objetivo ultimo de la educacion: formar ciudadanos competentes capaces de
transformar la sociedad, asi como una respuesta necesaria a un sistema educa-
tivo que se mantiene ajeno a las necesidades sociales. Consideramos que el fo-
mento de habitos saludables desde una perspectiva salutogénica de activos en
salud", es actualmente una necesidad para nuestra sociedad, y los estudiantes
universitarios, si son empoderados, pueden ser los agentes de cambio ideales
para contribuir a sociedades mas justas, sostenibles y por supuesto saludables.

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

1. Red Espafiola de Universidades Saludables. La Universidad como entor-
no promotor de salud [Internet]. [Consultado 27 Sep 2021]. Disponible
en: https://www.unisaludables.es/es/

2. Grupo UAH Universas saludable. Universidades saludables. Ecocampus
de la UAH. Universidad de Alcala de Henares. [Internet]. [Consultado
27 Sep 2021]. Disponible en: https://www.uah.es/es/conoce-la-uah/
compromiso-social/sostenibilidad-medioambiental/ecocampus/
coordinacion-entre-universidades/universidades-saludables/

3. Lewin, K. Action Research and Minority Problems. Journal of Social
Issues. 1966; (2) 4:34-46.

4. Kemmis S, McTaggart R. Como planificar la investigacion accion.
Barcelona: Editorial Laertes; 1988.

5. Ander-Egg E. Fases e instrumentacion del proceso de la Investigacion-
Accion-Participativa. En: Ander-Egg E. Repensando la Investigacion-
Accidn Participativa. Madrid: Lumen Humanitas; 2003. p. 61-110.

6. Jara Holliday O. El Trabajo en Red: Tejer complicidades y fortalezas
[Internet].[Consultado27Sep2021]. Disponibleen: https://www.dvv-inter-
national.de/es/educacion-de-adultos-y-desarrollo/ediciones/ead-792012/
trabajo-en-red/el-trabajo-en-red-tejer-complicidades-y-fortalezas

7.  Repensadores. 9 motivos para apostar por el trabajo en red en la industria
creativa. [Internet]. [Consultado 27 Sep 2021]. Disponible en: https://
repensadores.es/trabajo-en-red-en-la-industria-creativa/

8. Batlle R. El Aprendizaje Servicio en Espafia el contagio de una revolu-
cion pedagogica necesaria. Madrid: Educar PPC; 2013.

9. PuigJM, Batlle R, Bosch C, Palos J. Aprendizaje Servicio Educar para la
Ciudadania. Barcelona: Octaedro; 2007.

10. Batlle R. Aprendizaje-servicio compromiso social en accién. Madrid:
Santillana Activa; 2020.


https://www.unisaludables.es/es/
https://www.uah.es/es/conoce-la-uah/compromiso-social/sostenibilidad-medioambiental/ecocampus/coordinacion-entre-universidades/universidades-saludables/
https://www.uah.es/es/conoce-la-uah/compromiso-social/sostenibilidad-medioambiental/ecocampus/coordinacion-entre-universidades/universidades-saludables/
https://www.uah.es/es/conoce-la-uah/compromiso-social/sostenibilidad-medioambiental/ecocampus/coordinacion-entre-universidades/universidades-saludables/
https://www.dvv-international.de/es/educacion-de-adultos-y-desarrollo/ediciones/ead-792012/trabajo-en-red/el-trabajo-en-red-tejer-complicidades-y-fortalezas
https://www.dvv-international.de/es/educacion-de-adultos-y-desarrollo/ediciones/ead-792012/trabajo-en-red/el-trabajo-en-red-tejer-complicidades-y-fortalezas
https://www.dvv-international.de/es/educacion-de-adultos-y-desarrollo/ediciones/ead-792012/trabajo-en-red/el-trabajo-en-red-tejer-complicidades-y-fortalezas
https://repensadores.es/trabajo-en-red-en-la-industria-creativa/
https://repensadores.es/trabajo-en-red-en-la-industria-creativa/

CAMPUS Y CIUDADANIAS SALUDABLES:
ESTUDIOS PARA UNA PROMOCION INTEGRAL DE LA SALUD EN LA REGION IBEROAMERICANA 141

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Red Espanola de Aprendiza Servicio. [Internet]. [Consultado 27 Sep
2021]. Disponible en: https://www.aprendizajeservicio.net/

Rial S. Itinerario y herramientas para desarrollar un proyecto de apren-
dizaje-servicio. Ciudad Autéonoma de Buenos Aires: Ministerio de
Educacion de la Nacion; 2015.

Sandin Vazquez M, Katsioula R, Ortega M. Diagnostico de acti-
vos en salud en la universidad realizado por el alumnado. Congreso
Iberoamericano de Universidades Promotoras de la Salud. Promocién de
la Salud y Universidad. Construyendo Entornos Sociales y Educativos
Saludables. Universidad de Alicante; 2017.

Universidad de Alcala. Direccion de Voluntariado Universitario
[Internet]. [Consultado 27 Sep 2021]. Disponible en: https://www.uah.
es/es/vivir-la-uah/participacion/cooperacion-voluntariado/voluntariado/

Sandin Vazquez M. Evaluacion por parte del alumnado del Aprendizaje-
Servicio: formando ciudadanos criticos y transformadores. En REDINE
(Ed.), Estrategias y metodologias didacticas: perspectivas actuales.
Eindhoven, NL: Adaya Press.; 2019. p. 11-20.

Pérez Triguero, L. Diagnoéstico de activos en salud en la UAH. [Trabajo
de fin de grado]. Alcala de Henares: Universidad de Alcala; 2020.

Blasco T, Otero L. Técnicas cualitativas: la entrevista (I). Nure
Investigacion. 2008; (33): 1-5.

Aramburuzabala P. Aprendizaje-servicio. Ciudadania activa, justicia so-
cial y aprendizaje. En: Ballesteros Alarcon V. (Coord.). Implicaciones de
la educacion y el voluntariado en la formacion de una ciudadania activa.
Perspectiva internacional. Granada: GEU. p.33-48.

Hernan Garcia M. Salud comunitaria basada en activos. Comunidad.
2015;17(2):1-3.


https://www.aprendizajeservicio.net/
https://www.uah.es/es/vivir-la-uah/participacion/cooperacion-voluntariado/voluntariado/
https://www.uah.es/es/vivir-la-uah/participacion/cooperacion-voluntariado/voluntariado/

142 PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES MEDIANTE APRENDIZAJE-SERVICIO EN EL GRUPO ...

Imagen 1. Explosion sobre las crisis de salud humanitarias en la Facultad de Medi-
cina junto con Cruz Roja (2018)

Imagen 2. Intervencion para la recogida de ideas para la mejora del servicio de
cafeterias de la UAH (2019).
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Imagen 3. Exposicion en la Facultad de Medicina sobre Hébitos saludables y can-
cer, junto con la Asociacion Espaiiola Contra el Cancer (2020).

Imagen 4. Coreografia para el fomento de la actividad fisica en la entrada de la
Facultad de Medicina (2020).
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RESUMEN

Durante la I Semana de Promocion de la Salud de la Universidad de
Burgos (del 14 al 18 de octubre de 2019), como proyecto de Aprendizaje-
Servicio vinculado a 2 asignaturas del Grado en Enfermeria, se organizo la
Buena Practica de Promocion de la Salud «Evalta tu Salud». Las alumnas
de la asignatura «Enfermeria Comunitaria y Educacion para la Salud» dise-
flaron una intervencion educativa que se puso en marcha en 5 centros de la
Universidad de Burgos. Se establecieron stands donde se evaluaron varios pa-
rametros de salud, consumo de alcohol y hébitos saludables de 93 miembros
de la comunidad universitaria, y se ofrecieron consejos saludables tras poner-
los en relacion con los valores de referencia de la Organizacion Mundial de
la Salud. Los datos recogidos, con la aprobacion de la Comision de Bioética
de la Universidad de Burgos, se utilizaron en proyectos de investigacion de
la asignatura «Metodologia de la Investigacion y Sistemas de Informaciony.
Con este tipo de medidas se pretende educar a la poblacidon universitaria sobre
la conveniencia de controlar periddicamente parametros basicos que pueden
ser indicadores de desviaciones en el estado general de salud, contribuir a
la prevencion de enfermedades y promover el establecimiento de conductas
saludables.

Palabras clave: Promocion de la salud, habitos, estilo de vida saludable,
consumo de bebidas alcoholicas

ABSTRACT

During the First Week of Health Promotion of the University of Burgos
(from October 14th to 18th, 2019), the good practice in health promotion
«Evaluate your Healthy was organized as a service-learning project linked to 2
subjects of the degree in nursing. Students of the subject «Community nursing
and health education» designed an educational intervention that was launched
at 5 centers of the University of Burgos. Stands were set up where various
parameters of health, alcohol consumption and healthy habits of 93 members
of the university community were evaluated, and, after contrasting them with
the reference values of the World Health Organization, health advice was of-
fered. Data collected, with the approval of the Bioethics Committee of the
University of Burgos, were used in research projects of the subject «Research
methodology and Information Systemsy. This type of measure was intended
to educate the university population on the convenience of periodic controls
of basic parameters that can be indicators of deviations in a person’s general
state of health, contributing to the prevention of diseases and promoting the
establishment of healthy behaviors.

Keywords: health promotion, habits, healthy lifestyle, alcohol drinking
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1. INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el concepto salud
como «estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente
la ausencia de afecciones o enfermedades»!. La salud esta en parte condi-
cionada por el estilo de vida de cada individuo, el conjunto de habitos y
conductas que determinan su forma de vivir. Por ello es dificil definir «estilo
de vida saludable», siendo mas adecuado afirmar que existen diversas con-
ductas saludables que, en su conjunto, contribuyen a «sumar afios a la vida
y vida a los aflos», y aumentar la esperanza de vida libre de enfermedades ¢
incapacidades.

Uno de los objetivos de la OMS es promover las conductas saluda-
bles, reducir los habitos perjudiciales y modificar los factores de riesgo
para contribuir a disminuir la incidencia de las enfermedades cronicas no
transmitibles?.

La adolescencia es una etapa significativa en el desarrollo de la per-
sona. La adolescencia tardia, es aquella etapa de la vida comprendida entre
los 19 y 24 afios, y es el periodo en el que se encuentran la mayoria de los
universitarios®*.

Numerosos estudios indican que las adolescentes®, al iniciar la etapa
universitaria sufren una serie de cambios en sus habitos de vida debido a dis-
tintas variables como vivir fuera de casa o no contar con el tiempo suficien-
te para la realizacion de ejercicio fisico o preparar comidas elaboradas®”.
Aunque las jovenes universitarias poseen los conocimientos suficientes so-
bre las conductas de riesgo; parecen no percibirlo y, en consecuencia, desa-
rrollan escasas conductas saludables*!'. Este grupo de poblacion, en muchas
ocasiones, deja a un lado el estilo de vida que llevaba hasta el momento,
abandonan los habitos saludables que tenian y comienzan o aumentan hébi-
tos perjudiciales como el consumo de alcohol o tabaco’.

Varios autores han estudiado la relacion entre los conocimientos y los
habitos saludables comparando titulaciones relacionadas con las Ciencias de
la Salud. Aunque algunos estudios muestran mejores indicadores en los es-
tudiantes sanitarios'"'?, los resultados no siempre son favorables a los que se
supone deberian ser mas conscientes de los riesgos de los habitos toxicos’®.
Esta coincidencia del inicio o aumento de habitos perjudiciales para la salud,
como el tabaquismo, consumo de alcohol, el sedentarismo o la alimentacion
inadecuada, y el inicio de la etapa universitaria**!, unido al hecho de que
el entorno y las relaciones personales parecen desempenar un papel funda-
mental en la adquisicion y mantenimiento de habitos de vida saludables’,

5

En coherencia con el principio de igualdad entre mujeres y hombres y como no nos gusta el recurso de
utilizar @ y el de duplicar (los alumnos y las alumnas) alarga innecesariamente las frases, en este trabajo
se usaran los plurales al azar, unas veces en masculino y otros en femenino. Por tanto, cuando se hable
de alumnas o universitarios se incluye también a los alumnos y las universitarias y viceversa.
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pone de manifiesto la necesidad de disponer de espacios saludables en los
ambientes habituales de la vida diaria, como la universidad?.

En este sentido y con el objetivo de fomentar los habitos de vida sa-
ludable, la Universidad de Burgos, coincidiendo con el 25 aniversario de su
fundacion, puso en marcha la 1* Semana de Promocion de la Salud, donde se
celebraron actividades de promocion e informacion saludable con la colabo-
racion de numerosas empresas y asociaciones'®.

La Facultad de Ciencias de la Salud participé gestionando el Stand
«Evalua tu salud», que roto por distintos centros de la Universidad de Burgos
y proponia a la Comunidad Universitaria la medicion de variables de salud
y habitos y su comparacion con los valores de referencia de la Organizacion
Mundial de la Salud. Se considera que esta medida, a pesar de su senci-
llez, puede contribuir a orientar sobre el grado de riesgo para la salud y, en
caso de desviaciones, propiciar un analisis mas profundo por profesionales
sanitarios.

Esta actividad se plante6 como un proyecto de aprendizaje ser-
vicio de las asignaturas «Metodologia de la Investigacion y Sistemas de
Informacion» y «Enfermeria comunitaria y educacion para la Salud», de
segundo y tercer curso, respectivamente, del Grado en Enfermeria. Como
servicio, el proyecto pretendia advertir sobre la importancia de chequear la
salud y tener un estilo de vida saludable. Como aprendizaje, las alumnas de
«Enfermeria comunitaria y educacion para la Salud» desarrollaron las com-
petencias para determinar las pruebas de salud a realizar, disefiar un circuito
y un protocolo de recogida de datos. Las alumnas de «Metodologia de la
Investigacion y Sistemas de Informacion» podian aprovechar la logistica de
los stands para utilizar, de forma anonimizada, los datos de salud, de habitos
saludables y toxicos recogidos para realizar trabajos de investigacion que
analizaron el estado general de salud y las conductas saludables de la pobla-
cion universitaria.

Con este tipo de medidas de educacion para la salud se pretende con-
cienciar a la poblacion universitaria sobre la conveniencia de controlar pe-
riodicamente parametros sencillos que pueden ser indicadores de desviacio-
nes en el estado general de salud y promover conductas saludables.

2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo principal

El objetivo general de esta iniciativa es promover conductas saludables
y concienciar a la poblacion universitaria sobre la conveniencia de controlar
periddicamente parametros sencillos que pueden ser indicadores de desviacio-
nes en el estado general de salud.

2.2. Objetivos secundarios
Como objetivos secundarios se plantearon:
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* Orientar sobre el grado de riesgo para la salud y, en caso de des-
viaciones, propiciar un andlisis més profundo por profesionales
sanitarios.

e Instruir a las alumnas del grado en Enfermeria en la metodologia de
recogida y analisis de datos de Salud.

 Evaluar, a través de mediciones sencillas, el estado de salud general y
los habitos saludables de la poblacion universitaria.

3. INTERVENCION / METODO

3.1. Procedencia de los datos:

Durante la celebracion de la I Semana de Promocion de la Salud, la
semana del lunes 14 al viernes 18 de octubre de 2019, se evaluaron datos de
salud, en horario de mafiana (de 12:00 a 14:00), de la poblacion universitaria
(alumnos, profesorado y personal de administracion y servicios mayores de
18 afos) y visitantes en las Facultades de Derecho, Ciencias Econdmicas
y Empresariales, Ciencias de la Salud y Humanidades y Comunicacion,
Escuela Politécnica Superior y en el Edificio de Administracion y Servicios,
cada dia de la semana en un centro. En cada localizacion se montaba el
stand, se organizaba y se entrenaba el circuito de evaluacion (ver apartado
3.4) media hora antes del comienzo de la actividad. Para atraer participan-
tes se coloco sefializacion que indicaba la localizacion del stand. Ademas,
las alumnas encargadas de recoger los datos actuaron proactivamente en el
reclutamiento de participantes. Finalmente, se consiguio6 evaluar la salud de
93 participantes.

3.2. Instrumentos de medida y datos medidos:

Datos sociodemograficas: centro de recogida, edad, sexo, categoria
(estudiante, profesor, personal de administracion y servicios), grado / master
que estudias o en el que impartes clase, independencia (vives en un nicleo
familiar, vives so6lo).

Datos de salud:

* Peso y altura: se midieron utilizando una bascula digital dotada de
tallimetro.

« Indice de Masa Corporal (IMC): se calculaba automaticamente a par-
tir de la formula IMC= peso/altura®. Se establecieron los siguientes
rangos basados en lo recomendado por la OMS': bajo peso (por de-
bajo de 18,5), peso normal (entre 18,5 y 24.9), sobrepeso (entre 25 y
25.9), obesidad (entre 30 y 39,9) y obesidad morbida (por encima de
40).

* Perimetro abdominal: se midi6 utilizando una cinta de medicidon ho-
mologada. Los valores de la cintura reflejan el factor de riesgo de en-
fermedad cardiovascular, estableciendo la OMS como valor maximo
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saludable del perimetro abdominal 88 centimetros en la mujer y 102
centimetros en el hombre'’.

» Tension arterial sistolica (TAS) y diastélica (TAD): se midio utili-
zando un tensiometro digital. Se establecieron los siguientes rangos
de referencia'®: hipotension (TAS<80 y/o TAD<60), tensién normal
(TAS entre 80-120 y TAD entre 60-80), prehipertension (TAS en-
tre 120-139 y/o TAD entre 80-89), hipertension grado 1 (TAS entre
140-159 y/o TAD entre 90-99), hipertension grado 2 (TAS>160 y/o
TAD>100).

» Datos sobre consumo de alcohol: se recogieron datos de consumo de
alcohol semanal, calculado en base a la Unidad de Bebida Estandar
(UBE). Una UBE equivale a 10 gramos de alcohol. En la Tabla 1 se
puede ver la equivalencia en UBE de los distintos tipos de bebidas
alcoholicas.

« Si las UBEs referidas por el participante estaban por encima de los
valores que marcan el consumo de riesgo se pasaba el test CAGE. Se
considera consumo de riesgo a partir de 28 UBE/semana en el varon
y 14 UBE/semana en la mujer'”.

Test CAGE: comprende cuatro preguntas dicotomicas (si/no) que se
relacionan con su consumo de alcohol . Se usan para detectar la existencia de
un trastorno por consumo de alcohol en adultos (Anexo 1). Si se obtiene una
respuesta positiva indica problemas con el alcohol, si se obtienen 2 o més se
considera dependencia'®"”.

Cuestionario de habitos saludables de la Asociacion para el
Autocuidado de la Salud (ANEFP)?: consta de 9 preguntas con 3 opciones
cada una. Cada opcion tiene asignada una puntuacion de 0 al 2 puntos. En
funcion de la puntuacion total obtenida, la ANEFP caracteriza los habitos del
encuestado como «saludables» (de 13 a 17 puntos), «mejorables» (de 8 a 12
puntos) o «malosy» (de 0 a 7 puntos). El cuestionario completo y su interpreta-
cion se muestran en el Anexo 2.

Los datos se recogian directamente en una hoja de datos Excel prepara-
da al efecto. Cada participante fue identificado con un codigo para relacionar
la aceptacion y firma del consentimiento informado con los datos recogidos.
No se recogieron datos identificativos.

3.3. Circuito de EVALUACION:

Para optimizar el tiempo empleado en la evaluacion de la salud y maxi-
mizar el nimero de personas evaluadas se disefi6 el circuito que se esquema-
tiza e ilustra en la Figura 1. El tiempo total por participante oscil6 entre 10 y
15 minutos.
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( ~ [© EVALUACION DE SALUD (sala, 8-10 minutos) )
INFORMACION Y - ~ ~ - ~
RECLUTAMIENTO TAyFC PESO, TALLA y CONSUMO
(stand, 1 minuto) (3 minutos) perim. abdom. ALCOHOL

(3-4 minutos) (1 minuto)

f~ o 1)
fAGRADECIMIENTO\ (TARJETA Y CONSEJO\ FIRMA CI
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(sala, 1 minuto)

o~ HABITOS Y DATOS
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&

Figura 1. Esquema del circuito de medicion del stand «Evaltia tu Salud» de la I Sema-
na de Promocion de la Salud de la Universidad de Burgos. IMC: Indice de Masa Cor-
poral; FC: Frecuencia Cardiaca; TA: Tension arterial; CI: Consentimiento Informado

3.3.1. Informacion y reclutamiento:

Se informaba sobre la I Semana de Promocion de la Salud y sobre la
posibilidad de que sus datos se integraran en un proyecto de investigacion. A
continuacion se entregaba la hoja de informacion y se indicaba la localizacion
del stand de mediciones.

3.3.2. Evaluacion de Salud:
De las 2 voluntarias que atendian a cada participante, una realizaba las
pruebas y otra completaba la hoja de recogida de datos.

3.3.2.1. Toma de tension arterial y frecuencia cardiaca

Se animaba al participante a relajarse y a realizar a medicion tras un
momento en reposo y en silencio. Se le colocaba, en camiseta, con el brazo
remangado, sentado, con la espalda bien apoyada en el respaldo de la silla y
con las piernas estiradas y apoyadas en el suelo.

La tension se tomo6 del brazo de referencia o dominante, es decir, aquel
con la tension arterial mas elevada. Debia estar apoyado mas o menos a la
altura del corazén y con la mano relajada.

3.3.2.2. Peso y talla

El tallimetro-bascula se localiz6 en una superficie firme y plana perpen-
dicular al suelo.
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Para medir la talla se ayudaba al participante, descalzo, con las piernas
rectas, los talones juntos y las puntas separadas y con los pies formando un
angulo de 45° a mantener la cabeza firme y con la vista fija en un punto fijo,
y se ejercia una minima traccidon hacia arriba,

Para medir el peso, se situaba al participante en posicion erecta y relajada,
de frente a la bascula, con la vista fija en un plano horizontal. Los brazos debian
estar relajados y colgando a los costados con las palmas de las manos extendidas
y descansando lateralmente en los muslos; los talones se ponian ligeramente se-
parados y los pies formando una uve (V) ligera y sin hacer movimiento alguno.

3.3.2.3. Perimetro abdominal
Se pedia al participante que se colocara de pie, con los pies levemente sepa-

rados y respirando con normalidad. Se colocaba la cinta métrica en la cintura (linea
imaginaria entre la Gltima costilla y la parte superior de la cresta iliaca o cadera).

3.3.2.4. Consumo de alcohol

Se preguntaba por el consumo de alcohol semanal en base a la Unidad
de Bebida Estandar (UBE) (Tablal).
Tabla 1. Equivalencia en Unidades de Bebida Estandar (UBE) de los distintos tipos
de bebidas alcoholicas. Fuente: Elaboracion propia a partir de Ministerio de Sanidad
Consumo y Bienestar Social?!

Tipo de bebida | Volumen N° de UBE
Vino 1 Vaso (100 ml) 1
Cerveza 1 Cana (200 ml) 1

1 Carajillo (25 ml) 1
Copas 1 Copa (50 ml) 2

1 Combinado (50 ml) 2

1 Copa (50 ml 1
Generosos 1 Verlznét (100)m1) 2

3.3.2.5. Test Cage

Se pasaba solo a aquellos participantes con unas UBEs superiores a los
valores que marcan el consumo de riesgo.

3.3.3. Recogida del consentimiento informado:

Se preguntaba por la comprension de la hoja de informacion (Anexo 3) y se
recogia en consentimiento y la firma para la utilizacion de los datos en los proyec-
tos de investigacion. Los participantes que no consentian participar en el estudio,
pasaban directamente a la tarjeta resumen y el consejo de salud (punto 3.3.6).

3.3.4. Recogida de datos sociodemogrdficos:

Se recogian directamente en la hoja Excel de recogida de datos con
campos desplegables para minimizar errores.
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3.3.5. Test de habitos saludables:

Se formulaban las preguntas (Anexo 2) y el valor de las respuestas se
registraba directamente en la hoja de recogida de datos.

3.3.6. Tarjeta resumen (Figura 2) y consejo de salud:

Se completaba una tarjeta con los datos medidos y, en base a los mismos,
se indicaba el grado de riesgo en la parte posterior. Todo ello se le explicaba a
la participante y se le ofrecia consejo para mejorar los registros. Si alguna de
las valoraciones se desviaba de lo recomendado por las distintas entidades sa-
nitarias, se sugeria asistir a un centro de salud a hacerse una revision completa.

| Semana de Promocién de la Salud Valoracion
Awra [ m. {

3 : IMC Mc [ e [ e | e
Peso | Kg. | TN )

- Circ. cintura

Circunferencia de cintura cm.
Tension arterial [ / TA B e | B
Consumo resp. de alcohol Cons. alcohol

Figura 2. Tarjeta resumen con los datos de salud recogidos (izquierda) y su valoracion
en funcion de las recomendaciones establecidas por las entidades sanitarias (derecha).

3.3.7. Despedida:

Para finalizar, se agradecia la participacion y se entregaba una pulsera
de regalo.

3.4. Recursos humanos: reclutamiento y entrenamiento de encues-
tadoras:

La encuestadoras se reclutaron entre el alumnado de segundo y tercer
curso del Grado en Enfermeria de la Universidad de Burgos, durante el co-
mienzo del primer semestre del curso 2019-2020. Participaron un total de 24
voluntarias, 18 de segundo curso y 6 de tercero. Las alumnas de tercer curso,
supervisadas por el profesorado y como actividad de la asignatura «Enfermeria
comunitaria y educacion para la Salud», disefiaron el circuito y redactaron el
protocolo de recogida de datos. A las alumnas de segundo curso se les ofrecio
la posibilidad de utilizar los datos anonimos recogidos para llevar a cabo el
trabajo de investigacion que se lleva a cabo en la asignatura «Metodologia de
la Investigacion y Sistemas de Informaciony.

Se convoco a las voluntarias a una reunion inicial de explicacion de la
actividad, una primera sesion de entrenamiento para establecer y posterior-
mente elaborar el protocolo y una segunda sesion de entrenamiento donde
se llevd a cabo la grabacion de un videotutorial del protocolo. Por ultimo, se
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establecieron 5 equipos. Cada uno estaba compuesto por entre 4 y 6 personas
y todos contaban con al menos una alumna de tercer curso. A cada equipo se
le asignd un dia de recogida de datos, se les envid por correo electronico el
protocolo escrito y el enlace al videotutorial para que se lo estudiaran, y se les
cito en las distintas localizaciones donde se localizarian los stands.

A todas las voluntarias se les concedio el reconocimiento de 0,5 créditos por
cada 10 horas de voluntariado. 5 alumnas de segundo curso utilizaron los datos
an6nimos recogidos para la realizacion de dos trabajos de investigacion como par-
te de la asignatura «Metodologia de la Investigacion y sistemas de Informaciony.

Los autores de este trabajo coordinan las asignaturas «Enfermeria co-
munitaria y educacion para la Salud» y «Metodologia de la Investigacion y
Sistemas de Informaciony, de segundo y tercer curso respectivamente.

3.5. Aspectos éticos:

Para la utilizacion de los datos recogidos en los proyectos de inves-
tigacion de la asignatura «Metodologia de la Investigacion y Sistemas de
Informacién» se tuvieron en cuenta las medidas necesarias para asegurar el
cumplimiento de todos los aspectos legales y éticos de la investigacion y los
derechos de los pacientes, en concordancia con la Declaracion de Helsinki. Se
contaba con la aprobacion previa de la Comision de Bioética de la Universidad
de Burgos (IR 25/2019). Antes de incluirles en el estudio, se solicitaba el con-
sentimiento informado explicito y firmado de los participantes (Anexo 3).
Para asegurar su anonimato, los datos de los participantes se asociaban a un
codigo, siendo imposible relacionarlos con datos personales.

3.6. Analisis de datos:

Como complemento a la descripcion de la Buena Practica de Promocion de
la Salud se ha llevado a cabo un analisis descriptivo de los datos de los participan-
tes que completaron la recogida de datos y firmaron el consentimiento informado.
Las variables estudiadas se han analizado de manera descriptiva, presentando la
distribucion de frecuencias de los porcentajes de cada categoria para las cualita-
tivas y los indicadores de tendencia central (media) y de dispersion (desviacion
estandar, maximo y minimo) de las variables cuantitativas. Para el analisis estadis-
tico de los resultados obtenidos se ha utilizado el programa Excel.

4. RESULTADOS

4.1. Descripcion de la poblacién participante (Tabla 2):

La muestra estuvo finalmente constituida por 93 miembros de la comuni-
dad universitaria, mayoritariamente mujeres (73,1%) y estudiantes (79,6%). Las
edades (media: 27,14 + 14,04 afios) de las participantes oscilaban entre los 18 y
los 68 afios, distribuyéndose fundamentalmente entre los 18-20 afios (46,24%) y
los 21-25 afios (30,11%). La edad mas frecuente fueron los 19 aios.

El centro mas representado (44,1%) fue el Hospital Militar (Facultades
de Ciencias de la Salud, Humanidades y Comunicacioén, y Centro de Lenguas
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Modernas) seguido de la Escuela Politécnica Superior Rio Vena (20,4%) y la
Facultad de Economicas (18,3%).

En cuanto a los estudios que cursaban, fueron mas numerosas las es-
tudiantes que declararon cursar el Grado en Terapia Ocupacional (32,4%),
Enfermeria (25,7%) y Administracion y Direccion de Empresas (12,2%).

Un 53,8% del total de participantes declard vivir por su cuenta, y el
46,2% restante con familiares. Estos porcentajes fueron similares cuando se
analiz6 por separado el colectivo de estudiantes (53,7% vs. 46,3%) y el de PDI
y PAS (52,6% vs. 47,37%).

Tabla 2. Datos sociodemograficos y universitarios de los participantes de la comuni-
dad universitaria de la Universidad de Burgos en el stand «Evalua tu Salud» (N=93).

N % N %
Género Perfil universitario
Mujer 68 73,1% PDI 3 3,2%
Varon 25 26,9% Estudiante 74 79,6%
Edad PAS 8 8,6%
18-20 aflos 43 46,2% Otros 8 8,6%
21-25 atios 28 30,1% Centro
26-30 afios 3 3,2% Facultad de Derecho 7 7,5%
31-35afos 2 2.2% Facultad Economicas 17 18,3%
36-40 afios 4 4,3% EPS Rio Vena 19 20,4%
41-50 afios 2 2,2% Hospital Militar 41 44.1%
51-60 afios 5 5,4% Adm. y Servicios 9 9,7%
mas de 60 afos 6 6,5% Grado (estudiantes)
Independencia ADE 9 12,2%
Vivo por mi cuenta 50 53.8% Arquitectura 1 1,4%
Vivo con familia 43 46,2% C. Audiovisual 1 1,4%
Derecho 1 1,4%
Educacion 4 5,4%
Enfermeria 19 25,7%
Enologia 1 1,4%
Historia 6 8,1%
Informatica 5 6,8%
Otros 3 4,1%

T. Ocupacional 24 32,4%

PDI: Personal Docente e Investigador; PAS: Personal de Administracion y Servicios; EPS: Escuela
Politécnica Superior; Adm: Administracion; ADE: Administracion y Direccion de empresas; C. Audio-
visual: Comunicacion Audiovisual; T. Ocupacional: Terapia Ocupacional.
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4.2. Datos de salud de la poblacion participante (Tablas 3 y 4):

Los valores medios de los datos de salud y su relacion con los valores
de referencia establecidos se muestran en las tablas 3 y 4, respectivamente.
La media del peso de los participantes en el stand «Evalua tu Salud» fue de
63,9 £ 12 kg y la altura de 1,7 = 0,1 cm. A partir de estos datos se calculd
un IMC medio de la muestra de estudio de 22,7 & 3.0 y se establecieron las
siguientes categorias: el 3,2% de los participantes se consider6 como bajo
peso, el 81,7% como normopeso, el 12,9% como sobrepeso y el 2,2% como
obesidad. Ninguno de los participantes fue caracterizado como obesidad
morbida.

En cuanto a la circunferencia de la cintura, la media de la muestra es-
tudiada fue de 76,5 = 9,9 cm. La comparacion con los valores de referencia
de riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares reveld que un 92% de los
varones y el 95,6% de las mujeres mostraban valores considerados saludables.

Los valores de Frecuencia Cardiaca de los participantes se distribuye-
ron entre un maximo de 102 y un minimo de 46 pulsaciones por minuto, con
un valor medio de 70,2 + 19,9.

Al analizar los datos recogidos de Tension Arterial, se obtuvo una me-
dia de TAS de 122,8 + 14,4 y de TAD de 77,9 + 8,8. En cuanto a su distri-
bucion segun el riesgo de sufrir enfermedades vasculares, un 1,1% se clasi-
ficaron como tension baja, un 39,8% como tension normal, un 51,6% como
prehipertensos, un 7,5% como hipertension de grado 1. Ningln participante
fue clasificado como hipertension de grado 2.

Tabla 3. Datos de salud de los participantes de la comunidad universitaria de la
Universidad de Burgos en el stand «Evalda tu Salud» (N=93).

Peso  Altura Circunferencia
(enkg) (m) mc de cintura (cm) FC TAS TAD
Media 63,9 1,7 22,7 76,5 70,2 122,8 77,9
SD 12,0 0,1 3,0 9,9 12,9 17,4 8,8
Maximo 93,2 1,9 32,5 116,0 102,0 170,0 105,0
Minimo 41,1 1,5 17,5 60,0 46,0 81,0 57,0

IMC: Indice de Masa Corporal; FC: Frecuencia Cardiaca; TAS: Tension Arterial Sistolica; TAD: Ten-
sion Arterial Diastolica; SD: Desviacion Estandar.
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Tabla 4. IMC, circunferencia de cintura y tension arterial de los participantes de la
comunidad universitaria de la Universidad de Burgos en el stand «Evaltia tu Salud»
(N=93) en relacién con los valores de referencia.

IMC Circunferencia de cintura Tension Arterial
Valoracion % Valoracion % varones % mujeres %
Bajo peso 3,2% Saludable  92,0% 95,6% Hipo 1,1%
Normopeso 81,7% No saludable 8,0% 4,4% Normal 39,8%
Sobrepeso 12,9% Prehiper 51,6%
Obesidad 2,2% HTA1 7,5%
ggif;‘:ﬁd 0.0% HTA2 0,0%

IMC: indice de Masa Corporal; Prehiper: prehipertension; HTA1: Hipertension grado 1; HTA2: Hiper-
tension grado 2.

4.3. Datos de estilo de vida de la poblacion participante (Tabla 5):

En la tabla 5 se muestran los resultados relativos al estilo de vida de la
muestra de la comunidad universitaria de la Universidad de Burgos, teniendo
en cuenta el género. Un 29% de los participantes declar6 fumar, siendo mayor
este porcentaje entre los varones (44,0%) que entre las mujeres (23,4%).

En cuanto al consumo de bebidas alcoholicas, un 67,7% afirmo6 con-
sumirlas habitualmente, siendo mayor en este caso la proporcion de muje-
res bebedoras (72,1% frente a 56,0%). El analisis de las Unidades de Bebida
Estandar (UBE) consumidas a la semana oscilaban entre 1 y 30 UBEs, con
una media de 6,7+5,9 UBE, siendo mayor en el caso de los varones (10,67
frente a 5,40 UBE). A los seis varones que declararon un consumo de riesgo
(superior a las 28 UBE/semana) se les realiz6 el test CAGE. Tres de ellos ob-
tuvieron puntuaciones indicadoras de problemas con el alcohol y 3 de depen-
dencia. Ninguna mujer superaba los valores considerados de riesgo.

El analisis de las respuestas a la encuesta de habitos saludables reflejo
que un 15,1% de los participantes tenia malos habitos, un 63,4% mejorables y
un 21,5% saludables. Al analizar los resultados teniendo en cuenta en género
no se obtuvieron diferencias resefiables entre varones y mujeres, en cuanto a la
caracterizacion general de los habitos, pero si en algunas de las preguntas. Por
ejemplo, en las preguntas relacionadas con la alimentacion comprobamos que
solo un 21,5% de los encuestados declararon consumir mas de 5 raciones de
fruta o verdura al dia, siendo este porcentaje mayor entre los varones (28,0%
frente a 21,5%). En cuanto al consumo de comida rapida o chucherias, un 35,5%
afirmaron recurrir a este tipo de alimentos mas de 2 veces por semana, siendo
en este caso mayor el porcentaje entre las mujeres (39,7% frente a 24,0%). En la
pregunta relacionada con las horas de actividad fisica practicadas a la semana,
un 39,8% indico realizar mas de 3 horas a de actividad fisica a la semana, siendo
este porcentaje mayor entre los varones (64% frente a 20,9%).
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Tabla 5. Datos de estilos de vida de los participantes de la comunidad universitaria
de la Universidad de Burgos en el stand «Evalta tu Salud» (N=93).

% total % mujeres % varones
Fumas
Si 29,0% 23,5% 44,0%
No 71,0% 76,5% 56,0%
Bebes
Si 67,7% 72,1% 56,0%
No 32,3% 27,9% 44,0%
Consumo de fruta o verdura
0-1 raciones/dia 16,1% 14,7% 20,0%
2-4 raciones/dia 62,4% 66,2% 52,0%
>5 raciones/dia 21,5% 19,1% 28,0%
Consumo de comida rapida o chucherias
> 2 veces/semana 35,5% 39,7% 24,0%
1-2 veces/semana 43,0% 41,2% 48,0%
Nunca o casi nunca 21,5% 19,1% 28,0%
Horas de actividad fisica a la semana
menos de 1 hora 17,2% 22,1% 4,0%
entre 1 y 3 horas 43,0% 47,1% 32,0%
mas de 3 horas 39,8% 30,9% 64,0%
Habitos saludables
Malos 15,1% 14,7% 16,0%
Mejorables 63,4% 63,2% 64,0%
Saludables 21,5% 22,1% 20,0%

4.4. Proyectos de investigacion que utilizaron los datos recogidos:

Todos los participantes que se sometieron a la evaluacion de los dis-
tintos parametros de salud y habitos del stand «Evalta tu Salud» consintie-
ron para que sus datos se utilizaran, de forma anonimizada, en proyectos de
investigacion de la asignatura «Metodologia de la Investigacion y Sistemas
de Informacion» del grado en Enfermeria. Se llevaron a cabo 2 trabajos de
investigacion que analizaron el estado general de salud y las conductas saluda-
bles de la poblacion universitaria, relacionandolos con distintas caracteristicas
sociodemograficas de los participantes.

Los trabajos se titularon «Influencia de los conocimientos en el ambito
de Ciencias de la Salud en habitos saludables» y «Estilos de vida saludables
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en estudiantes de Ciencias de la Salud y de otras carreras» y fueron llevados
a cabo por equipos de 3 y 2 estudiantes, respectivamente. Se centraron en
relacionar los datos de salud, de consumo de alcohol y de estilo de vida de los
estudiantes de la Universidad de Burgos con el grado cursado (si era o no de
ciencias de la salud), el género y la residencia (si vivian en el nucleo familiar
o de forma independiente).

Ambos trabajos obtuvieron buenas calificaciones. Los estudiantes im-
plicados superaron la asignatura, adquirieron las competencias esperadas en
Metodologia de la investigacion y manifestaron notables indices de satisfac-
cion con la asignatura, recalcando haber podido participar en una recogida de
datos similar a lo que se podrian encontrar durante su futuro profesional.

5. IMPACTO Y CONCLUSIONES

Se considera que la Buena Practica de Promocion de la Salud descrita
en este trabajo tuvo un impacto notable en la poblacion universitaria burgale-
sa. Durante la primera semana de Promocion de la Salud de la Universidad de
Burgos, que tuvo lugar del 14 al 18 de octubre de 2019, se instalaron stands
donde se ofrecia la posibilidad de medir datos basicos de salud (indice de
masa corporal, circunferencia de cintura y tension arterial) y de estilo de vida
(consumo de alcohol, tabaco, alimentacion, actividad fisica...) y ofrecer con-
sejos de salud en funcion de su comparacion con los estandares recomendados
por las instituciones sanitarias. El impacto se extendio a personas todos los
perfiles universitarios (estudiantes, profesores y personal de administracion y
servicios), de edades comprendidas entre 18 y 68 afios, de la mayoria de las
titulaciones que se imparten, si bien la mayoria de los 93 participantes fueron
mujeres estudiantes de titulaciones de Ciencias de la Salud entre 18 y 25 afios.
De los 93 participantes, un 15,1% obtuvieron valores en desacuerdo con lo
recomendado para el IMC, un 5,1% con el perimetro abdominal, un 59,1%
con la Tension Arterial, un 6,1% con el consumo de alcohol y un 80% con
los habitos saludables. A todos ellos se les ofrecid consejo relacionado con
los valores desviados y se recomend6 acudir a su centro de salud para repetir
algunas de las pruebas, como la toma de tension arterial en los casos dudosos.

Ademas de con los 93 participantes en los examenes de salud, durante
los 5 dias de duracion de la actividad se interacciond con muchas otras perso-
nas que no accedieron a examinarse pero a los que se transmitio la importancia
de chequear regularmente la salud y adquirir un estilo de vida saludable.

También hay que destacar el impacto de la Buena Practica sobre el
aprendizaje de las alumnas que participaron como voluntarias. Las alumnas de
«Enfermeria comunitaria y educacion para la Salud» practicaron las compe-
tencias de disefio y ejecucion de una intervencion de Educacion para la Salud.
Las alumnas de la asignatura «Metodologia de la Investigacion y Sistemas de
Informaciény» entrenaron las competencias de disefio y ejecucion de la reco-
gida de datos y aquellas que utilizaron los datos en sus trabajos, de analisis y



CAMPUS Y CIUDADANIAS SALUDABLES:
ESTUDIOS PARA UNA PROMOCION INTEGRAL DE LA SALUD EN LA REGION IBEROAMERICANA 161

difusion de los resultados. Ademas, el hecho de analizar las diferencias en los
parametros de salud y los estilos de vida de los distintos grupos estudiados
podria dar pie a establecer intervenciones especificas que permitan mejorar
los habitos de la comunidad universitaria

La difusion de esta Buena Practica se ha llevado a cabo a varios niveles.
Por un lado, como parte de las actividades de la primera semana de Promocion
de la Salud de la Universidad de Burgos fue objeto de una intensa difusion a
la comunidad universitaria y a la sociedad burgalesa a través del correo elec-
tronico, redes sociales, carteleria y folletos informativos. En segundo lugar,
como proyecto de aprendizaje servicio se ha integrado en las segunda y tercera
Convocatorias de Proyectos de Innovacion Docente y Transformacion Social
en Aprendizaje y Servicio de la Universidad de Burgos. En tercer lugar, como
los datos recogidos fueron utilizados para la realizacion de dos proyectos de
investigacion de la asignatura «Metodologia de la Investigacion y Sistema
de Informaciony, se difundieron como presentacion oral a las alumnas de la
asignatura y como informe de investigacion como entregable de la asignatura.

Los recursos materiales y humanos se han descrito a lo largo de este
trabajo y son muy asequibles en términos de costo-beneficio. Los recursos
materiales se limitan a la carteleria empleada en la sefializacion, las tarjetas y
los regalos que se entregaban a los participantes. Los equipos utilizados en las
mediciones y los ordenadores para recoger y analizar los datos fueron pres-
tados por la Facultad de Ciencias de la Salud. Los recursos humanos fueron
voluntarios, correspondientes al alumnado y al profesorado de las asignaturas
«Metodologia de la Investigacion y Sistemas de Informacion» y «Enfermeria
comunitaria y educacion para la Salud», de segundo y tercer curso, respecti-
vamente, del Grado en Enfermeria.

Podemos considerar por tanto que la Buena Practica de Promocion de la
Salud «Evalua tu Salud», por su notable impacto, su reducido coste y su facili-
dad de ejecucion es una propuesta sostenible para una Universidad como la de
Burgos y replicable en otras universidades o centros educativos que cuenten
con estudios en Ciencias de la Salud (Enfermeria, Medicina, Farmacia, ciclos
formativos sanitarios...). Un ejemplo es que se ha vuelto a llevar a cabo du-
rante la segunda Semana de Promocion de la Universidad de Burgos del 4 al 8
de octubre de 2021. Ademas, siempre que contara con la implicacion del pro-
fesorado de asignaturas con competencias relacionadas con la Promocién de
la Salud y la Investigacion, podria llevarse a cabo varias veces al afio o incluir
otras pruebas sencillas pero efectivas (medicion de glucosa, analisis de otros
habitos, escalas de salud mental...) y tener aun mas impacto en la mejora de
la salud de la comunidad educativa.

En definitiva, con este tipo de medidas de educacion para la salud, sen-
cillas, efectivas, y que son utiles para la formacion de las estudiantes, contri-
buiremos a concienciar a la poblacion universitaria, y por ende, a la sociedad,
sobre la conveniencia de controlar periodicamente parametros sencillos que
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pueden ser indicadores de desviaciones en el estado general de salud, promo-
viendo asi conductas saludables.

10.
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ANEXO 1: TEST CAGE

Test de prevencién de personas en riesgo. Permite detectar un comportamiento potencialmente
perjudicial para la salud. Detecta el consumo no responsable de alcohol.

éle ha molestado alguna vez la gente (Si(1)
criticandole su forma de beber? [No (0)

éHa tenido alguna vez la impresion de |Si(1)
que deberia beber menos? |No (0)

éSe ha sentido alguna vez culpable por su |Si(1)
costumbre de beber? |No (0)

éAlguna vez lo primero que ha hecho por
la mafiana ha sido beber para calmar sus nervios o
para liberarse de una resaca?

Si(1)
No (0)

Valoracion: 1 punto indica problemas con el alcohol
2 puntos o mas se considera dependencia

Version espafiola, extraido de https://meiga.info/escalas/cuestionariocage.pdf
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ANEXO 2. TEST DE HABITOS SALUDABLES

1.;Cuantas comidas haces al dia?

a. Suelo hacer tres comidas principales y dos tentempiés entre horas (2)
b. Suelo hacer 3 comidas principales y un tentempié a media mafiana o media
tarde (1)
c. Suelo hacer 3 comidas principales (0)
2.Sueles comer
a. Con bastante sal (0)
b. Con poca sal (1)
c. Sinsal (2)
3.;Cuantas raciones de fruta y / o verdura comes diariamente?
a. 0-1(0)
b. 2-4(1)
c. 506mas(2)
4.;Cuantas veces a la semana comes fastfood/ bolleria industrial/ chucherias?
a. Nunca o casi nunca (2)
b. 1-2 veces a la semana (1)
c. Mas de 2 veces a la semana (0)

5.;Bebes alcohol?
a. Diariamente (0)
b. Solo los fines de semana (1)
c. Nunca o muy esporadicamente (2)
6., Cuantos litros de agua bebes al dia?
a. Trato de beber dos litros diarios (1)
b. No llego a dos litros de agua diarios (0)
7.;Fumas?
a. Si, soy fumador habitual (0)
b. Fumo de forma totalmente excepcional (1)
c. No(2)
8.;Cuanto caminas o corres al dia?

a. Menos de 1 hora (0)
b. Entre lhy 2h (1)
c. Masde 2 horas (2)
9.;Cuantas horas de actividad fisica realizas a la semana?
a. Menosde 1h(0)
b. Entre lhy 3h (1)
c. Masde3h(2)

Interpretacion

13 a 17 puntos: Tienes unos habitos de vida bastante saludables. Trata de mantener una dieta
equilibrada, realizar ejercicio fisico, moderar el consumo de alcohol y no fumar.

8 a 12 puntos: Puedes mejorar tus habitos de vida y hacerlos mas saludables. Trata de mantener
una dieta equilibrada, realizar ejercicio fisico, moderar el consumo de alcohol y no fumar.

0 a 7 puntos: Te aconsejamos que intentes cambiar tus habitos de vida. Trata de mantener una
dieta equilibrada, realizar ejercicio fisico, moderar el consumo de alcohol y no fumar.

Extraido de https://www.anefp.org/eres-saludable/test-habitos-saludables


https://www.anefp.org/es/eres-saludable
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ANEXO 3. HOJA DE INFORMACION

Titulo del estudio: Recogida de datos anonimos durante la [ Semana
de Promocion de la Salud de la Universidad de Burgos y su andlisis en la
asignatura «Metodologia de la Investigacion y Sistemas de Informaciony del
Grado en Enfermeria

Le invitamos a participar en un estudio de investigacion. El proyec-
to cuenta con el informe favorable de la Comision de Investigacion de la
Universidad de Burgos. Antes de confirmar su participacion, es importante
que entienda en qué consiste. Por favor, lea detenidamente este documento y
pregunte todas las dudas que le puedan surgir.

Objetivo del estudio: Evaluar el estado de salud general, el consumo
de alcohol y los habitos saludables de la poblacion universitaria.

Procedimientos del estudio:

Durante la I Semana de Promocién de la Salud de la Universidad de
Burgos (del 14 al 18 de octubre de 2019) la Facultad de Ciencias de la Salud
de la Universidad de Burgos promueve los Stands «Evalta tu Salud» que, en
distintos centros de la UBU mediran varios parametros de salud y de con-
sumo de alcohol en la poblacion universitaria y los pondran en relacion con
los valores de referencia de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). El
presente proyecto propone recoger, junto con los datos de salud/habitos, datos
sociodemograficos no identificativos y conservarlos de forma anonimizada
para su posterior analisis en varios trabajos de la asignatura «Metodologia de
la Investigacion y Sistemas de Informacion», del grado en Enfermeria de la
Universidad de Burgos.

Beneficios y riesgos esperados:

El beneficio para usted sera el derivado de conocer como se encuentran
los parametros de salud analizados en relacion con los parametros de referen-
cia de la OMS. Las exploraciones que se realizan no conllevan riesgo alguno,
unicamente la incomodidad que pueda suponer la duracion de la realizacion
de las pruebas (unos 5 minutos).

Confidencialidad:

Unicamente el equipo de investigacion tendra acceso a los datos del es-
tudio y en todo momento se mantendra la confidencialidad de la informacion.
Los datos de su participacion en el estudio iran siempre asociados a un codigo
de modo que serd imposible relacionarlos con sus datos personales. Los fiche-
ros con datos se destruiran una vez finalizado el estudio

Preguntas / Informacion:

Si tiene alguna duda puede contactar con nosotros a través de los siguien-
tes datos de contacto: Profesor Diego Serrano Gémez (dserrano(@ubu.es).


mailto:dserrano@ubu.es
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RESUMEN

La Universidad FASTA a través de la Subsecretaria de Bienestar
Universitario y Deportes (SBUD) implementa estratégicamente la promocion
de la salud como politica institucional, detectando necesidades de la comu-
nidad universitaria y ofreciendo diferentes alternativas, en diversas areas re-
lacionadas al bienestar (deporte y actividad fisica, arte y cultura, servicios y
voluntariado social), fomentando la participacion en actividades de asistencia
voluntaria y gratuita, fortaleciendo el sentido de pertenencia y generando en-
tornos saludables contribuyendo al mejoramiento de las condiciones de salud
individual y social. Con la participacién de mas de mil personas entre estu-
diantes, graduados, personal docente y no docente en actividades y convenios
presenciales, y superando ese numero en actividades virtuales, se promueve
la premisa de que cada miembro de la comunidad se sienta en la Universidad
como en su casa y en su casa como en la Universidad. Adaptandose a la vir-
tualidad, se desarroll6 el aula virtual «Bienestar» donde pueden encontrarse
diferentes actividades (artisticas, culturales y de actividad fisica) a través de
clases semanales sincronicas (plataforma Zoom) y asincronicas (tutoriales)
ampliando notablemente el alcance del area y llegando a cada punto del pais
donde la Universidad se encuentra. La SBUD funda una verdadera cultura de
bienestar que complementa la formacion integral y el desarrollo laboral de
toda su comunidad universitaria.

Palabras clave: Bienestar, salud, deporte, universidad saludable.

ABSTRACT

FASTA University, through its Undersecretariat of University Wellness
and Sport (SBDU), strategically promotes health as an institutional policy,
aware of the needs of the university community and offering different alterna-
tives in several areas related to wellness (sports and physical activity, art and
culture, social services and volunteering), encouraging participation in op-
tional free activities, strengthening a sense of belonging, and creating healthy
environments that contribute to improving individual and social health. Over
a thousand people, including students, graduates, teaching and non-teaching
staff, participated in activities and conventions in person and that number is
surpassed in virtual activities. The premise is that each member of the com-
munity should feel at home at university and should feel that the University is
home. Trying to adapt to online practices, the virtual classroom, «Wellness»,
was implemented to offer different (artistic, cultural and physical) activities
in weekly synchronous (Zoom platform) and asynchronous (tutorial) classes.
This noticeably widened the scope and reached every place in the country
where the University can be found. The SBUD establishes a real culture of
wellness that supplements comprehensive training and professional develop-
ment within the university community.

Keywords: Wellness, health, sport, healthy university.



170 PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN EL MARCO DE LA ESTRATEGIA DE ...

1. INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)! recomienda que los esce-
narios donde transcurre la vida de las personas (estudio, trabajo, ocio) ayuden
a promover la salud, y define a la Promocioén de la Salud como «el proceso que
permite a las personas incrementar el control sobre su salud», donde los indi-
viduos, las organizaciones, las comunidades y las instituciones deberan cola-
borar para crear condiciones que garanticen la salud y el bienestar para todos.

Una Universidad promotora de la salud: «es aquella que incorpora el
fomento de la salud a su proyecto, con el fin de propiciar el desarrollo humano
y mejorar la calidad de vida de quienes alli estudian o trabajan» (Ministerio
de Salud de Chile, 2006)*. La Universidad es mucho mas que una formacion
académica, el valor de la trayectoria y la vida universitaria han tomado un
valor relevante y significativo en la formacion de profesionales. En cuanto a
Promocidn de la Salud, la Universidad promueve conocimientos, habilidades
y destrezas para el cuidado personal, asi como para la adopcion de estilos
de vida saludables en la comunidad universitaria, fomentando una cultura de
prevencion y cuidado en los diferentes aspectos de la salud de sus estudiantes
y trabajadores, y teniendo en cuenta el impacto no solo en la persona sino en
sus familias y, por consiguiente, en toda la sociedad.

Es preciso reconocer el valor agregado que la promocion de la salud tie-
ne en términos de incremento de satisfaccion laboral, como motivacion para
el ingreso de mayor nimero de estudiantes y como elemento esencial en la
formacion de profesionales integros. Ademas, se debe considerar que la in-
corporacion de estilos de vida saludables puede contribuir a reducir el ausen-
tismo de estudiantes, académicos y administrativos, favorecer las relaciones
interpersonales y la convivencia, mejorando asi el clima laboral y de estudio
(Mufioz M, Cabieses B., 2008)°.

El Ministerio de Salud de la Nacion, a través de la Subsecretaria de
Prevencion y Control de Riesgos con el Plan Argentina Saludable define una
Universidad Saludable «como aquella que realiza acciones sostenidas y que
ha logrado ciertas metas destinadas a promover la salud integral de la comu-
nidad universitaria, actuando no so6lo sobre el entorno fisico y social sino tam-
bién sobre el propio proceso educativo y sobre la comunidad donde se inserta
(Ministerio de Salud de la Nacion, 2012)*,

Las instituciones de educacion superior se relacionan directamente con
la salud, utilizando una amplia y variada cantidad de recursos y servicios, en
los que se puede destacar los desarrollados por las areas de extension univer-
sitaria, con el objetivo de promover el desarrollo cultural, y la transferencia
del conocimiento y la cultura entre los distintos sectores sociales de toda la
comunidad, y los desarrollados por las areas de bienestar en busca de promo-
ver el bienestar de toda la comunidad universitaria.

El deporte se encuentra relacionado directamente con la salud, es
la bandera mas visible y global dentro de la Promocion de la Salud en las
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Universidades, siendo capaz de unir a través de sus encuentros y torneos, a los
estudiantes o comunidades de diferentes universidades a nivel local, regional,
nacional e internacional.

Para poder comprender el impacto que ha tenido, tiene y tendra el de-
porte en la comunidad universitaria, es necesario comprender el posiciona-
miento respecto al deporte universitario en la Universidad FASTA, que podra
ser distinto a lo que representa o a los objetivos del deporte universitario en
otras instituciones.

Las concepciones acerca del deporte y su enseflanza/aprendizaje, han
variado de la mano de las teorias de la educaciéon dominantes en cada momen-
to historico y han sido utilizadas para la conformacion del pensamiento social
que difundio el gobierno de turno.

También cabe destacar la gran complejidad a la hora de definir un con-
cepto como el de deporte, ya que abarca gran cantidad de ambitos de la vida
humana, como el social, econdémico, educativo, recreativo o politico. Segun
Olivera (2006)°, aunque ha habido una gran cantidad de intentos por parte de
asociaciones del deporte, autores de renombre y de organizaciones académi-
cas internacionales, para definir el concepto, éste, por su complejidad simbo-
lica, realidad social y cultural, resulta indefinible.

Segun la Real Academia Espafiola (2016)¢ en su primera acepcion, se
define al deporte como «actividad fisica, ejercida como juego o competicion,
cuya practica supone entrenamiento y sujecion a normas». Mientras que, en su
segundo significado, en un sentido mas amplio, como «recreacion, pasatiem-
po, placer, diversion o ejercicio fisico, por lo comun al aire librey.

Elias y Dunning (2000)’, entienden al deporte contemporaneo como un
«modelo cultural con estructura social que engloba valores, normas, sancio-
nes, conocimientos, posiciones sociales con la marcada tendencia de sociali-
zar al individuo en la practica deportiva». Teniendo en cuenta, sin embargo,
que se entiende la homogeneidad del deporte que aporta la institucionaliza-
cion de las reglas, la definicion anterior pretende decir que el acto deportivo,
incluye principios, valores, politicas, ideoldgicas, aspectos éticos, estéticos y
dimensiones que proyectan al ser humano en su integralidad y sus caracteris-
ticas culturales.

El deporte es un fendmeno complejo, porque el mismo puede ser muy
diferente dependiendo del ambito y de los sujetos que lo practiquen. Se en-
tiende al deporte como una construccion social, histérica, politica y cultural
que se presenta en muchas y variadas manifestaciones (incluso a veces con-
tradictorias) dependiendo de los objetivos de la practica y que reune ciertas
caracteristicas que no siempre pueden integrarse.

Dentro de ese conjunto de actividades que se caracterizan por la inte-

raccion social, las reglas o normas y la actividad motriz, se puede encontrar
varios tipos de deportes que responden a 16gicas distintas, como, por ejemplo:
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* Deporte de masas: «implica a una mayoria de la poblacion que en su
tiempo de «no trabajo» practica de modo recreativo una disciplina
deportivay (Fernando Rodriguez Facal (2004)).

» Deporte de performance: «se caracteriza porque los objetivos a alcan-
zar se resumen en el logro de la mejor performance personal en una
disciplina deportiva dada» (Fernando Rodriguez Facal (2004)).

* Deporte de alto nivel: «es el deporte competitivo practicado a nivel
regional, nacional e internacional con el objetivo de alcanzar la mayor
superacion posible» (Fernando Rodriguez Facal (2004)).

* Deporte escolar: «toda actividad fisico-deportiva realizada por los nifios
y nifias en edad escolar, orientada hacia su educacion integral, asi como
al desarrollo armonico de su personalidad, procurando que la practica
deportiva no sea exclusivamente concebida como competicion, sino
que dicha practica promueva objetivos formativos y convencionales,
fomentando el espiritu deportivo de participacion limpia y noble, el
respeto a lanorma y a los compatieros de juego, juntamente con el licito
deseo de mejorar técnicamente» (Carta Europea del Deporte. 1992)°.

Definir al Deporte Universitario es igual o mas dificil aun que a los
anteriores, ya que los objetivos pueden ser tan variados como la cantidad de
universidades que lo practican.

Mientras el Ministerio de Cultura y Deporte del Gobierno de Espana
define al deporte universitario como el «realizado por estudiantes universi-
tarios y organizado por los Servicios de Deportes de cada Universidady , y
destaca que «esta practica no sélo es competitiva, sino que frecuentemente se
dirige hacia la realizacion de actividades de recreacion deportiva para emplear
el tiempo de ocio de forma saludable»'’, en Estados Unidos es tomado como
el paso previo al profesionalismo y organizado por una Asociacién con mas
de 1200 afiliadas, con estadios para mas de 70mil personas y con presupuestos
millonarios y sponsors internacionales!®.

En una investigacion sobre la practica deportiva en el nivel superior
realizada por Florencia Estefania Dos Santos para el 12° Congreso Argentino
de Educacion Fisica (noviembre 2017)!! y con la Universidad de Quilmes
como ejemplo, ubica al Deporte universitario dentro del Deporte educativo,
realzando el caracter social y competitivo, con objetivos como la mejora de
la salud, de la condicion fisica y de la calidad de vida; transformandose en
una alternativa de ocupacion del tiempo de libre; y siendo un vehiculo para
el establecimiento de relaciones sociales. Sin embargo, por sobre todos los
objetivos, destaca un elemento diferenciador fundamental, el que tiene como
premisa imprescindible, contribuir a la formacion integral de los estudiantes,
a su formacion en valores y a la adquisicion de competencias.

En la misma direccion, se cree pertinente definir el concepto de activi-
dad fisica, que se relaciona directamente con el de deporte, que persigue los
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mismos objetivos, pero que en la practica incluye algunas propuestas que no
se enmarcan dentro de las disciplinas deportivas.

Si bien la OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente con-
sumo de energia en una definicion meramente bioldgica y general, reconoce
y destaca que la actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la sa-
lud", debido a que la actividad fisica realizada de forma regular ayuda a con-
trolar, prevenir y mejorar enfermedades no transmisibles, como las cardiacas,
las cerebrovasculares, diabetes, hipertension, colabora a mantener un peso
corporal saludable, y puede mejorar la calidad de vida y el bienestar general.

Al igual que los conceptos de deportes, existen diferentes posiciones
a la hora de definir a la actividad fisica. Algunos autores, mas cercanos a la
definicion de la OMS, basan sus definiciones en el movimiento corporal y en
el gasto de energia que se produce. Entre ellos podemos destacar a Tercedor
(2001)" que la define como «cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos que tiene como resultado un gasto de energia» o a
Sanchez Banuelos (1996)" que dice que «la actividad fisica puede ser con-
templada como el movimiento corporal de cualquier tipo producido por la
contraccion muscular y que conduce a un incremento sustancial del gasto
energético de la personay.

Sin embargo, se encuentran algunas definiciones mas completas y abar-
cativas, que se apartan del mero movimiento, y que ademads del aspecto bio-
logico incluyen en la misma a la experiencia en si y al contexto en el que son
realizadas, con el impacto en lo personal y en lo social que ello implica.

Devis y cols. (2000)"* definen actividad fisica como: «cualquier movi-
miento corporal, realizado con los mutisculos esqueléticos, que resulta en un gasto
de energia y en una experiencia personal y nos permite interactuar con los seres
y el ambiente que nos rodeay, y agregan, «la actividad fisica aglutina una dimen-
sion biologica, otra personal y otra sociocultural. De ahi que cualquier intento por
explicar y definir la actividad fisica deberia integrar las tres dimensiones»

Por otro lado, la formacion integral de la persona y el mejoramiento de
su salud no son un campo propio y unidireccional de los deportes o la actividad
fisica. El arte y la cultura, las actividades artisticas y culturales persiguen los
mismos objetivos, utilizando otros recursos que los anteriormente definidos.

Las actividades artisticas son aquellas que realiza el ser humano con
la finalidad de comunicarse por medio de la estética, expresando emociones e
ideas, a través de los recursos de tipo plastico, sonoro, lingiiistico o corporal.

Las actividades culturales se reconocen en eventos o reuniones orga-
nizadas por un determinado grupo con el objetivo de crear, difundir o fomen-
tar la cultura de un grupo o sector social. Se generan vinculos de unién dentro
de una comunidad, transmiten creencias costumbres y valores a través de la
musica, el arte, la danza, la literatura, etc'’.
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Las actividades artisticas mejoran la salud, el desarrollo de la creati-
vidad, de la memoria y la gestion del estrés. Son un espacio de encuentro y
de distension. La OMS recomienda incluir el arte y la cultura en los sistemas
sanitarios, reconociendo los beneficios para la salud que implican, y propone
no sdlo su practica regular sino también tenerlas en cuenta dentro de terapias
particulares en caso de algunas enfermedades'.

El Deporte Universitario (la actividad fisica universitaria), las propues-
tas artisticas y culturales, y todas las acciones orientadas a la comunidad uni-
versitaria en complemento de su formacion académica o sus tareas laborales,
tal como la entiende la Universidad FASTA en general y la Subsecretaria de
Bienestar Universitario y Deportes (SBUD) en particular deben comprender
estas tres dimensiones enumeradas por Devis y Cols anteriormente (bioldgica,
personal y social), y estar orientadas a mejorar la calidad de vida y el bienestar
de toda la comunidad.

2. OBJETIVOS
* Promocionar estilos de vida saludables en el ambito universitario.

* Promover que cada miembro de la comunidad se sienta en la uni-
versidad como en su casa (o en su casa como en la Universidad),
considerando demandas en lo referente a su bienestar e integracion,
y procurando brindar respuestas con calidad humana y técnica, facti-
bles y viables.

* Detectar necesidades e intereses de la comunidad Universitaria y
ofrecer opciones para satisfacerlas, complementando la actividad
académica y laboral.

* Fomentar mayor participacion de los miembros de la comunidad en
la vida colectiva de la Universidad, fortaleciendo su compromiso, su
sentido de pertenencia y la responsabilidad para con ella.

3. INTERVENCION / METODO

La SBUD, nace desde la iniciativa de los estudiantes y por pedido de
los mismos, para que, en primer lugar, pudieran pasar mas tiempo dentro de
la institucion, y en segundo lugar desarrollar una actividad deportiva, en ese
caso el basquet (1996). La Universidad vio en ese pedido un mensaje y una
oportunidad, el mensaje claro de la necesidad de actividad fisica y un momen-
to recreativo y la oportunidad de comenzar a brindar a toda su comunidad la
posibilidad de participar del mismo, por lo que se implemento esta actividad
a lo largo de todo ese afio.

Esa muestra de entusiasmo, contagi6 a otros estudiantes que también se
movilizaron, pero en este caso consultando sobre otras disciplinas deportivas,
y esto dio origen a nuevas propuestas (ftbol, voley y hockey en 1997), con
docentes a cargo de las mismas y con la premisa «deporte para profesionales,
no profesionales del deporte» dejando en claro el valor de la actividad fisica
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en si misma, con énfasis en el aspecto social y recreativo que hoy en dia se
mantiene.

Si se mira en perspectiva, ese pequefio turno semanal de Basquet gene-
rado por los alumnos y la respuesta inmediata de la Universidad, es el cimien-
to de una gran obra que hoy dia es la SBUD.

Esta dindmica de desarrollo de actividades se fue sistematizando con el
correr de los afios y el crecimiento del area fue acompanando al crecimiento
institucional, una comunidad mas grande, mayor demanda y nuevas propues-
tas, la mayoria sostenidas en el tiempo hasta la actualidad (basquet, futbol,
hockey, voley, natacion, tenis, handball, entrenamiento funcional, pausa ac-
tiva), otras desarrolladas por periodos de auge de la disciplina dentro de la
institucion y/o la ciudad (remo, golf, rugby, surf).

Con el correr de los afos, las actividades deportivas se fueron afianzan-
do, y con ellas los docentes a cargo (detalle no menor, en el éxito de estas acti-
vidades), todos ellos tienen al dia de hoy por lo menos 10 afios de antigiiedad
en la Universidad. Considerando que el sentido de pertenencia del docente de-
sarrolla un sentido de pertenencia atin mayor en el alumno, generando asi una
mistica unica que se transmite afio a afo. Teniendo en cuenta esta premisa y
la aparicion de nuevas actividades, se cred por Resolucion Rectoral N°240/16,
la figura del Servicio de Voluntariado, donde estudiantes de la Universidad,
que tengan una formacion previa relacionada con la actividad a desarrollar,
en principio y en su mayoria Profesores de Educacion Fisica o Entrenadores
Deportivos, pero con el tiempo también con formacion artistica, Profesores
de Teatro, Canto, Guitarra, etc., seran eximidos del pago de hasta un 100 %
(cien por ciento) de los aranceles mensuales, como reconocimiento de tareas
y/o servicios realizados a favor y a solicitud de la Universidad. Por todo lo
mencionado, en relacion al sentido de pertenencia y permanencia, estos estu-
diantes son pilares fundamentales de la estructura, ya que son los responsables
de la mayoria de las nuevas actividades.

La SBUD se encuentra conformada por un subsecretario, dos coordi-
nadores, siete docentes de planta funcional y quince estudiantes que realizan
servicios de voluntariado responsables de diferentes actividades.

Esta mistica, estos equipos deportivos, estos grupos de personas, hicie-
ron que mas estudiantes se acerquen, que el personal docente y no docente co-
mience a consultar sobre las actividades y que quienes se graduaron quisieran
continuar participando. De esta manera toda la comunidad universitaria pudo
acceder a las propuestas de actividad fisica y entre todos se empezo a pensar
en otras areas relacionadas con el bienestar universitario.

En marzo del 2020, a dias de comenzar con todas las actividades de ma-
nera normal y presencial, una pandemia mundial hizo pensar, reflexionar y en
consecuencia comenzar a innovar. Si bien el objetivo principal del area en ese
afio era poder ofrecer las actividades a todos los alumnos de EAD (Educacion
a distancia) que la Universidad tiene a lo largo de todo el pais en mas de 90
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UAA (Unidad de apoyo académico), la situacion acelerd los procesos y lue-
go de definir los pasos a seguir y las herramientas a utilizar, se cre6 el Aula
Virtual de Bienestar donde semanalmente se proponen encuentros asincroni-
cos de actividades fisicas, artisticas y culturales, donde también se organizan
clases sincronicas (Zoom). A su vez y en paralelo se creo el canal de YouTube
UFASTA Bienestar para que el alcance de estas actividades sea mayor y que
tanto el personal docente y no docente como los graduados pudieran acceder
a estos encuentros y de esta manera continuar desarrollando vinculos a pesar
de la distancia y la virtualidad.

Ademas, se realizaron propuestas virtuales a través de las redes socia-
les, con desafios semanales, entrevistas a docentes y alumnos en vivo, juegos
en linea, sorteos y un cierre de afo a través de Instagram Live, donde se en-
tregaron distinciones a alumnos destacados y un concurso de participacion
masiva donde cada actividad debia sumar la mayor cantidad de «likes» en
el posteo de cada disciplina y mayor asistencia al vivo. Esto motivé mucha
participacion de toda la comunidad, logrando una interaccion mayor (teniendo
en cuenta el contexto epidemiologico) que resultd en una audiencia de mas de
mil personas en la hora que durd la transmision, donde dialogaron con nuestro
responsable de comunicaciones todos los docentes del area y cada uno de los
destacados de cada disciplina, dando cierre asi a un afio totalmente diferente
y cien por ciento virtua

Todo este desarrollo no seria posible sin un buen didlogo continuo con
los actores principales, quienes retroalimentan las propuestas a través de en-
cuestas semestrales de satisfaccion, realizadas mediante formularios enviados
por mail. A su vez en redes sociales se realizan sondeos con publicaciones de
respuesta inmediata y de interaccion constante. También se encuentran dispo-
nibles buzones de sugerencias en todas las oficinas del area y la comunicacion
interpersonal de todo el equipo docente de la Subsecretaria con la comunidad
universitaria es permanente. Permitiendo asi, medir cuantitativa y cualitativa-
mente el impacto de las actividades, identificar tendencias, establecer priori-
dades y optimizar recursos.

3.1. Area de Deportes

Esta area es la primera en desarrollarse, desde 1996 con tan solo una
actividad, tuvo y tiene un crecimiento sostenido a lo largo de los afios, no solo
en calidad y cantidad de propuestas y alternativas sino también en participa-
cion e inscripciones.

La planificacion de las actividades tiene en cuenta las particularidades
de cada grupo, conviviendo diferentes niveles, edades, necesidades y expecta-
tivas. Por lo tanto, cada encuentro se adapta al grupo en general y a la perso-
na en particular, priorizando el enriquecimiento social y ambiente recreativo,
pero sin dejar de lado el aprendizaje deportivo. Las mismas son de asistencia
voluntaria y gratuita para toda la comunidad universitaria y se realizan (en su
mayoria) en instalaciones propias, lo que favorece la participacion y el sentido
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de pertenencia de lo que se llaman los 4 publicos (alumnos, graduados, perso-
nal docente y no docente). La Universidad posee un gimnasio polideportivo y
un patio de amplias dimensiones donde se desarrollan las distintas disciplinas.

Sin embargo, ademas del clima distendido y el ambiente recreativo y
social que se pregona, también se seleccionan alumnos que conformaran los
equipos competitivos de cada disciplina y representaran a la Universidad en
competencias universitarias locales, provinciales y nacionales. Dentro de las
mismas se destacan los Juegos Nacionales de Universidades Catolicas, organi-
zado por la Comision del deporte Universitario Catolico Argentino (CoDUCA)
(integrada por 12 Universidades Catolicas Argentinas), con mas de 25 afios de
trayectoria, tiene la particularidad de desarrollarse todos los afios en una sede di-
ferente, (en una provincia diferente) y permite el encuentro de mas de 800 estu-
diantes universitarios de todo el pais, donde ademas de la competencia permite
vivir una experiencia tinica en la vida universitaria. La UFASTA es miembro de
la CoDUCA desde 1997 y participa desde ese mismo afio en los Juegos y desde
el 2002 ininterrumpidamente. También los Juegos Universitarios Argentinos or-
ganizados por la Federacion del Deporte Universitario Argentino (FEDUA) que
desde el 2014 nuclean a universidades publicas y privadas e institutos superiores
de todo el pais.

3.1.1. Basquet

Es la actividad deportiva pionera en la Universidad, se desarrolla de
manera ininterrumpida desde el afio 1996, con la exclusividad de ser la ni-
ca que tuvo un torneo propio de la disciplina, llamado «Copa Miguel Angel
Tobares» organizado por la Universidad FASTA en los afios 1998 y 1999, con
la participacion de 12 universidades de todo el pais. También como detalle
distintivo, el equipo representativo de la modalidad particip6 del torneo de la
AMB (Asociacion Marplatense de Basquet» en la categoria Intermedia en el
afio 2016, como experiencia fuera del ambito de la competencia universitaria.

Si bien, siempre fue una actividad de asistencia mixta, hubo que esperar
al 2019 para que la disciplina tuviera un equipo representativo femenino, el cual
tuvo su debut en los Juegos Nacionales de Universidades Catolicas que se lleva-
ron a cabo en la ciudad de Miramar en octubre de ese afio y donde la Universidad
(organizadora del evento junto a la CoDUCA) fue la anfitriona del evento.

En la actualidad, los encuentros se realizan dos veces por semana con
una duracion de una hora y media, donde hay méas de cincuenta inscriptos con
un promedio de asistencia de 70%.

3.1.2. Tenis y Natacion

Estas dos actividades tienen como caracteristica distintiva, no solo ser
los tinicos deportes individuales dentro de la oferta deportiva institucional,
sino que también son las Uinicas actividades aranceladas, ya que, debido a su
inscripcion masiva y la falta de espacio propio para la practica de las mismas,
se elabor6 un proyecto donde el presupuesto de las actividades sea autosus-
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tentable. En primer lugar se realizé una convocatoria destinada a todos los es-
tudiantes que tuvieran una formacion en Educacion Fisica o en las respectivas
disciplinas, de donde saldrian seleccionadas las dos personas responsables de
las actividades, por otro lado se realizaron convenios con instituciones depor-
tivas que alquilaron o cedieron el espacio para el desarrollo de los encuentros
y por ultimo se estim6 un arancel minimo para, no solo cubrir los gastos de
alquiler sino también generar el compromiso de los asistentes. De esta manera
se logrdé un funcionamiento orgdnico y una continuidad a lo largo de los afios
(desde el 2003 natacion y desde el 2005 tenis).

En relacion a las competencias destacadas, el equipo representativo
de natacion particip6 dos afios consecutivos (2006 - 2007) en la Copa Jorge
Gordom Taylor organizada por la Universidad de San Andrés (Victoria, Pcia.
de Bs. As.) y en los interfacultades de la Universidad Nacional de Mar del Plata
(UNMGAP) en caracter de invitado (desde el 2003 hasta la actualidad). Por su
parte el equipo representativo de tenis, participd en dos (2018-2019) ediciones
de la etapa regional de los JUAR (Juegos Universitarios Argentinos) organi-
zados por FEDUA y desarrollados en Tandil y Mar del Plata respectivamente.

3.1.3. Futbol

Es el deporte con mas inscriptos a lo largo de los afios y con mas op-
ciones dentro de las propuestas del area. Los nimeros son llamativos ya que
cada afio participan mas de 300 personas divididas por género (Masculino y
Femenino) y el Torneo de interno de Futsal.

3.1.3.1. Futbol masculino

Comenzo a practicarse a partir del ano 1997, es la segunda actividad
con mas antigiiedad (luego del basquet) y ademas de su concurrencia masiva
aflo a afio (80 inscriptos de promedio) es la inica en que su equipo represen-
tativo (eventualmente dos equipos) participa de un torneo anual, organiza-
do por la UNMAP, que se desarrolla todos los sabados en el predio de dicha
Universidad y que permite la continuidad desarrollando asi en sus jugadores
una responsabilidad diferente a los jugadores de otras disciplinas y un sentido
de equipo que traspasa el campo de juego y se transfiere a la vida universitaria.

La actividad desde el 2007 tiene como responsable al mismo docente,
cuenta con dos estimulos semanales, pero con diferentes alternativas, una de
ellas se implementa en un espacio alejado de la ciudad, por lo que se ofrece un
transporte gratuito a todos los inscriptos, que sale y regresa a la Universidad
dando oportunidad de participar a todos aquellos que no dispongan movilidad.
La otra alternativa es en un complejo céntrico, de amplias dimensiones, que
estd ubicado a tres cuadras de una de las sedes de la Universidad, permitiendo
a todos un fécil acceso debido a su cercania.
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3.1.3.2.  El Torneo interno de Futsal (masculino)

Se lleva a cabo, en el gimnasio de la Universidad, hace veinte afios de
manera ininterrumpida. Es un evento que se realiza en dos instancias (aper-
tura y clausura) donde participan mas de 150 alumnos en cada una de ellas.
Los alumnos, graduados y/o el personal de la universidad pueden conformar
equipos de un minimo de 6 y un maximo de 15 personas, todas ellas deben ser
parte de la comunidad universitaria. Esto favorece la integracion e interaccion
de estudiantes de diferentes carreras, de graduados con estudiantes, docentes
y no docentes y viceversa, generando asi un espacio de multiples relaciones,
fortaleciendo vinculos a través del deporte y el &mbito universitario Los equi-
pos ganadores del torneo representan a la universidad en competencias uni-
versitarias locales, provinciales y nacionales de futsal.

3.1.3.3. Futbol femenino

En el afio 2010 se evaluaron nuevas propuestas para toda la comunidad
universitaria, en especial para mujeres, con el objetivo principal de aumentar
la participacion en las actividades deportivas. Hasta ese momento el tunico
deporte exclusivamente femenino era hockey.

La primera actividad que surgio fue «polideportivo femeninoy, convo-
cando a mujeres que quieran realizar deportes y que en cada encuentro pu-
dieran vivenciar una o varias disciplinas. La concurrencia fue muy buena y
el objetivo estaba cumplido, con la particularidad que, al poco tiempo de co-
menzar, el Gnico deporte que elegian las asistentes era el Fltbol, esto motivo a
concretar un espacio destinado a la disciplina al afio siguiente.

Asi fue como en el afio 2011 y con un docente especializado, comenzé
y nunca se detuvo la practica de esta modalidad con un crecimiento progresivo
en inscripciones anuales y con un equipo representativo que participa tanto en
torneos locales como en nacionales.

3.1.4. Viley

En sus comienzos (1998) esta disciplina estaba dividida en ramas mas-
culina y femenina, con dias y horarios diferentes en cada caso. Esto se mantu-
vo hasta el 2009, debido a que la actividad venia teniendo una merma grande
en las inscripciones y pensando en el resurgimiento del deporte, el encuentro
empez0 a realizarse de forma mixta y poco a poco la concurrencia fue aumen-
tando hasta lograr un promedio de 50 inscriptos por afno. Este cambio se dio
con la incorporacion de una docente que desarrolla la actividad en todos los
niveles educativos (de nivel inicial hasta el nivel superior) de la Institucion
(FASTA), esto es reconocido como una fortaleza ya que promueve el fortale-
cimiento de los vinculos, el sentido de pertenencia y facilita la conformacion
de grupos y equipos debido a que muchos estudiantes realizan el deporte en
toda su trayectoria educativa. De ahi el crecimiento y mantenimiento de esta
disciplina en estos ultimos 10 afios.



180 PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA SALUDABLES EN EL MARCO DE LA ESTRATEGIA DE ...

3.1.5. Hockey

Si bien es el deporte femenino mas practicado en la ciudad de Mar
del Plata, en la Universidad ha sufrido muchos altibajos, debido al cambio
constante del profesional a cargo por diferentes motivos. Desde el afio 1998
se ha desarrollado en diferentes escenarios, mediante convenios con entida-
des deportivas, en especial con el Ente Municipal de Deporte y Recreacion
(EMDER) entidad que regula el uso del Estadio Panamericano de Hockey.

En el afio 2009, la Universidad fue sede de los XVI Juegos de
Universidades Catoélicas Argentinas por lo que se realizo una busqueda interna
de jugadoras de hockey que quisieran formar parte del equipo representativo,
la misma tuvo mucho éxito y este grupo de mujeres fue la base de una nueva
etapa del deporte en la institucion. Como toque distintivo final y por una nue-
va falta de docente a cargo, se realizo una convocatoria, pero esta vez para es-
tudiantes de todas las carreras, que tuvieran formacion en la disciplina y quien
pudiera desempefiarse con Servicio de Voluntariado, desde el 2014 hasta la
actualidad dicha modalidad de trabajo se mantiene con un cambio de docente
cada dos afios. Debido a la pandemia esta actividad ha sufrido un parate y se
retomaran los encuentros en abril del 2022.

3.1.6 Handball y Entrenamiento Funcional

Como casi todas las actividades, el handball no fue la excepcion, un
grupo de estudiantes acerco la propuesta y desde la SBUD planificé su im-
plementacion a partir del 2009, también como en otras disciplinas, con un
Servicio de Voluntariado a cargo, se planted una actividad mixta. El comien-
zo fue muy bueno, conformando rapidamente los equipos representativos
y participando por primera vez en torneos universitarios en este deporte.
Los afios siguientes se mantuvieron los promedios de inscripciones y los
cambios de responsables de la actividad (siempre SSVV) no afectaron su
funcionamiento.

En el ano 2017, los encuentros tenian pocos asistentes (muy pocos) por
lo que se empezd a evaluar otra propuesta para poder hacer un mejor uso de
los espacios deportivos, alli surgio la idea de hacer entrenamiento funcional,
en principio compartiendo el espacio. La nueva oferta tuvo mucha aceptacion
por parte de la comunidad universitaria y a diferencia del handball que ya no
tenia interesados y el cambio se dio naturalmente. Una nueva actividad habia
llegado para quedarse y permitia la participacion de una poblacion mayor, ya
que no requiere ningun tipo de conocimiento técnico previo, ni de una aptitud
fisica especifica. En el afio 2020 fue una de las pocas actividades fisicas que
se adapto a la virtualidad y pudo continuar con sus encuentros de manera vir-
tual, ya sea con tutoriales a través del aula de Bienestar o el canal de YouTube
UFASTA Bienestar o con encuentros sincronicos por medio de la plataforma
Zoom.
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3.1.7. Pausa Activa

Esta actividad naci6 en 2017 como consecuencia de la «Semana
Saludable» organizada por la Direccion de la Licenciatura en Nutricion de la
Facultad de Ciencias Médicas, que promueve acciones y opciones saludables
tanto de alimentacién como de actividades fisicas para concientizar a la comu-
nidad. En este marco, se ofrecia un espacio, en donde se podian realizar pau-
sas de la jornada académica o laboral, a cargo de una Profesora de Educacion
Fisica y Licenciada en Kinesiologia, quien brindaba técnicas y ejercicios de
elongacion, respiracion y relajacion en periodos breves de tiempo ayudando
a reducir la fatiga y prevenir el estrés y a su vez continuar con la actividad
académica y laboral.

La propuesta tuvo mucha aceptacion y se mantuvo dentro de las opcio-
nes de actividades semanales del area, hasta que en el afio 2021 como parte de
la Planificacion estratégica institucional 2021, puntualmente en los objetivos
que refieren a potenciar los programas de bienestar de toda la comunidad, se
realiz6 en conjunto a la Direccion de la Licenciatura en Kinesiologia y Fisiatria,
la Secretaria de Personal y un graduado en Licenciatura en Kinesiologia, se
introdujo dentro del proyecto llamado Salud Postural, el cual busca mejorar
el bienestar postural durante toda la jornada laboral, y de ese modo reducir los
riesgos de salud asociados al uso de los equipos de trabajo. Para esto se llevo
a cabo previamente, un relevamiento de puestos de trabajo y encuestas para
evaluar el estado de situacion del personal no docente (en principio, para luego
replicar en toda la comunidad universitaria) que establecieron la relacion entre
la intensidad del trabajo semanal (representado por cantidad de horas de trabajo,
posicion corporal y uso de equipos) y la presencia de dolores musculares. En
base a los datos recabados, se elabord un protocolo de prevencion y una rutina
antiestrés que es transmitida al personal en diversas formas, ya sea mediante
folletos y videos explicativos con rutinas de ejercicios y posturas como también
intervenciones presenciales semanales con la asistencia del profesional a cargo.
Quedando asi institucionalizadas las «pausas activas» para toda la comunidad.

3.1.8. Programa de Deportes Electronicos

En el ano 2020 y debido a la pandemia mundial por «COVID-19»,
todas las actividades deportivas se vieron afectadas y por consecuencia sus
encuentros fueron suspendidos hasta nuevo aviso. Esta situacion plante6 el
desafio de buscar nuevas alternativas y opciones para nuestra comunidad y co-
menzaron a desarrollarse propuestas de deportes electronicos universitarios.
Se comenzaron a organizar torneos nacionales y la participacion institucional
era numerosa y las consultas aumentaban a medida que los eventos iban cre-
ciendo. A fin de ese afo, con muchos estudiantes, graduados, docentes y no
docentes interesados, se realiz6 una convocatoria interna para la biisqueda de
un responsable del programa de deportes electronicos a desarrollarse a partir
del afio proximo.
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Luego de seleccionar un estudiante de la Licenciatura en Ingenieria,
como Servicio de Voluntariado para el desarrollo de este nuevo programa, en
marzo del 2021 dio inicio esta nueva alternativa, que dada su caracteristica
permite poder llegar a personas de todo el pais y la conformacion de grupos y
equipos de manera virtual. A lo largo de este afo, se desarrollaron tutoriales,
organizaron torneos internos, se participo en eventos nacionales e internacio-
nales y se conformd una comunidad virtual universitaria. Como punto des-
tacado se firm6 un acuerdo de colaboracion mutua con la empresa GGTech
Latam, creadores de University Argentina, el torneo universitario de deportes
electronicos mas grande del pais.

3.1.9. Actividades temporales

A lo largo de los afios, la SBUD fue realizando diferentes propues-
tas relacionadas con la actividad deportiva, la mayoria de ellas en caracter
de prueba, algunas por periodos determinados de tiempo y otras como de-
mostraciones y exhibiciones participativas. Entre ellas el remo fue una de las
primeras, desarrollandose entre el 2002 y 2005, también el golf con torneos
internos Inter facultades (2003-2006). Luego y sin tanta continuidad se fueron
teniendo actividad el ajedrez, el atletismo, el surf, el judo, el badminton, el
patin en linea y el rugby. Siempre intentando ofrecer mayor, mejor y variada
oferta deportiva a toda la comunidad universitaria.

3.2. Area de Arte y Cultura

El Area de Arte y Cultura se encuentra en plena construccién, desde
el afio 2018 busca poder ofrecer a la comunidad diferentes espacios de ex-
presion, comunicacion y desarrollo de capacidades artisticas, generando no
solo actividades propias, sino también convenios o actividades conjuntas con
entidades artisticas y culturales.

A través de otros medios, pero con el mismo fin que el Area de Deportes,
el objetivo es acompaiiar la formacion académica a través de actividades ar-
tisticas como suplemento de su formacion integral, siendo este un espacio
recreativo que favorece el desarrollo de valores, actitudes y habilidades pro-
pias del arte y la cultura, poniendo en juego la creatividad en los diferentes
lenguajes expresivos.

Para dar inicio a esta area se realizd una convocatoria abierta para toda
la comunidad universitaria en busqueda de propuestas relacionadas a expre-
siones artisticas y culturales y que pudieran ser desarrolladas en el ambito
universitario. Debido a esta iniciativa, se recibieron cerca de 20 propuestas
en las que se proponen actividades como: teatro, coro, danza clasica, borda-
do mejicano, percusion africana, etc. Luego de evaluar todos los proyectos y
entrevistar uno por uno a los postulantes, se definen los beneficiarios de los
«servicios voluntarios» (estudiantes con formaciones artisticas) quienes esta-
ran a cargo de la actividad y que por su labor se le realizard un porcentaje de
beca a lo largo del afio. Esto permite que los encuentros sean conformados en
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su totalidad por la comunidad universitaria, desde el docente a cargo hasta los
alumnos que concurran, generando un sentido de pertenencia y permanencia
mayor y grupos comprometidos con la actividad y la Universidad.

Encuentros de canto, guitarra, ukelele, teclado o pintura, o el aprendi-
zaje de distintos idiomas, son algunas de las actividades se desarrollan en este
espacio.

3.2.1. Teclado

Es una de las primeras actividades en el area de arte y cultura (2018),
luego de ser seleccionado el proyecto y el servicio de voluntariado, se reali-
706 la promocion y presentacion de esta nueva propuesta a la comunidad, en
principio con un estimulo semanal de una hora, pero debido a la cantidad de
inscripciones, se afiadié un encuentro mas, esto permitié que mas personas
pudieran sumarse, dando como resultado la participacion de treinta personas
a lo largo del afo.

3.2.2. Guitarra y ukelele

En principio pensada como una propuesta de un solo instrumento (gui-
tarra), pero debido al auge del ukelele de ese afio (2018) y la facilidad que
presenta el mismo para ser transportado, se planted incluirlo. Al igual que la
actividad de teclado y al ser propuestas novedosas en la Universidad, el inte-
rés de la comunidad se vio reflejado en las asistencias a los encuentros que se
realizan dos veces por semana.

Laactividad tiene continuidad desde su inicio, hoy en dia con clases pre-
senciales y virtuales, con gran ntimero de participantes en ambas modalidades.

3.2.3. Canto

Como nueva propuesta del area en el afio 2019, se incorpora, como
en muchas otras oportunidades, por motivacion y pedido de los alumnos, en
busca de un complemento a las dos actividades antes mencionadas. En este
sentido y en la busqueda de ampliar la oferta de arte y cultura, se realiz6é una
convocatoria puntual para este nuevo espacio.

Los encuentros se pensaron de manera tal, que su asistencia permitiera
también participar en las otras opciones de actividades musicales, por tal mo-
tivo se desarrollaban en el mismo espacio, pero en horarios alternados. Esto
motivo alin mas a la comunidad a acercarse y sumarse.

Al ano siguiente la actividad se tuvo que adaptar a la virtualidad, que
si bien parecia una dificultad termind siendo una oportunidad para lograr un
mayor alcance con encuentros sincronicos y asincronicos, permitiendo el ac-
ceso a los alumnos desde cualquier punto del pais, incluso desde el exterior, a
través del aula virtual y el canal de YouTube. Como ejemplo de esto, el primer
encuentro sincronico a través de la plataforma Zoom contd con la participa-
cion de veinticuatro asistentes con la particularidad de reunir personas de diez
provincias diferentes de nuestro pais.
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3.2.4. Danza Urbana

Se presentaba como una nueva alternativa, que, si bien también esta
relacionada a la musica, el instrumento en cuestion es el cuerpo. Si bien esta
planteada como una actividad mixta, como casi todas actividades, tiene la
particularidad de que solo asisten mujeres, a los encuentros de hora y media
de duracion, dos veces a la semana. En los que se desarrollan creaciones co-
reograficas que luego son ensayadas para presentaciones internas como asi
también en eventos locales de invitacion especial.

3.3. Area de Servicios

El Area de Servicios detecta necesidades e intereses de la comuni-
dad universitaria y ofrece diferentes opciones para satisfacerlas, generando
relaciones con diferentes empresas o instituciones, firmando convenios de
colaboracion mutua y de esta manera ofrecer beneficios y descuentos en
diferentes rubros relacionados al bienestar (alojamiento, gastronomia, acti-
vidad fisica, etc). La primera accion del area fue en el afio 1998 con una red
de gimnasios de la ciudad, donde se promocionaba y promovieron variadas
alternativas de actividad fisica con un arancel diferenciado. También en ese
afio se firmod un convenio con el EMDER que permite el uso de las instala-
ciones deportivas municipales para el desarrollo de nuestras actividades y el
alquiler de estos espacios a nuestra comunidad a un costo reducido.

Esta dinamica, se fue desarrollando y mejorando, teniendo un creci-
miento paulatino afio a afio y con la llegada de las redes sociales en el 2009,
que facilitaba la difusion y promocion de los distintos beneficios, no solo au-
mentaron notablemente los convenios si no también el uso de los mismos.
Esto trajo como consecuencia algunas complicaciones de implementacion,
cuando el usuario debia acreditar su identidad en relacion a la Universidad,
que en principio era con un certificado de alumno regular o recibo de sueldo
en caso de docentes y no docentes, que debian tener impreso y en su poder y
muchas veces no era asi. Por tal motivo se penso en facilitar la situacion, tanto
como para el usuario como para el comercio y se cre6 en el 2011 una tarjeta de
descuentos, que podia ser retirada en las oficinas de de la SBUD, con la que se
podia hacer uso de los servicios ofrecidos con solo mostrarla.

Todas estas acciones se ven reflejadas directamente en la comunidad,
generando sentido de pertenencia de una manera organica, debido a la impor-
tante identificacion de los usuarios con la Universidad y la amplia gama de
opciones que se ofrecen.

En la actualidad contamos con diecinueve convenios en los diferentes
rubros: siete en actividad fisica y deporte, seis en gastronomia y entreteni-
miento, cuatro en alojamiento y dos en arte y cultura.

3.4. Area de Voluntariado Social

La Universidad como institucion tiene un total compromiso para co-
laborar en la transformacion del entorno mas cercano (social y/o medioam-
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biental), abocado en la lucha por la inclusion social y la mejora del medio
ambiente del sector de la sociedad que menos recursos tiene.

El Area de Voluntariado Social, en concordancia con la mision y vision
de la Universidad, es una de las lineas de accion, que desde el 2019 se aboca
a mejorar las condiciones de quienes mas lo necesitan, y a tal efecto orienta,
gestiona y planifica un conjunto de acciones ordenadas a brindar respuestas a
demandas sociales de la comunidad en la que la Universidad se encuentra in-
serta, como asi también colaborara con distintas instituciones que se orienten
en esta direccion.

Acompaiia en las actividades desarrolladas por la Fundacion CONIN
y por Pastoral Universitario, brindando soporte con grupos de voluntarios
convocados puntualmente dependiendo la tarea a desempeiiar , crea accio-
nes y proyectos solidarios propios como por ejemplo «Un equipo - Una
Acciony, que en conjunto con el area de deportes, planifican eventos a be-
neficio que seran responsabilidad de cada equipo deportivo representativo,
como ejemplo el equipo de hockey (sede Tandil) organiz6é una jornada soli-
daria en el barrio Las Tunitas de dicha ciudad donde se realizaron activida-
des recreativas y una colecta de alimentos para la Sociedad de Fomento del
barrio. También se organizaron distintos eventos donde la inscripcion cons-
taba de alimentos especificos a beneficio de la Fundacion CONIN y jornadas
recreativas en la Capilla Santa Elena colaborando con el trabajo realizado
por Pastoral Universitario.

4. RESULTADOS

El mayor resultado obtenido es el crecimiento del area en todos sus as-
pectos, desde su inicio hasta la actualidad, considerando el incremento de ac-
tividades afio a afio, el mejoramiento continuo del desarrollo de las mismas, la
creacion de nuevas areas con nuevas propuestas y servicios, el mantenimiento
de la planta funcional, la incorporaciéon de mas estudiantes como servicios de
voluntariado y el aumento de inscripciones de estudiantes en conjunto con la
invitacion a graduados, docentes y no docentes.

A modo de ejemplo, los resultados cuantitativos obtenidos en el afio 2019,
donde se realizaron trece actividades presenciales entre deportivas y artisticas,
se ofrecieron diecinueve convenios con beneficios y descuentos y colabor6 con
voluntarios en diferentes eventos solidarios, con una gran participacion de la
comunidad universitaria, con mas de mil personas a lo largo del afio.

Area de deportes y Area de arte y Cultura
Actividad/ inscriptos

Basquet 60, fatbol masculino 80, fatbol femenino 50, hockey 35, nata-
cion 25, voley 60, entrenamiento funcional: 40, torneo de futbol interno 200,
pausa activa 60, guitarra y ukelele 25, canto 20, danza urbana 25, teclado 15
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Area de Servicios

Mas de 300 usuarios utilizaron los beneficios ofrecidos
Area de Voluntariado Social

Mas de 100 voluntarios colaboraron en distintas actividades.

En los afios 2020 y 2021 todas las propuestas se realizaron de manera
virtual duplicando el alcance de afios anteriores, pero con diferentes activi-
dades a través de la plataforma institucional con el aula virtual «Bienestar» y
redes sociales.

Si bien se cuenta con inscriptos de los cuatro publicos mencionados
(75% son estudiantes, 10% graduados, 10% personal no docente y 5% de
personal docente) se espera poder potenciar la participacion de los grupos mas
reducidos, especialmente la presencia de mas personal docente en las activi-
dades. Para esto se estd planificando mejorar la difusion sobre estos sectores,
aumentar la promocion por los medios correspondientes e incluso proponer
actividades especificas y exclusivas para cada uno de los publicos.

Como resultados cualitativos se pueden mencionar, la mistica que
se genera en el ambito del area, el sentido de pertenencia y permanencia
que desarrollan aquellas personas que participan de las diferentes propues-
tas y mejoramiento del ambiente universitario saludable por todo lo antes
mencionado.

5. IMPACTO Y CONCLUSIONES

5.1. Sello - Huella

Con el correr del tiempo y el crecimiento progresivo de la SBUD,
se fue moldeando un estilo propio y muy caracteristico que la diferenciaba
de otras areas por el espiritu alegre, distendido e informal, eso mismo paso
a ser sello distintivo que marca cada actividad o propuesta que se realiza.
Este ambito y clima social facilita la integracion e interaccion de todos
los miembros de la comunidad universitaria y la conformacion de grupos
diferentes a los del aula o el ambito laboral. Estos grupos permanecen en
el tiempo, incluso luego de terminar su trayectoria académica o contrato
laboral, debido a la calidad del tiempo compartido y las diversas experien-
cias vividas, matrimonios con hijos, equipos de graduados de diferentes
deportes en torneos comerciales, encuentros mensuales de exalumnos, em-
prendimientos profesionales en conjunto con amistades producidas en este
ambito universitario son algunos de los ejemplos de la huella que deja el
paso por el area.

5.2. Sentido de pertenencia y permanencia

De acuerdo a lo mencionado en el punto anterior y en consonancia con
el mismo, destacamos como fortaleza el desarrollo del sentido de pertenencia
que es generado por la comunidad en el paso por las actividades del area. Esto
se ve reflejado no solo en los eventos deportivos, donde los equipos repre-
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sentan a la Universidad, correspondientemente uniformados y defendiendo
los colores institucionales, sino también, en el dia a dia de la vida universi-
taria, en la cantidad y calidad de tiempo que se comparte dentro y fuera de
la Universidad, también en el uso de la indumentaria institucional en la vida
cotidiana incluso de vacaciones y por sobre todas las cosas, en el compromiso
y predisposicion constante para con la comunidad universitaria.

Cabe destacar el gran apoyo y contencion que brindan las actividades
presenciales de bienestar, sobre todo para los estudiantes, ya que el 60% de los
inscriptos son de diferentes ciudades del pais y tienen el nticleo familiar lejos,
favoreciendo de esta manera la integracion e interaccion de los grupos y con-
tribuyendo a la permanencia y la continuidad de su trayectoria universitaria.

5.3. Estabilidad docente y servicio de voluntariado

Teniendo en cuenta la complejidad de las actividades, en cuanto a su
planificacion, desarrollo y todo lo mencionado anteriormente, se considera
de suma importancia la estabilidad y continuidad de los docentes, influyendo
directamente en el éxito de las mismas. No solo por el compromiso laboral y
sentido de pertenencia que va desarrollando a lo largo de los afios, sino tam-
bién por el entendimiento del rol que desempefia, cumpliendo una funcién
social muy importante, que trasciende lo estrictamente deportivo y/o artistico
dependiendo la disciplina que tenga a su cargo. De igual manera los estudian-
tes que se desempenan como servicio de voluntariado, responsables de muchas
de las actividades, también tienen un impacto muy positivo en el crecimiento
del area sobre todo en las nuevas propuestas donde su participacion aporta en
muchos sentidos, tales como, la cercania en el vinculo, el conocimiento del
medio, la utilizacion del mismo lenguaje y la posibilidad poder transmitir su
experiencia para que otros estudiantes puedan y quieran transitarla.

5.4. Renovacion e innovacion

La continuidad, el crecimiento y el éxito de la SBUD se debe, entre
otras cosas, a la renovacion constante, no solo en las propuestas de actividades
o beneficios ofrecidos, sino también en el uso de nuevas herramientas que a
lo largo de los afios fueron surgiendo con el desarrollo de nuevas tecnolo-
gias. Para esto, es fundamental el didlogo constante con los alumnos, son ellos
quienes mas rapido se adaptan a las nuevas tecnologias y quienes utilizan
estas nuevas herramientas. Este didlogo permite contar con una permanente
informacion, facilitando la innovacion en nuevas propuestas y la continua ac-
tualizacion de las diferentes actividades.
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ANEXOS:
3.1.

o -

DEPORTES 2006
UNIVERSIDAD FASTA

AJEDREZ Oficina de Deportes Biblioteca Torneos-juegos
BASQUET Club Unién Martes y Jueves de 22 a 23:00 Scandroli Guillermo
VOLEY MASC. Gimnasio San Vicente de Padl Martes y Jueves de 22 a 23:30 Bernardi Pablo
FOTBOL 11 Parque Camet* Miércoles y Viernes de 14a15:30 *  Davila Sebastian
VOLEY FEM. Gimnasio San Vicente de Padl Jueves de 20:30 a 22 Bernardi Pablo
HOCKEY Gimnasio San Vicente de Padl Martes y Viernes de 20:30 a 22 Alacid Marieta
FUTBOL PROF. Gimnasio San Vicente de Padl Miércoles de 20:30 a 22 Rodriguez Emiliano
NATACION Club Kimberley Lunes y Jueves de 13 a 14* A designar

*Sujeto a modificaciones, segin convenios
En virtud de ser una actividad extra curricular y de asistencia voluntaria, Ia institucién brinda un servicio de asistencia de EMERGENCIA Y TRANSLADO AL
CENTRO ASISTENCIAL

MARZO Inscripcién en declaraciones juradas e informacidn con folletos y carteles
Inscripcién para VIT TORNEO INTERNO DE FUTBOL 4

ABRIL Inicio de clases y entrenamientos 03/04/06
Competencias internas
Inseripcion hasta 14/04/06 para VII TORNEO DE FUTBOL 4. Comienza el 17/04. 20 equipos maximo.
Se compite lunes de 20:30 a 23:30 , miércoles y viernes de 22 a 23:30 y horarios a designar
Sabado 15 de abril fiesta bienvenida a primer afio. Lugar a designar
Inscripcién 1 TORNEO DE BASQUETBOL hasta 28/04
| TORNEO ARGENTINO DE BEACH VOLEY, CODUCA

MAYO Inicia I TORNEO DE BASQUETBOL
Inicia TORNEO DE FUTBOL 11
Cuadrangular Interuniversitario de Voley
11 JOE: JUEGOS OLIMPICOS ESTUDIANTILES INTERFACULTADES

JUNIO / JULIO Liga Universitaria: fitbol 11, fitbol 5, bdsquetbol, voleibal, natacidn.

SEPTIEMBRE XIII Juegos Olimpicos Nacionales Universitarios -CODUCA- en Cordoba desde 06 a 11 de sepliembre.
Inicia TORNEO CLAUSURA DE FUTBOL 4

CALENDARIO DEPORTIVO

OCTUBRE IV Cena del Deporte

HORARIOS DE ATENCION DE LA DIRECCION DE DEPORTES
ANDTATE De lunes a viernes de 18 a 20 hs., Sede San Vicente de Padl. Gascén 3145. UNIVERSIDAD
REQUISITOS: Oficina ler piso. Tel. 491-6418 int.194 FAS’rA
alu niversid De 10 2 11:30 y de 18 a 19:30 hs., Sede San Alberto Magno. Avellaneda 3345,
e g ! Tel. 475-7076 / www.ufasta.edu.ar - e-mail: deportes@ufasta.edu.ar
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RESUMEN

En su compromiso con los logros de los Objetivos de Desarrollo
Sostenible de la Agenda 2030, la Universidad Miguel Hernandez de Elche
(UMH) viene fomentando entre su comunidad universitaria distintas acciones
para reducir el sedentarismo laboral y estimular la realizaciéon de una mayor
actividad fisica durante las actividades que se llevan a cabo en el campus.
La primera de ellas, que comenzd a implementarse en 2015, se denomina
«Pausas Saludablesy, y consiste en sesiones de actividad fisica orientadas a
la reduccion de los riesgos psicosociales y ergondmicos asociados al sedenta-
rismo y la monotonia postural del personal de administracion y servicios. Por
otra parte, la UMH promueve activamente el desarrollo de formas de trabajo
mas saludables, fundamentalmente mediante reuniones en entornos abiertos y
en movimiento, que genéricamente se han denominado «Meets Saludablesy.
Dentro de ellos se puede englobar una experiencia piloto de innovacion do-
cente consistente en desarrollar la accidn tutorial del personal docente en for-
ma de «Walking Meetingsy», en algunas asignaturas del Grado en Ciencias de
la Actividad Fisica y del Deporte, que se comenzo6 a implementar el pasado
curso, 2020-21. Estas acciones han sido acogidas muy positivamente por los
colectivos de la comunidad universitaria a los que se han ido dirigiendo, y
continan implementandose y siendo evaluadas periddicamente para su soste-
nibilidad y mejora continuada a lo largo del tiempo.

Palabras clave: Pausa activa, walking meeting, prevencion laboral

ABSTRACT

In its commitment to the achievements of the Sustainable Development
Goals of the 2030 Agenda, the Miguel Hernandez University of Elche (UMH)
promotes different actions among its university community to reduce sed-
entary work and stimulate more physical activity during activities that take
place on campus. The first of them, which began in 2015, is called «Healthy
Breaks», and consists of physical activity sessions aimed at reducing the psy-
chosocial and ergonomic risks associated with sedentary lifestyle and postural
monotony of administration and technical staff. On the other hand, the UMH
actively promotes the development of healthier ways of working, mainly
through meetings in open environments and in movement, which have been
generically called «Healthy Meets». A pilot experience can also be included
of teaching innovation. It consisted of developing the tutorial action of the
teaching staff in the form of «Walking Meetings», in some subjects of the
Degree in Physical Activity and Sports Sciences, which began to be imple-
mented last year, 2020-21. These actions were received very positively by the
target groups of the university community, and they continue to be implement-
ed and their sustainability and continuous improvement periodically assessed
over time.

Keywords: Active pause, walking meeting, laboral prevention
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1. INTRODUCCION

La prevalencia mundial de sedentarismo y de una practica de actividad
fisica insuficiente respecto a la recomendada por la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) alcanza niveles preocupantes, y ha llegado a considerarse una
pandemia mundial. La inactividad fisica y el sedentarismo, de manera inde-
pendiente, contribuyen significativamente a aumentar los riesgos de mortali-
dad por todas las causas, asi como de morbi-mortalidad por multiples causas.
Sin embargo, se ha podido demostrar un «efecto de interferencia» entre la
actividad fisica y el sedentarismo, lo que se ha dado en llamar la paradoja «ac-
tivo fisicamente pero sedentario; sedentario pero activo fisicamente»'. Esta
paradoja viene a decir que existe una interaccion opuesta entre los beneficios
esperables de cumplir con las recomendaciones de actividad fisica, los que se
verian reducidos por mantener de manera continuada una conducta sedentaria,
y los efectos perjudiciales en la salud que presentan las personas sedentarias,
que, por el contrario, podrian mejorar si éstas realizan actividad fisica de mo-
derada a vigorosa intensidad con regularidad. En esta linea, hay estudios que
concluyen que, independientemente del tiempo que una persona dedique a la
actividad fisica diariamente, el riesgo de mortalidad por cualquier causa au-
menta a medida que se acumulan mas horas de sedestacion, situando el umbral
de riesgo cuando se permanecen mas de 7 horas sentados al dia y cuando se
permanece sentado mas de 30 minutos seguidos ininterrumpidamente®. Por
ello, puede concluirse que es tan importante aumentar el tiempo que se dedica
a la practica de actividad fisica, como disminuir el tiempo de comportamien-
tos sedentarios.

En la actualidad, la conducta sedentaria es propia del estilo de vida con
el que se desarrollan los diferentes dominios de la actividad diaria, tanto en
el trabajo como en el tiempo de ocio. Concretamente, en el entorno laboral o
académico y, especialmente, en el ambito universitario, las jornadas de perfil
de oficina y estudio se suceden sentadas durante horas sin muchas posibilida-
des de cambios de posicion, lo que dificulta disminuir el tiempo de comporta-
mientos sedentarios durante las rutinas diarias de la comunidad universitaria.
Por ello, la prevalencia de sedentarismo es muy elevada entre los trabajadores
universitarios. De hecho, se ha medido que el 71% de la jornada universitaria
se realiza de forma sedentaria. Ademas, la actividad fisica desarrollada en el
ambiente especificamente universitario es muy reducida. Por ejemplo, en el
estudio «Walk@Work», un estudio internacional multicéntrico desarrollado
en distintos paises anglosajones se comprobo mediante registros podométri-
cos que los profesionales universitarios apenas caminaban a diario aproxima-
damente el 58% de los pasos recomendados por la OMS?. En el contexto espe-
cifico de la universidad espaiiola, estudios descriptivos de disefio transversal
parecen sugerir que entre distintos puestos laborales universitarios tanto el
personal de administraciéon como los investigadores son aquellos grupos que
presentan tasas mas prominentes de sedentarismo*”.
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Desde el punto de vista de la Prevencion de Riesgos Laborales, el tra-
bajo sentado y el uso de nuevas tecnologias con pantallas de visualizacion
de datos pueden causar dafos a la salud de las personas trabajadoras. Asi, la
Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo (EU-OSHA), en su
tercera encuesta de empresas sobre riesgos nuevos y emergentes (ESENER-3),
llevada a cabo en 2019, evidencia que el permanecer sentado durante largos
periodos de tiempo es el tercer factor de riesgo para la salud en el ambito
laboral®. Este factor de riesgo fue reportado por el 59% de las instituciones
encuestadas, de las cuales un 89% pertenecen a la administracién publica.
Por su parte, en su Nota Técnica Preventiva 1.150, «Riesgos ergondmicos en
el uso de las nuevas tecnologias con pantallas de visualizaciony, el Instituto
Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST) describe algunas dolen-
cias y trastornos musculoesqueléticos asociados al uso de las nuevas tecno-
logias tales como Sindrome del tinel carpiano, Tenosinovitis de D’Quervain,
Epicondilitis, Cervicalgia, ademas de fatiga visual y fatiga fisica’.

La fatiga es un mecanismo regulador y adaptativo que nos indica que
debemos parar, descansar y realizar una pausa®. La fatiga laboral se puede di-
vidir en tres tipos: a) la fisica o biomecanica derivada de los esfuerzos muscu-
lares, de la posicion en el puesto de trabajo, de la realizacion de movimientos
repetitivos y del manejo manual de carga; b) la psiquica que tiene su origen
principalmente en la sobrecarga mental del trabajo, el estrés, la carga mental
propiamente dicha por el procesamiento continuado de informacién asi como
las tensiones derivadas de la organizacion del trabajo y las relaciones labora-
les, y a al que contribuyen, también la falta de autonomia, la rutina y conteni-
do del trabajo; y, c) la fatiga derivada de las condiciones ambientales adversas,
fundamentalmente por agentes fisicos (ruido, vibraciones, radiaciones, calor,
frio e iluminacion, etc.).

Una de las principales causas de la fatiga laboral es la ausencia de pau-
sas, por lo que es muy importante prestar atencion tanto a la cantidad de pau-
sas que se realizan en la jornada laboral, como a la calidad de las mismas, es
decir, al disefio de dichas pausas. Por ello, en la nota preventiva del INSTT ya
indicada, se recomienda, entre otras, promover acciones en el &mbito laboral
para reducir el tiempo que las personas trabajadoras pasan ante el ordenador,
facilitar programas que avisen sobre la necesidad de realizar pausas y realizar
pausas preferiblemente activas.

Varias investigaciones que conllevan la implantacion de pausas activas
dentro del entorno laboral, tanto en el ambito fisico como psicosocial, han
concluido que los participantes mejoran la movilidad corporal, aumentan el
autocuidado, mejoran la utilizacion del tiempo libre, las relaciones interper-
sonales y el estado de animo. Todo ello contribuye a crear nuevos liderazgos
que ayudan a desarrollar un mejor ambiente laboral. Ademas, parece existir
una disminucion del estrés, de enfermedades laborales y trastornos musculo
esqueléticos, tales como el dolor de espalda, pies y contracturas en diferentes
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partes del cuerpo. A todo ello se suma que los trabajadores con altos niveles
de actividad fisica poseen un mayor bienestar mental, son mas productivos,
menos sedentarios en el trabajo y poseen bajos niveles de estrés®!°.

En el afno 2018, en su proposito de contribuir en la Agenda 2030 y el
logro de los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS), la OMS puso en mar-
cha un plan de acciéon mundial 2018-2030 resumido en el lema «Mas personas
activas para un mundo mas sano» y cuyo fin era aumentar la actividad fisica
en todo el mundo. En la consecucion de dicho plan, se plantearon cuatro ob-
jetivos que se centraban en la creacion y desarrollo de: a) sociedades activas;
b) ambientes activos; ¢) vidas activas; y, d) sistemas activos. En este marco
de accion, las universidades espafiolas como entidades involucradas con la
Agenda 2030, son responsables de la implementacion de estrategias y el de-
sarrollo de programas destinados a aumentar la actividad fisica, a reducir los
habitos sedentarios y a fomentar la actividad fisica incidental, para lo cual de-
ben facilitar que se lleven a cabo en el propio entorno universitario y durante
la jornada laboral o de estudio de los distintos estamentos de sus comunidades
universitarias (personal de administracion y servicios, personal docente e in-
vestigador y estudiantado). Por ello, las universidades deben fomentar en la
dinamica de funcionamiento de sus trabajadores y estudiantes la incorpora-
cion de actividades orientadas a interrumpir el habito sedentario prolongado.

Son varios los estudios que indican que para contrarrestar los efectos
de la exposicion al sedentarismo éste debe ser interrumpido con frecuencia,
sugiriendo pausas de una duracion de 2 a 5 minutos por cada 20-30 minutos
de tiempo sedente o de 5 minutos de pausa activa por cada hora de inactividad
fisica con una actividad fisica ligera, como caminar?. Por otra parte, diferentes
estudios de intervencion en el contexto laboral especificamente universita-
rio*!'"2 han demostrado que: a) caminar mientras se realizan otras actividades
laborales en el campus es una forma de realizar actividad fisica bien aceptada
por distintos colectivos profesionales universitarios; b) que es efectiva para
reducir el sedentarismo asociado al trabajo; y, ¢) que es efectiva para reducir
los factores de riesgo cardiovascular de estos colectivos profesionales.

La Universidad Miguel Hernandez (UMH), como institucion concien-
ciada en la mejora de la salud y de la condicion fisica de la comunidad que
la forma, se encuentra adscrita al acuerdo integral de la Agenda 2030 de las
Naciones Unidas. En este sentido, la UMH es pionera a nivel nacional en la
incorporacion de dos iniciativas orientadas a la reduccion del sedentarismo y
el favorecimiento de la practica de actividad fisica dentro de sus programas de
promocion de habitos de vida saludables. Una de estas acciones se denomina
«Pausa Saludable» y consiste en la inclusion de sesiones de ejercicio fisico
planificado y dirigido por profesionales de las Ciencias del Deporte, que se
desarrollan como pausas dentro de la jornada laboral y que estan orientadas
a prevenir los riesgos ergondmicos y psicosociales del personal de adminis-
tracion y servicios. La otra accion, de reciente implantacion, son los «Meets
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Saludablesy, presentandose éstos como una alternativa a las reuniones labo-
rales o acciones tutoriales en espacios cerrados donde la actividad fisica toma
protagonismo al desarrollarse éstas en forma de paseos por el campus, en la
forma que se ha denominado en literatura previa como «Walking Meetings».

En este capitulo se describen estas dos acciones, y se discuten sus prin-
cipales resultados, limitaciones y propuestas de mejora futura.

1.1. «Pausas saludables»

En el afio 2015, la UMH en concordancia con las recomendaciones
a nivel mundial sobre entornos laborales saludables y como propuesta para
la mejora y mantenimiento del bienestar fisico y psicosocial del personal de
administracion y servicios, aprobo la realizacion de un estudio piloto de sesio-
nes de 15 minutos de practica de ejercicio fisico dentro de la jornada laboral.
Estas sesiones de ejercicio fisico planificado y dirigido por profesionales de
las Ciencias del Deporte, estan actualmente integradas por diferentes activi-
dades orientadas a prevenir los riesgos ergondomicos y psicosociales de los
trabajadores usuarios de pantallas de visualizacion.

Una vez realizado el estudio y recolectado los datos de participacion
y satisfaccion en una encuesta disefiada ad hoc con el fin de decidir sobre
su implementacidon permanente, se determiné la realizacidon del programa de
ejercicio fisico durante el afo 2016 en un edificio determinado de la UMH
dénde se centraliza la mayor parte del personal de administracidon y servicios
de dicha universidad, la actividad se realiz6 de manera presencial con una fre-
cuencia de dos dias a la semana. A esta propuesta de pausas activas se le llamé
«Pausas Saludables UMH».

A partir de esta puesta en marcha y evaluando continuamente la asis-
tencia y la satisfaccion de los participantes con la actividad, este proyecto se
ha instalado de manera permanente en la UMH y ha ido creciendo afio a afio,
encontrandonos actualmente con una frecuencia de realizacion de dos dias a
la semana de actividad presencial y cuatro dias de actividad a través de strea-
ming, y contando con la participacion de un 25% aproximado del total del
personal de administracion y servicios.

1.2. «Meets saludables»

Durante el curso 2020-21 se han promovido en nuestra universidad dos
acciones enfocadas a la realizacion de un modo mas saludable de distintas
formas de actividad laboral universitaria: a) las reuniones; y, b) la accion tuto-
rial. Estas acciones fueron promovidas por distintas unidades organizativas de
la UMH, y se han dirigido a diferentes colectivos de la universidad. Aunque
algunas de estas propuestas estaban desde hace largo tiempo en los proyectos
de la universidad, el impacto psicosocial que para el conjunto de la comunidad
universitaria supuso la necesidad de realizar el final del curso 2019-20 y parte
del comienzo del 2020-21 en confinamiento domiciliario, precipitd, sin duda,
el que se pusieran en marcha en el segundo semestre de ese ultimo curso. Una
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vez lanzadas, ha sido intencion de la UMH el mantenerlas a lo largo del tiem-
po, revisando peridodicamente su impacto, viabilidad, necesidades de recursos
para su desarrollo, etc., dentro de una accidon de mejora continuada.

El origen de esta denominacion parte que para el desarrollo de la ac-
tividad a distancia motivada por las restricciones de contacto social que fue
necesario implementar para frenar el avance de la pandemia de la COVID-19,
la Universidad Miguel Hernandez de Elche utiliz6 la herramienta de video-
conferencias «Google Meet», de Google Inc. Derivado de ello se acufi6 la
expresion «hacer un Meet» cuando se pretendia mantener una videoconfe-
rencia con alguien. Estas videoconferencias se realizaban fundamentalmen-
te con los participantes sentados, y, especialmente durante los periodos de
confinamiento domiciliario estricto, supusieron un gran impacto emocional.
Por ello, cuando las condiciones de la pandemia permitieron retomar la acti-
vidad presencial se opt6 por derivar de la frase «hacer un Meet» el nombre de
«Meets Saludablesy, para referirse a encuentros laborales en ambientes al aire
libre, en el contexto del campus, manteniendo las medidas de seguridad ade-
cuadas al momento de evolucion de la pandemia. Para ilustrar estos «Meets
Saludablesy, el rector y el vicerrector de Inclusion, Sostenibilidad y Deportes
mantuvieron el primero de ellos, lo que se difundié en diversos canales de
comunicacion de la UMH. Se disend, igualmente, carteleria especifica, que se
difundié a las distintas unidades organizativas de la universidad.

En estos momentos se esta intentando incentivar que dichos «Meets
Saludables» se desarrollen en la forma de los denominados en literatura previa
como «Walking Meetings». Los «Walking Meetings» son reuniones de traba-
jo de entre, como maximo, dos y cuatro personas, que se realizan caminando
y habitualmente, pero no necesariamente, al aire libre'*'*. Este tipo de reu-
niones estan viviendo un momento de popularizacion en distintos contextos
laborales y en la cultura de distintas organizaciones empresariales, particular-
mente desde que el magazin Harvard Bussines Review!>!%, asi como distintos
divulgadores, los estan dando a conocer. La principal confusion respecto a
los «Walking Meetings» es hacerlos analogos a las pausas saludables. Por
ello, es importante enfatizar que, a diferencia de estas ultimas, los «Walking
Meetings» son actividad laboral, propiamente dicha, pero realizada de forma
fisicamente activa y, preferiblemente -aunque no exclusivamente- en entornos
abiertos y amigables, en lugar de en forma sedente y en espacios cerrados, a
menudo poco amigables.

De acuerdo a la literatura previa, los «Walking Meetings» persiguen un
doble objetivo. Por un lado, constituyen una manera de reducir la alta preva-
lencia de sedentarismo laboral asociada al trabajo intelectual, administrativo o
«de despacho». Debido a la conocida relacion del sedentarismo con el riesgo
de padecer una serie cada vez mas amplia de patologias crénicas, fomentando
esta modalidad activa de reuniones laborales las organizaciones empresariales
pretenden cuidar la salud de unos recursos humanos altamente valiosos para
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las mismas. Por otro lado, debido al beneficioso efecto de la actividad fisica
sobre el estado de animo, la motivacion y la actividad cognitiva, los «Walking
Meetings» parecen estimular la creatividad's, por lo que las organizaciones
empresariales que las fomentan buscan también generar un mayor abanico de
propuestas y soluciones a los problemas que se pudieran plantear en dichas reu-
niones. De hecho, algunas universidades extranjeras ya tienen recomendaciones
para la realizacion de «Walking Meetings» por parte de su personal'®. En el
curso 2020-21 se desarrolld, igualmente, una experiencia piloto en el ambito
de la innovacion docente, consistente en atender las tutorias al estudiantado en
forma de «Walking Meetings», en algunas asignaturas del Grado en Ciencias
del Deporte.

2. OBJETIVOS

2.1. «Pausas saludables»

El programa de las «Pausas Saludables» tiene como objetivo general
brindar al personal de administracion y servicios de la UMH la oportunidad de
prevenir los riesgos ergondmicos y psicosociales asociados a la fatiga durante
su jornada laboral. De una manera mas concreta, este objetivo general puede
desglosarse en los siguientes objetivos especificos:

a) Prevenir trastornos osteomusculares causados por los factores de
riesgo de cargas estaticas y dindmicas, como las posturas prolonga-
das y los movimientos repetitivos por la realizacion del trabajo con
pantallas de visualizacion.

b) Mejorar el rendimiento, desempefio y la satisfaccion personal.

¢) Disminuir la fatiga laboral y el estrés producido por el desarrollo
del trabajo.

d) Propiciar las relaciones interpersonales a través de la interaccion
con los compafieros.

Ademas, durante las sesiones se entregan mensajes saludables para
concienciar a los usuarios de los beneficios de la practica de actividad fisica y
la implementacion de habitos saludables para el bienestar fisico y psicosocial.

2.2. «Meets saludables»

Por su parte, el objetivo general de los «Meets Saludables» es el de
incrementar la actividad fisica mientras se esta trabajando, especialmente en
los colectivos de la comunidad universitaria que realizan tareas del tipo de las
reuniones, tutorias o similares. En el contexto especifico del campus de Elche
de la UMH, actualmente ajardinado y con amplias zonas verdes acondiciona-
das para poder sentarse puntualmente y con cobertura WiFi en todo el campus,
los «Meets Saludables» persiguen, también, que cuando sea necesario poder
realizar alguna actividad que precise de conexion a Internet pueda realizarse
mientras se estd al aire libre. También persiguen que se puedan enfocar distan-
cias variables, en condiciones de variabilidad luminica (al cambiar de zonas
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sombreadas a soleadas, por ejemplo), con la finalidad de disminuir la fatiga
visual. Por ultimo, y como suma de todo ello, buscan generar mayor sensacion
de bienestar durante la realizacion de la tarea entre los participantes.

3. INTERVENCION / METODO

3.1. «Pausas saludables»

Para la organizacion y planificacion de la iniciativa propuesta en su
momento por el Vicerrectorado de Estudiantes y Deportes -en la actualidad,
Vicerrectorado de Inclusion, Sostenibilidad y Deportes-, se contd con el apoyo del
servicio de Prevencion de Riesgos Laborales de la universidad. Ambas unidades
organizativas en conjunto, procedieron a gestionar las autorizaciones y permisos
pertinentes para la puesta en marcha del proyecto, justificado con los antecedentes
que existia en relacion a este tipo de intervenciones y sus beneficios a nivel perso-
nal e institucional. Una vez concedidas las autorizaciones para su puesta en mar-
cha inicial, la publicidad y promocion de la actividad se realizo desde la Oficina de
Deportes -en la actualidad, Oficina de Campus Saludables y Deportes-.

Resumidamente, la cronologia de implantacion de las «Pausas
Saludables» en la UMH ha sido la siguiente:

* 2015: se realizaron las pruebas piloto y el consiguiente desarrollo
del programa; se presentaron a las autoridades pertinentes, quie-
nes, tras varias evaluaciones y modificaciones, accedieron a su
implementacion.

* 2016: se llevaron a cabo las primeras «Pausas Saludables» durante un
periodo de 12 meses exclusivamente para el personal de administra-
cion y servicios destinado en el edificio Rectorado de la UMH.

* 2017: se expandio el programa a otros edificios del campus de Elche,
ddonde se encuentran servicios y unidades administrativas con una can-
tidad importante de personal de administracion y servicios del cam-
pus de Elche. Para aumentar la aceptacion de las «Pausas Saludablesy
entre el personal de administracion y servicios, este afo se incluyo la
asistencia al mismo como parte de la «Evaluacion del desempetio la-
boraly». Se implantd, también, la posibilidad de solicitar el desarrollo
de «Pausas Saludables» para jornadas, charlas y congresos realizados
en las instalaciones de la universidad.

* 2018: el programa se expandio al campus de Sant Joan d’Alacant.

* 2019-20: las Pausas Saludables se comenzaron a implementar a través
de streaming los cinco dias de la semana, en diferentes horarios, con
la finalidad de alcanzar al conjunto del personal de administracion y
servicios que desarrolla su actividad en cualquiera de los cuatro cam-
pus de la UMH, y en horarios adaptados a su horario laboral. Ademas,
el hecho de implementar las «Pausas Saludablesy» streaming permitio
mantener este programa activo durante el periodo de confinamiento.
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En el momento actual, las «Pausas Saludables» presentan las siguientes
caracteristicas:

a)

b)

d)

g)

Objetivos de cada sesion. Existen sesiones dedicadas a la prevencion
de riesgos ergonomicos y a la prevencion de riesgos psicosociales.
En las primeras se realizan actividades que impliquen componentes
de movilidad articular, flexibilidad, fortalecimiento muscular, resis-
tencia cardio-respiratoria y correcciones posturales que prevengan
lesiones musculoesqueléticas de origen laboral. En las segundas, se
realizan actividades ludicas y de colaboracion, para fomentar las re-
laciones interpersonales, la autoestima, la autoconfianza y la capa-
cidad de adaptacion.

Direccion de la sesion. Las sesiones estan planificadas y dirigidas
por profesionales de las Ciencias del Deporte. La profesional que
dirige la actividad ha estado vinculada a este proyecto durante su
implantacion y desarrollo, lo que le ha servido para contribuir a la
mejora continuada del mismo, gracias al feedback recibido por parte
de los participantes.

Duracion y frecuencia. Cada sesion tiene una duracion de entre 12
a 15 minutos y se recomienda la asistencia minima de dos dias por
semana. La actividad se ofrece actualmente cinco dias a la semana,
por streaming.

Infraestructuras. Las sesiones presenciales se realizan en espacios
comunes, como, por ejemplo, laboratorios, aulas de formacion, pa-
sillos y al aire libre. A partir de octubre del 2020 debido a las limi-
taciones de aforo y por las recomendaciones de las entidades sanita-
rias se ha establecido el total de las sesiones al aire libre.

Material deportivo. El material no es indispensable. Sin embargo, su
utilizacién conlleva la dinamizacién y variabilidad en las sesiones.
Dentro de los materiales que se utilizan se incluyen colchonetas,
bandas elasticas, juegos de mesa, y balones deportivos, entre otros.

Vestimenta. Todo tipo de vestimenta es adecuada para la realizacion
de las sesiones y no se exige ropa deportiva, debido a que los ejer-
cicios realizados se adaptan a cada tipo de vestuario y no se suda.
Creemos que el hecho de que los participantes puedan realizar los
ejercicios sin utilizar indumentaria especial puede facilitar la trans-
ferencia de la realizacion de los mismo a sus entornos laborales y/o
domésticos/personales.

Participacion. Para participar de manera presencial se debe acudir al
punto de realizacion de la «Pausa Saludable» en el horario indicado.
Para participar de manera remota se debe entrar a la sesion con un
codigo de reunion permanente, en cualquiera de los horarios de reali-
zacion. Ninguna de las dos modalidades requiere inscripcion previa.
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3.2. «Meets saludables»

Durante el curso 2020-21, como proyecto de innovacion docente de-
sarrollado dentro de la convocatoria de este tipo de proyectos propia de
nuestra Universidad, se propuso realizar una parte de la actividad tutorial
en forma de «Walking Meetings». Inicialmente la propuesta se restringia
a dos asignaturas del primer curso del Grado en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte, impartidas de manera consecutiva a lo largo de los
dos semestres del curso por el mismo profesorado. Sin embargo, tras ser
dada a conocer, se extendié como propuesta de mejora tanto al conjunto
del Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte como al Master
en Rendimiento Deportivo y Salud de nuestra Universidad. Debido a las
limitaciones para la interaccidn social presencial en espacios cerrados im-
puestas por las medidas de prevencion del contagio por la COVID-19, el
profesorado involucrado propuso ofrecer el 50% del tiempo semanal dedi-
cado a la atencion tutorial al estudiantado dando paseos al aire libre por el
campus de Elche de la UMH. Los paseos se llevaron a cabo habitualmente
entre uno de los profesores y un/a tnico/a estudiante. Puntualmente parti-
ciparon dos estudiantes junto a uno de los profesores. En todo momento
se siguieron las recomendaciones de las autoridades sanitarias nacionales
y autondémicas, asi como el plan de medidas anti-COVID-19 de nuestra
Universidad, especialmente: a) uso de mascarilla quirargica por todos los
participantes; b) higiene de manos con gel hidroalcohdlico al comienzo
de la actividad; ¢) mantenimiento de la distancia de seguridad; y, d) evitar
saludos con contacto fisico.

El profesorado promotor cred un calendario de reservas usando la
aplicacion Google Calendar, que se facilito al estudiantado matriculado, al
cual se le explico, igualmente, el desarrollo de la actividad y las medidas a
tomar debido a la pandemia. De este modo, los/as estudiantes interesados/
as en mantener una tutoria presencial con alguno de los miembros del pro-
fesorado podian consultar la disponibilidad de huecos libres en la agenda de
«Walking Meetings» y reservar alguno de ellos con antelacion. Se establecio
un punto de encuentro, que se indic6 al estudiantado y que, ademas, se geo-
localizaba en la reserva efectuada por el/la estudiante, de modo que fuese
sencillo para ellos el poder localizar el sitio. Esta medida se tom6 debido a
que, al ser la mayoria del estudiantado de nuevo ingreso, y tener restringi-
da su presencialidad en el campus a semanas alternas, una buena parte del
mismo no estaba familiarizada con el entorno fisico del campus. De manera
analoga a las tutorias no presenciales -forma en la que se desarrollo el res-
tante 50% del tiempo dedicado a atencion tutorial-, la duracidon de cada se-
sidn se establecid en un maximo de 30 minutos. Como medida de prevision
de que por cuestiones meteorologicas se hubiese de suspender la actividad al
aire libre, en la reserva se indicaba, también, una sesion de videoconferencia
por Google Meet.
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En algunas sesiones puntuales, bien el profesorado, bien el estudian-
te, o bien ambos, registraron mediante alguno de los sistemas que estuviesen
habituados a utilizar (aplicaciones mdviles, pulsémetros, etc.), la distancia
recorrida y el tiempo invertido en ello, con la finalidad de poder estimar cuan-
titativamente la actividad fisica realizada durante esta actividad docente. Para
apoyar las explicaciones, el profesorado utilizé distintos recursos, como una
pizarra autoborrable o una Tablet. Se permiti6 al estudiantado tomar fotos con
sus moviles de las explicaciones realizadas en estos sistemas.

Por su parte, desde el Vicerrectorado de Inclusion, Sostenibilidad y
Deportes en el segundo semestre del pasado curso se promovio la campaiia de
divulgacion de los «Meets Saludablesy», una vez que las condiciones sanitarias
permitieron la reincorporacion progresiva del personal a la actividad presen-
cial. Dadas las analogias entre ambas actividades, y puesto que los «Meets
Saludablesy tienen un caracter mas general para el conjunto de la comunidad
universitaria, actualmente la atencion tutorial en forma de « Walking Meeting»
se engloba como una forma particular de «Meet Saludable» en el contexto
especificamente docente.

La campana para divulgar los «Meets Saludables» de manera general
entre la comunidad universitaria se ha vuelto a retomar en el comienzo del
curso 2021-22, mas orientada al colectivo del personal de administracion y
servicios. En este colectivo se pretende fomentar que las reuniones de carac-
ter laboral, bien sean convocadas por los jefes o responsables de servicios, o
bien entre los propios integrantes de los servicios, sin necesidad de una figura
de supervision o jerarquia, se desarrollen, al menos parcialmente, en forma
de «Walking Meetings». Para que puedan ser desarrolladas de este modo, se
recomiendan tres principales posibilidades de actuacion:

a) Establecer un punto dentro del campus y alejado del edificio de ori-
gen, que permita llevar a cabo la reunion (al interior o al exterior) y
hasta el cual haya que desplazarse tanto antes como después de la
reunion.

b) Llevar a cabo la reunion en forma de caminata, siguiendo un circuito
ya marcado con el que se cuente en el campus, decidiendo el trayec-
to que se va a seguir con anterioridad o permitiendo la espontanei-
dad de la caminata, con la finalidad de desplazarse a entornos fisicos
amigables o preferidos por los participantes

¢) En reuniones de larga duracién en posicion sedente, programar des-
cansos activos incluido en la organizacion de la reunidn, los cuales
pueden estar orientados a desarrollar un punto que se pueda afrontar
siguiendo esta dindmica o simplemente a un tiempo de descanso o
bien que tan solo requiera el intercambio de ideas. Todas estas actua-
ciones dependeran de las necesidades de los puntos a tratar durante
la reunion, del nimero de asistentes y de la necesidad de material
complementario que requiera la misma.
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4. RESULTADOS

4.1. «Pausas saludables»

Desde sus inicios las Pausas Saludables se han sometido a distintas ac-
tividades de evaluacion. Actualmente se realizan anualmente evaluaciones de
satisfaccion y de disfrute de la actividad, a través de instrumentos validados
como el Cuestionario de Satisfaccion con la Pausa Saludable (PACSQ)! y la
Escala de Medida del Disfrute en la Actividad Fisica (PACES)'®. Del mismo
modo, para evaluar especificamente el desarrollo de la actividad, su acepta-
cion e impacto percibido, en la modalidad streaming, se realizé una encuesta
entre los participantes involucrados en la actividad para evaluar su aceptacion
e impacto percibido. Ademas, en la actualidad, se estd comenzando a eva-
luar de manera prospectiva si la participacion en las Pausas Saludables puede
mejorar el rendimiento cognitivo de forma aguda, medido éste mediante la
prueba de inhibicion cognitiva denominada Test de Stroop'.

En todos los afios en los que han sido utilizadas, las puntuaciones en las
escalas PACSQ y PACES han sido maximas, lo que se interpreta como una
amplia aceptacion de las Pausas Saludables entre los participantes, quienes
disfrutan de las mismas. Por su parte, los resultados preliminares de la eva-
luacion del desarrollo de la actividad en streaming reflejan que en esta moda-
lidad se mantienen los beneficios tanto a nivel fisico como psicologico en los
trabajadores que han participado en ella, convirtiéndose en un factor protector
de riesgo psicosocial y lesiones osteomusculares, especialmente durante el
confinamiento por el COVID-19. Especificamente, los trabajadores mencio-
naron en variadas ocasiones que gracias a las sesiones en streaming pudieron
mantener la relacion con sus compaifieros, asi como la disminucion de dolor
en el cuello, hombros, espalda y piernas.

4.2. «Meets saludables»

Por su parte, durante el segundo semestre del curso 2020-2021 el nt-
mero de tutorias atendidas en forma de «Walking Meeting» fue muy limitado.
Esto puede obedecer a distintos factores, no necesariamente relacionados con
el hecho de que las tutorias se desarrollasen caminando. Por ejemplo, desde
el comienzo de curso, debido a las restricciones por la pandemia COVID-19
las clases teoricas que se retransmitian de manera sincronica por videoconfe-
rencia, quedaban grabadas para su posterior consulta diacronica por parte del
estudiantado. Creemos que la disponibilidad de este recurso motivo una re-
duccién muy importante del nimero de solicitudes de tutoria que se recibieron
a lo largo del curso, no so6lo en las asignaturas en las que se realizo inicialmen-
te la intervencidn, sino en el conjunto de las titulaciones implicadas. Por ello,
en estos momentos se trabaja en desarrollar un instrumento propio basado
en estudios previos®, que permita identificar barreras y factores facilitadores
para la implementacion de esta modalidad de atencion tutorial. Este mismo
instrumento podria ser adaptado para evaluar, en su conjunto, los factores fa-
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vorecedores y las barreras percibidas para la generalizacion de los «Meets
Saludables» como nueva modalidad de trabajo que incorpore la actividad fi-
sica. En todo caso, de las ocasiones en que se pudo medir la actividad fisica
realizada se puede estimar grosso modo que las sesiones duraron alrededor
de 25 minutos y que en cada una de ellas se recorrieron entre 2 y 2.5 km. Por
ello, asumiendo una dedicacion semanas a reuniones o actividad tutorial de
unas 6 horas, dedicando la mitad del mismo (es decir, unas 3 horas semanales,
aproximadamente el 15% de la jornada laboral semanal) a realizar estas acti-
vidades de manera fisicamente activa se podria acumular un volumen de entre
12 y 15 km semanales, y se superaria el minimo de 150 minutos semanales de
actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa recomendada por la OMS.

5. IMPACTO Y CONCLUSIONES

Las «Pausas Saludables» se propusieron en la UMH como una interven-
cion para la promocion de un entorno de trabajo activo, mediante conductas
fisicamente mas activas y reduciendo el sedentarismo y el estatismo postural.
Debido al gran numero de horas que las personas trabajadoras pasan en la em-
presa, -en el caso del personal de administracion y servicios de la Universidad
unas 7,5 horas aproximadamente-, el entorno laboral se convierte en uno de
los escenarios mas influyentes para introducir nuevas conductas tales como
la actividad fisica en general y la realizacidon de pausas activas en el puesto
de trabajo en particular. En nuestra experiencia, estas «Pausas Saludablesy se
convierten, por lo tanto, en una gran herramienta para disminuir e interrumpir
el tiempo sedente y el estatismo postural de las personas trabajadoras.

Ademas, la posibilidad de introduccion de pausas en el puesto de trabajo
disminuye sensiblemente el factor de riesgo psicosocial asociado a la falta de
autonomia que pueden experimentar las personas trabajadoras en su puesto de
trabajo, actuando por tanto como factor protector contra el estrés laboral. En
los afios de experiencia de implementacion de las «Pausas Saludables» en la
UMH podemos concluir que, ademas de los beneficios fisicos, éstas contribu-
yen a crear una mayor cohesion de grupo, mejorando las relaciones personales
y el apoyo social entre el personal de administracion y servicios, a la vez que
suponen una oportunidad para la inclusion y un factor de proteccion contra la
discriminacion en el trabajo, ya que estan abiertas a la participacion de perso-
nas de distintos sexos, géneros, culturas, edades, etc. Ademas, podemos con-
cluir con certeza que las personas que participaron en las «Pausas Saludables»
no solo asistian a las mismas por los beneficios a nivel fisico que conlleva la
practica de ejercicio fisico regular y supervisado por un profesional, sino que
lo hacian también por satisfacer su necesidad psicologica de mantener las rela-
ciones sociales, el ver a sus compafieros y compartir con ellos un momento de
distraccion. Por ello es importante que cuando se planteen las intervenciones
en el entorno laboral se tenga en cuenta el sentido de pertenencia y las relacio-
nes interpersonales. El hecho de que la actividad esté dirigida por un/a profe-
sional de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, capaz de utilizar
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en el disefio y desarrollo de las sesiones no solo ejercicios estandarizados, sino
estrategias motivacionales, y la obtencion de feedback por los participantes,
nos parece clave para el éxito de este tipo de iniciativas.

En resumen, desde el afio 2015 la Universidad Miguel Hernandez viene
promoviendo la realizacion de Pausas Saludables entre su personal de admi-
nistracion y servicios, con muy buena aceptacion y resultados. La experiencia
ganada a lo largo de estos afios en esta actividad sin duda repercutira en la me-
jora de la nueva propuesta de realizacion de parte de trabajo sedente en forma
fisicamente activa y en el exterior, los «Meets Saludables», que se comenzo
a implementar desde el segundo semestre del curso 2020-2021. Por la escasa
dificultad para poder desarrollar ambas y sus excelentes resultados, animamos
al resto de universidades a incorporarlas entre las estrategias de proteccion de
la salud, no sélo de su personal, sino del conjunto de la comunidad universi-
taria que las forma.
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RESUMEN

El Servicio de Deportes de la Universidad de La Laguna (SDULL),
encargado de la organizacion de la oferta fisica deportiva, oferta tradicional-
mente un programa deportivo de caracter presencial. El 14 de marzo de 2020
se decreto el estado de alarma por el coronavirus (SARS-CoV-2), conllevando
asi al cierre de las instalaciones universitarias, provocando la suspension del
programa deportivo de caracter presencial. Para compensar la ausencia de ac-
tividades presenciales, se generd una iniciativa que dispuso de un diagndstico
de todos los componentes de dicha comunidad y posteriormente se imple-
mentd por el Servicio de Deportes, la realizacion de dos programas dentro
del Proyecto «LA ULL SE ACTIVA»: Uno estaba basado en un espacio web
online ofertado durante todo el confinamiento denominado «;ES HORA DE
ACTIVARSE!», donde el monitorado ofrecia diferentes tipologias de acti-
vidades fisicas en streaming, y otro denominado «LA ULL SE ACTIVA AL
AIRE LIBREpy, ofrecido tras el confinamiento, en el plan de desescalada, que
permitia la practica al aire libre, retando a caminar, correr, nadar, rodar, peda-
lear o patinar de forma sostenible.

Estos programas lograron inspirar a la comunidad universitaria a man-
tenerse activa tras un periodo donde la practica de actividad fisica y deportiva
se vio mermada, paliando el aumento del sedentarismo y de los problemas de
salud fisicos, psiquicos y sociales, asociados a esta situacion de confinamiento.

Palabras clave: Confinamiento, deporte, aire libre, streaming.

ABSTRACT

The Sports Service of the University of La Laguna (SSULL), in charge
of the organization of the physical sports offer, traditionally offers a sports
program of a face-to-face nature. On 14 March 2020, a state of alarm was
declared due to the SARS-CoV-2 coronavirus, which led to the closure of uni-
versity facilities, causing the suspension of the on-site sports program. An ini-
tiative was generated, in order to compensate for the absence of face-to-face
activities, that included a diagnosis of all the members of the community and
subsequently the Sports Service implemented two programs within the «LA
ULL SE ACTIVA» Project: One was based on an online web space offered
during the entire confinement called «I'T’S TIME TO GET ACTIVE!» where
the instructor offered different types of physical activities in streaming, and
another was called «THE ULL IS ACTIVE OUTDOORS», offered after the
confinement, in the de-escalation plan, which allowed outdoor practice, chal-
lenging people to walk, run, swim, roll, pedal or skate in a sustainable way.
These programs managed to inspire the university community to stay active
after a period in which the practice of physical and sporting activity was re-
duced, alleviating the increase in sedentary lifestyles and physical, mental and
social health problems associated with this situation of confinement.

Keywords: Confinement, sport, outdoor, streaming.
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1. INTRODUCCION

El Servicio de Deportes de la Universidad de La Laguna (SDULL) es el
responsable de la organizacién de la oferta practica y educativa de las activi-
dades fisico-deportivas, dirigida a las personas pertenecientes a la Comunidad
Universitaria, y a toda la sociedad en general, fomentando la participacion y
adaptando la oferta de actividades e instalaciones a la demanda existente en
los distintos campos de la actividad fisica y deportes, al objeto de contribuir
a una formacion y desarrollo integral de la persona y favorecer su estado de
bienestar a través de la practica de la actividad fisica y el deporte.

Debido al estado de alarma declarado por el Gobierno a consecuencia
del coronavirus (SARS-CoV-2) durante la pandemia, en su sesion extraordina-
ria del sabado 14 de marzo de 2020, las actividades presenciales del Servicio
de Deportes del SDULL se anularon a partir de esa fecha.

Este escenario extraordinario y inico provoco6 el cambio de costumbres
en la alimentacion, en el descanso, en la relacion personal y en la practica de-
portiva, entre otras. Ademas, las situaciones laborales y académicas se vieron
afectadas en su calidad. Todo ello gener6 un escenario de incertidumbre que
también afecté al estado emocional de las personas.

Cada vez son mas las investigaciones que ponen en evidencia los riesgos
de una vida sedentaria para la salud fisica, mental y social, estando presente la
inactividad en tres de los cuatro principales factores de riesgo de mortalidad
por enfermedades no transmisibles (OMS, 2020) y se asocia, con el desarrollo
de enfermedades como la obesidad, la diabetes, patologias cardiovasculares
e incluso el cancer. Asimismo, se tiene constancia de que las personas que
mantienen un estilo de vida fisicamente activo tienen una menor prevalencia
de enfermedades no transmisibles. En comparacion a sus pares sedentarias,
muestran efectos positivos a nivel mental' obtienen mayor proteccion frente a
la infeccion de la COVID-19? y una mayor eficacia en las vacunas® reduciendo
el coste economico en los sistemas de salud publica®.

Siguiendo algunos estudios y lineas de investigacion sobre los efectos
que este confinamiento pudiera producir sobre los habitos saludables y de
ejercicio fisico en la poblacion en general y de los efectos de la actividad fi-
sica en la poblacion universitaria, citamos el estudio de La Red EXERNETS,
una de las 14 redes de investigacion financiadas por el Consejo Superior de
Deportes (CSD).

Durante la pandemia de la COVID-19, se instruy6 a poblaciones enteras
a vivir en confinamiento domiciliario para evitar la expansion de la enfermedad.
Espafia fue uno de los paises con las condiciones mas estrictas, ya que la activi-
dad fisica al aire libre estuvo prohibida durante casi dos meses. Este estudio tuvo
como objetivo analizar los cambios en la actividad fisica y los comportamientos
sedentarios en el estudiantado universitario espanol antes y durante el encierro
por la COVID-19, con especial énfasis en el género. El estudio se centré en tres
aspectos fundamentales: describir la actividad fisica de la poblacién universita-



CAMPUS Y CIUDADANIAS SALUDABLES:
ESTUDIOS PARA UNA PROMOCION INTEGRAL DE LA SALUD EN LA REGION IBEROAMERICANA 219

ria antes y después del confinamiento, establecer una comparacion de habitos
de actividad fisica entre los hombres y las mujeres y, por ultimo, identificar las
motivaciones y herramientas utilizadas por las y los universitarios.

Las conclusiones del estudio fueron claras: el tiempo que el estudiantado
empleaba caminando se redujo de forma importante, con un 84% de media,
mientras que la actividad vigorosa y la moderada descendieron mas en los hom-
bres que en las mujeres (32 % vs 9% la vigorosa y 39% vs 25% la moderada).
Por otro lado, aument6 de forma muy considerable las horas de sedentarismo,
sobre todo por el uso de pantallas durante el tiempo de ocio. En ambos sexos la
mayoria del estudiantado universitario indico realizar actividad fisica durante el
confinamiento por motivos de salud o de control de estrés, lo cual transmite que
el mensaje de la importancia de la practica regular de actividad/ejercicio fisico
para el cuidado de la salud va calando entre la poblacion joven espaiiola.

Por todo ello, para compensar la ausencia de actividades presenciales,
el Servicio de Deportes cre6 el Proyecto «LA ULL SE ACTIVA», compuesto
por dos programas: uno basado en una herramienta online ofertada durante
todo el confinamiento denominado «;ES HORA DE ACTIVARSE!», donde
el monitorado ofrecia diferentes tipologias de actividades fisicas en strea-
ming de manera gratuita, y otro denominado «LA ULL SE ACTIVA AL AIRE
LIBRE», ofrecido tras el confinamiento, en el plan de desescalada, que moti-
vaba la practica al aire libre, retando a caminar, correr, nadar, rodar, pedalear
o patinar de forma sostenible.

2. OBJETIVOS

Los objetivos establecidos en el proyecto se diferenciaron en cada
programa:

2.1. Objetivos del programa «;ES HORA DE ACTIVARSE!»

Los objetivos en este programa fueron los siguientes:

» Fomentarlapracticadeactividad fisica guiada durante el confinamiento

* Informar y concienciar sobre la importancia de tener habitos de vida
saludables

Ambos objetivos a través del uso de las nuevas tecnologias, y dirigidos
a la comunidad universitaria y sociedad en general.

2.2. Objetivos del programa «LA ULL SE ACTIVAALAIRE LIBRE)

Los objetivos en este programa fueron los siguientes:

» Fomentar el comienzo o continuidad de la practica de actividad fisica al
aire libre tras el confinamiento en un 1% de la comunidad universitaria.

* Promover la movilidad sostenible y el cuidado del medio ambiente,
concienciando de la riqueza de recursos naturales con los que cuentan
las Islas Canarias.
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3. INTERVENCION / METODO

A continuacion explicamos cada uno de los programas que componen
el proyecto «LA ULL SE ACTIVAy, asi como de las colaboraciones externas
al SDULL.

3.1. Programa online «;ES HORA DE ACTIVARSE!»

Durante el periodo de confinamiento en casa, se ofertd el programa
online «;ES HORA DE ACTIVARSE!», un espacio web que funcion6 como
un nuevo recurso digital desde el SDULL debido al cierre de las instalaciones
de la universitarias, para que las personas pudieran realizar actividad fisica en
casa.

El programa «;ES HORA DE ACTIVARSE!» ha sido una herramienta
puesta al servicio de las personas usuarias tanto de la Comunidad Universitaria
como de la sociedad en general, que ofrecia un calendario semanal de diferen-
tes actividades para que durante el tiempo que durara el confinamiento debido
a la COVID-19, las personas se mantuvieran activas. En dicho programa, se
publicaba un calendario de forma semanal, con la oferta de sesiones dirigidas
online en directo, ademas de algunas charlas online en directo sobre recomen-
daciones y consejos de habitos de vida saludables, sumandose enlaces de in-
terés sobre estos habitos y diferentes videos de actividad fisica para que todas
las personas pudieran practicar individualmente, en pareja o en grupos en el
hogar cuando lo desearan. La informacion se publicaba en la pagina web del
Servicio de Deportes, reforzandose la difusion del programa en redes sociales
como Facebook y Twitter y correos masivos a la comunidad universitaria y
Asociacion de antiguos alumnos y amigos de la ULL (ALUMNI-ULL).

Se ofertd de forma gratuita y abierta a toda la sociedad, una serie de
actividades online en directo de diferente tipo: coreografiadas, de tonificacion
y cuerpo-mente (entrenamiento funcional, gimnasia correctiva, yoga, estira-
miento, taichi, dancefitness y baila los 80s-90s). Las actividades fueron va-
riando semanalmente segiin demanda y se produjo un descenso de las mismas
a medida que se iba avanzando en el proceso de desescalada, manteniéndose
en el ultimo mes de junio estiramientos, taichi y entrenamiento funcional.

El Calendario de sesiones online incorporaba tres actividades diarias a las
9:45, 1as 11:00 y las 18:00 horas, que se alternaban entre taichi nivel inicial, en-
trenamiento funcional, yoga, gimnasia correctiva, estiramientos, y dancefitness.
El enlace de acceso a cada sesion se encontraba en el propio calendario, siendo
necesaria unicamente la instalacion gratuita del programa de videoconferencias,
sin requerirse usuario/a y contrasefia de acceso para facilitar el mismo.

Otro de los apartados, «links de interés», mostraba una serie de enlaces e
informacion a herramientas para que las personas se mantuvieran activas, tales
como las pausas saludables de la ULL realizadas por el Servicio de Deportes,
enlace al programa deportivo del Cabildo de Tenerife, enlaces a las grabaciones
de determinadas sesiones online impartidas por el SDULL, y otros enlaces de
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interés sobre habitos de vida saludable (nutricion y actividad fisica, entre otros)
que se mantienen en la web en la actualidad como informacion de interés.

3.2. Programa «LA ULL SE ACTIVA AL AIRE LIBRE»

A partir del mes de junio, comenz6 la desescalada en Espafia, periodo
en el que finaliza el curso académico y deportivo y comienza el periodo va-
cacional. Por ello, desde el SDULL se planificé una campaia que permitiera
mantener el contacto con la comunidad universitaria, y hacer que se sintieran
parte de la Universidad en estos momentos tan extrafios que nos habia toca-
do vivir de aislamiento. Desde el Servicio de Deportes entendimos que ten-
driamos que proyectar actuaciones que incentivaran a la poblacién a realizar
ejercicio para fomentar la actividad fisica saludable al aire libre, en especial a
la comunidad universitaria (alumnado, personal docente e investigador, per-
sonal de administracion y servicios y personas asociadas a ALUMNI-ULL),
surgiendo asi el programa «LA ULL SE ACTIVA AL AIRE LIBRE». Con ello
quisimos fomentar que la Comunidad Universitaria comenzara a activarse al
aire libre o continuara haciéndolo durante el verano 2020, creando asi, el ha-
bito durante toda su vida.

La campana tratd de incentivar a la comunidad universitaria a mante-
nerse activa tras un periodo donde la practica de actividad fisica y deportiva
se habia visto mermada, aumentando el sedentarismo y los problemas de salud
asociados a esta situacion de confinamiento (obesidad y estrés, entre otros).

Fue una campafia inclusiva, reflejandose en el diseno del marketing y
en la tipologia de los retos donde se representaba a mujeres, hombres, perso-
nas con discapacidad, personas de otras razas diferentes a la blanca hegemo-
nica, la conciliacidon y corresponsabilidad de hombres y mujeres en el cuidado
de otras personas y mascotas combinandolo con la practica de la actividad
fisica, e incluso a marcarse su propio reto, y representando diferentes medios
naturales, haciendo un guifio a la Montafia de El Médano, lugar natural de la
costa de Tenerife que se intenta proteger.

En la campana se manifesto la necesidad de cumplir y extremar las pre-
cauciones y recomendaciones sanitarias de las autoridades competentes esta-
blecidas para que la practica de la actividad fisica se realizara de forma segura
tanto para cada participante como para el resto de la sociedad coincidente en
los espacios de practica.

Se planted una serie de retos sencillos, de facil alcance y de diversas
tipologias de actividades al aire libre. Los mismos fueron los siguientes:

e Caminar, rodar o nadar 10km.
* Correr o patinar 15km.
e Pedalear 30km, y si se desea, ampliar las distancias.

Se propusieron distancias que se podian completar en una o varias eta-
pas, con la posibilidad de realizar el reto elegido en uno o varios dias, suman-
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do los kilémetros obtenidos por dia, para que todas las personas, deportistas o
no, se motivaran a participar.

Las personas participantes podian obtener una pequefia recompensa
por el simple hecho de participar y ayudar a difundir la campafia entre la
Comunidad Universitaria:

e Obtendrian una camiseta conmemorativa de la campafia enviando
una foto o video corto de 10 segundos maximo, donde estuvieran
realizando la actividad, para publicarlas en las redes del SDULL, ani-
mando asi a otras personas, quedando excluidas las que fomentaran
la violencia, el racismo, el sexismo, la xenofobia y la fobia a las les-
bianas, gays, transexuales, bisexuales e intersexuales (LGTBI fobia).

* Participarian en distintos sorteos si enviaban una muestra de los re-
gistros de actividad que habian realizado, donde se mostrara su evo-
lucion, para que la organizacion pudiera comprobar el cumplimien-
to del objetivo propuesto. Para ello podian registrar la actividad en
cualquier dispositivo gratuito de sistema de posicionamiento global
(GPS) del mercado de las aplicaciones moviles (APP) que libremente
eligieran (Strava, Google Fit, Runstatic, Garmin Connect).

Premios:

Se planteaba que el mayor premio era que consiguiéramos haber activa-
do en la persona participante el «botdon magico» para vincularle a la actividad
fisica colaborando a crear una Comunidad ULL activa, valorando su esfuerzo
voluntario.

Si la persona participante nos enviaba foto y/o video mientras realizara
la actividad (se le otorgaba un «ntimero» por orden de llegada de correo), las
100 primeras personas recibirian una camiseta conmemorativa de la campafia.
Ademas, a la mas creativa recibida (determinandose con el nimero de»/ikes»
recibidos en las redes sociales y la valoracion del equipo del SDULL, se le
entregaria 50 euros en el monedero electronico del Servicio para canjearlo por
servicios deportivos en la ULL.

Si enviaba el registro de la actividad realizada, se le otorgaba un ntime-
ro, por orden de llegada de correo, y entraba con el mismo en un sorteo de los
siguientes premios. Cada persona no podia optar a mas de un premio, entre
los que estaban:

* 5 Inscripciones en un mes de una de las actividades ofertadas en el

Servicio de Deportes (donde haya plaza disponible).

* 5 bonos de 15€ en el «Monedero» de la aplicacion para que lo utilices

en servicios deportivos de la ULL.

* 4 clases de una hora de duracidn, en entrenamientos personalizados
de las actividades de sala de fitness y cardio o de entrenamiento fun-
cional, en el SDULL.
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* 1 experiencia en turismo activo (descenso de barrancos).
* 10 bragas de cuello conmemorativas de la campafia.

* 10 camisas conmemorativas de la campafia, para las personas que no
envien foto pero cumplan el registro de actividad.

¢ 2 kit de material deportivo.
* 1 sesion de fisioterapia.

* Y otros que podian afiadirse en funcidon de colaboraciones de empre-
sas que se sumaran a la iniciativa.

La persona mas joven y la de mayor edad que nos enviaban foto y/o
registro de actividad, recibieron una camiseta conmemorativa de la campana.

Con anterioridad al sorteo de premios, se publico la fecha, hora y lugar
de celebracion del mismo, dando la oportunidad a las personas participantes
de estar presente o de recoger su obsequio posteriormente, debiendo identi-
ficarse con su tarjeta universitaria o DNI (éste ultimo era obligatorio para el
premio de la persona mas joven y la de mayor edad).

3.3. Cooperacion con otras unidades

La cooperacion con el Gabinete de Comunicacion de la ULL fue crucial
para implantar el proyecto, ya que colaboraron en la realizacion del disefio para
la pagina web del Servicio de Deportes, difusion de la informacién en redes
sociales, noticias ULL, asi como en la promocion de la misma en todo momen-
to, siendo participe de la promocioén, ademas, de las propias redes sociales del
Servicio. El contacto semanal entre ambas unidades fue la clave para mantener
activo el programa «<ES HORA DE ACTIVARSEp», ya que los cambios se reali-
zaban semanalmente ante una situacion de incertidumbre donde se sumaba que
en las Islas Canarias no existiera cultura digital en este tipo de actividades.

La cooperacion y colaboracion con las y los estudiantes de Periodismo
para la promocion del proyecto con la generacion de noticias en su red social
universitaria denominada «Periodismo ULL», ademas de publicacion de en-
trevistas tanto a la directora del Servicio de Deportes como al personal técnico
deportivo para promocionar el programa en general y la actividad impartida
por cada monitor/a en particular. Esta herramienta digital tuvo un papel fun-
damental, para que el Servicio de Deportes se diera a conocer y hacer llegar
estos programas a la Comunidad Universitaria y a la sociedad en general.

Y finalmente, pero no menos importante, la colaboracion y esfuerzo del
Vicerrectorado de agenda digital, modernizacion y campus central de la ULL
para la aportacion e instalacion de equipos informaticos adecuados en tres de
las salas polivalentes existentes en las instalaciones deportivas del Campus
Central, de cara al comienzo del curso académico 2020-2021, desde donde
se continuaria con el planteamiento de imparticion de clases en la modalidad
presencial, online y mixtas gracias a este recurso digital.
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4. RESULTADOS
A continuacion describimos los resultados de cada programa.

4.1. Resultados en el programa «<ES HORA DE ACTIVARSE»

El programa «<ES HORA DE ACTIVARSE» cont6 con un total de 2.079
conexiones. No se pudo desagregar por sexo por desconocer este dato al ser
voluntaria la identificacion de cada persona en su dispositivo, pero la mayor
participacion fue de mujeres, segun los nombres con los que se identifica-
ban al conectarse y las imagenes de aquellas que, voluntariamente activaban
su imagen, coincidiendo con la participacion en estas actividades durante la
presencialidad antes de declararse la pandemia. En el nimero de conexiones
comentado no se contabilizaron las personas de la misma unidad familiar que
se conectaron con el mismo dispositivo, por la dificultad en la toma de datos.
El mayor porcentaje de conexiones correspondio con diferencia a la actividad
de Taichi, con un 43%, seguido de la actividad de estiramientos, con un 19%,
casi aparejado con entrenamiento funcional, con un 16% (Tabla 1).

Tabla 1. Personas conectadas por actividad online

ACTIVIDADES ON LINE N° %
Baila los 80,s-90,s 41 2
Dancefitness 95 5
Entrenamiento funcional 325 16
Estiramientos 389 19
Gimnasia correctiva 151 7
Taichi 898 43
Yoga 180 9
TOTAL 2079 100

El efecto del programa fue ascendiendo semana a semana con el incre-
mento de conexiones a medida que las personas iban conociendo la existencia
del mismo, lo cual fue todo un mérito del Servicio de Deportes considerando
la gran oferta de clases que proliferaron en el mercado digital con acceso libre
y gratuito. El valor afiadido de este programa, gratuito y abierto a la sociedad,
fue lo mas valorado por las personas de la Comunidad Universitaria y de la
sociedad en general, seguido de la posibilidad de continuar las clases que se
venian realizando de manera presencial en el Servicio de Deportes destacando
que fuera con su monitora o monitor de siempre. El mayor auge se produjo en
el mes de abril, tras emitirse en las noticias de la TV Canaria como novedad
por la iniciativa de la ULL para mantener unos buenos habitos de vida saluda-
ble durante el confinamiento.

El grado de satisfaccion, respecto a las sesiones dirigidas, de las per-
sonas usuarias se controld dia a dia mediante los resultados obtenidos en las
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propias conexiones, la comunicacion entre personal técnico y personas co-
nectadas al finalizar las sesiones y los resultados de los cuestionarios de satis-
faccion elaborados en la aplicacion de Google Drive, donde se reflejaba, en
gran parte, la satisfaccion general existente por ofertar este tipo de programas

gratuitamente durante la época de confinamiento.

Los resultados de los cuestionarios de satisfaccion de las actividades di-
rigidas online (Grafico 1, Grafico 2, Grafico 3, Grafico 4, Grafico 5, Grafico 6 y
Grafico 7) fueron muy positivos, siendo de muy alta, con un 81% las personas
que le otorgaron el maximo valor, y expresando el 100% de las personas que lo

cumplimentaron, que recomendarian estas actividades a otras personas
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Ante la pregunta abierta sobre lo que mas les gusto, las personas que
cumplimentaron el cuestionario contestaron las siguientes:

Las actividades en si.
El poder seguir practicando actividad fisica desde casa.
Poder probar algunas actividades que no habia podido probar antes.

Poder volver a ver y compartir con el resto de compafieros y
compaifieras.

La profesionalidad, alegria, explicaciones técnicas, adaptacion de los
ejercicios a los diferentes niveles del alumnado, cercania a pesar de la
frialdad de las aplicaciones informaticas y actitud e implicacion del
monitorado.

Poder desconectar del trabajo.
Comenzar el dia con alegria.
Poder escapar de la situacion de aislamiento.

La facilidad para la conexion a las sesiones. Alguna persona manifes-
té descontento con interferencias en las conexiones.

Ante la pregunta abierta sobre lo que menos les gustd, algunas personas
que cumplimentaron el cuestionario contestaron las siguientes:

L]

El horario.
Problemas de conexion online.
La calidad de los recursos materiales del monitorado.

La calidad de su propio dispositivo que le perjudicaba en la calidad
del servicio recibido.

La incomodidad de ver al monitorado en la pantalla del movil (aun-
que no dependa del Servicio de Deportes).

El echar de menos la calidad humana que aporta la presencialidad.
La imposibilidad de atencion personal a las personas conectadas.

La interrupcion de algunas personas usuarias durante la sesion hasta
que el monitorado retomo el control del sonido e imagen.

De manera general, respondieron que les gusto todo.

En cuanto a la pregunta abierta planteada sobre otras sugerencias y pro-
puestas de mejora, las personas usuarias reforzaron:

La oportunidad que han tenido de seguir practicando actividad fisica.
La felicitacion por la iniciativa.

La calidad del monitorado.

La gratuidad de las actividades.

La ventaja de poder probar actividades para valorar si gusta para ins-
cripcion futura en las sesiones presenciales.
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» Ofrecer futuras actividades presenciales al aire libre.
* Ampliar la oferta de actividades.

* Cambiar el horario.

* Mejorar el sistema de accesibilidad.

* Posibilidad de grabar las sesiones para verlas a posteriori.

* Recuperar dos actividades online que se cancelaron por el reducido
numero de personas conectadas manifestando la importancia de las

mismas para la salud.

» El cambio de aplicacion utilizada por la percepcion de falta de segu-

ridad y proteccion de la imagen, entre otros.

Las actividades dirigidas online se compaginaron con una serie de char-
las online de diferentes tematicas vinculadas al bienestar durante el confi-
namiento (higiene postural, trabajo del suelo pélvico en mujeres, nutricion,
mindfulness, feldenkrais y recomendaciones para el inicio y reanudacién de
la actividad fisica durante y tras el confinamiento), celebradas en el mes de
junio, en las que el requisito necesario fue la inscripcion gratuita previa para
ayudar a una mejor gestion. En los datos de inscripcion en cada charla por
sexo (Tabla 2), el mayor porcentaje corresponde a las mujeres, con un 83%,
respecto al 17% de hombres, y siendo la charla con mayor niimero de inscrip-
ciones la vinculada al trabajo del suelo pélvico de las mujeres, con un 21%.

Tabla 2. Inscripciones charlas online por sexo

TEMATICAS DE LAS CHARLAS MUJERES | HOMBRES | TOTALES
N | % | N | % | NN | %

Higiene postural 79 78 22 22 | 101 17

Guia practica para el trabajo del suelo

pélvico de las mujeres durante la activi- | 119 | 96 5 4 124 | 21

dad fisica

Nutricion 69 78 19 | 22 88 15

Mindfulness para gestionar el estrés 71 78 20 | 22 91 16

Recomendaciones para el comienzo o

reanudacion de la actividad fisica duran- | 80 79 21 21 | 101 | 17

te y después del confinamiento

Toma de conciencia a través del movi-

miento del Método Feldenkrais 66 87 10 13 76 13

TOTALES 484 | 83 97 17 | 581 | 100

En cuanto al perfil de las personas inscritas, (Tabla 3) la mayoria corres-
pondié a alumnado, con un 42%, seguido de PAS, con un 20%, y de personas

ajenas a la ULL, con un 17%.
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Tabla 3. Inscripciones en charlas online por perfiles

PERFILES N° %
ALUMNADO 233 40
PAS 116 20
PDI 32

ALUMNI-ULL 29

ASIMILADAS 50
AJENASALAULL 121 21
TOTALES 581 100

Para medir el grado de satisfaccion de estas charlas, se utiliz6 un cues-
tionario de satisfaccion especifico para cada una, elaborado en la misma apli-
cacion que el de las actividades dirigidas.

Los resultados fueron muy positivos, al igual que en las actividades
dirigidas, manifestando de forma general (Grafico 9, Grafico 10, Grafico 11,
Grafico 12, Grafico 13, Grafico 14).

» El agradecimiento y la felicitacion al Servicio por esta oferta gratuita

y accesible a toda la comunidad universitaria.

» La posibilidad de recepcion de la grabacion de las mismas tras su
desarrollo, sugiriendo especificamente que el taller sobre higiene pos-
tural fuera mas practico, que tuviera mayor duracion la charla sobre
mindfulness y proponiendo que se ofertara de forma presencial el tra-
bajo de suelo pélvico en mujeres cuando se retomara la presenciali-
dad en las instalaciones deportivas.
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Grdfico 13: Taller Recomendaciones para comienzo de la actividad fisica durante y después confinamiento
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Grdfico 14: Taller Método Feldenkrais

Los resultados de este programa nos demuestran que a pesar de las di-
ficultades que se vivieron durante el imprevisto e impactante confinamiento,
se consiguieron los objetivos, al fomentar la practica de actividad fisica en
un minimo de 2.079 personas en las sesiones dirigidas, asi como informar
y concienciar sobre la importancia de tener habitos de vida saludables a
esas 2.079 personas. Y ademas de las 581 personas inscritas en las charlas
especificas, suponiendo incluso un mayor impacto ya que, en ocasiones se
conectaban con el mismo dispositivo otras personas pertenecientes a la mis-
ma unidad familiar.

4.2. RESULTADOS en el programa «LA ULL SE ACTIVA AL
AIRE LIBRE»

El impacto que tuvo en las personas que participaron en la campafia
fue muy positivo al llegar a un volumen total de 150 participantes, agrade-
ciendo este tipo de iniciativas para motivarles a activarse después del con-
finamiento. Se consiguidé aumentar la participacion de personal docente ¢
investigador y personal de administracion y servicios de la Universidad,
en relacion con el alumnado, en eventos deportivos que normalmente es
muy escasa por parte de estos perfiles. La distribucion de estas 150 fue la
siguiente, segln perfiles, sexo, edad y reto elegido, expuestos en los graficos
15,16, 17 y 18.

Segun el perfil, (Grafico 15) el mayor nimero de inscripciones corres-
pondio al alumnado, con un 52%, seguido del PDI, con un 10%, del PAS un
20%, de ALUMNI ULL con un 10% y por ultimo PDI y PAS jubilado, con
un 8%, como se muestra en el grafico 15.
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Grdfico 15: Inscripciones por perfiles

En cuanto al sexo (Grafico 16), el mayor nimero de inscripciones
correspondié a las mujeres, con un 56,7%, seguido de los hombres, con un
42,3%, correspondiendo a un 1% de inscripciones de personas no binarias.
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Grdfico 16: Inscripciones por sexo

En cuanto al rango de edad (Grafico 17), el mayor ntimero de inscrip-
ciones correspondio al grupo poblacional entre 18 y 25 afos, con un 40,4%,
seguido de las personas entre 46 y 65 afos, con un 27,8%, de la poblacion
entre 36 y 45 afios, con un 18,3%, y de la poblacion entre 26 y 35 afios, con un
13,5%, quedando desierto el grupo de mas de 65 anos.
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Grdfico 17: Inscripciones por edad

En cuanto al reto elegido (Grafico 18), el mayor numero correspondid
con diferencia a caminar 10 km, con un 66,3%, seguido de correr 15 km, con
un 31,7%, seguido de pedalear 30 km, con un 20,2%, ocupando el tltimo lu-
gar nadar 10 km, con un 6,7%.
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Grdfico 18: Inscripciones por reto escogido

Los cuestionarios de satisfaccion, elaborados en la aplicacion de google
drive, fueron la herramienta utilizada para valorar y aportarnos datos del im-
pacto positivo que ha tenido para estas personas la ejecucion de esta campana
una vez finalizada, estando las personas muy satisfechas, con un 33,3%, o
satisfechas, con un 66,7% (Grafico 19).
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Grdfico 19: Satisfaccion general del programa

Algunas de las sugerencias realizadas por las propias personas partici-
pantes fueron:

* Cruzar la isla.

* Descenso de barrancos.

* 5-10 kilébmetros corriendo en grupo.

* Juegos como «durar 30 pases de pelota de volley».

* Retos especificos en cada disciplina, similar a los segmentos del Strava

* Llegar entre todas las personas a dar la vuelta a la isla o todas las Islas
Canarias, sumando kildmetros.

Por otro lado, en esta campafia, también planteamos que las personas
nos trasladaran sugerencias y propuestas especificas para realizar en los pro-
pios Campus universitarios de la ULL para animarles a hacer mas ejercicio
después de la incorporacion tras el confinamiento, obteniendo las siguientes
respuestas: * Torneos deportivos de distintos niveles.

* Sorteos e iniciativas como estas.
* Descansos activos premios culturales retos grupales.
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» Caminar o usar la bici para llegar hasta la universidad.
» Senderismo grupal.
* Organizar competiciones.

 Crear grupos de entrenamiento en equipo con estudiantes con ganas
de hacer trail.

Ademads de estas sugerencias, en el Servicio de Deportes nos plantea-
mos que debemos promocionar y divulgar mas y mejor a través de los medios
de comunicacion internos las actividades y eventos que realizamos, ya que
dichas sugerencias nos reflejan que muchas personas de la Comunidad uni-
versitaria desconocen el Servicio de Deportes o las actividades ofertadas en
el mismo.

Otra herramienta de valoracidon que ayudo6 a valorar la satisfaccion vy,
a su vez, la consecucion de los objetivos fueron las redes sociales y los co-
rreos electronicos recibidos con el envio de la foto o video corto donde cada
participante nos enviaba una representacion de su reto elegido para subirla a
las redes sociales de la institucion, con una media de alcance de 600 personas
por publicacion, lo que generd un efecto multiplicador que animaba a otras
personas a sumarse a esta campafa y a las que ya han participado, a aumentar
su sentimiento de pertenencia y orgullo con la entidad (ULL).

Esta repercusion social en las redes se reflejo en las 1.100 visitas diarias
a la paginas de Facebook durante el mes de junio y julio, meses de mayor auge
de la campana, bajando a una media de 500 visitas en el mes de agosto, re-
cibiendo felicitaciones por parte tanto de las personas participantes como del
resto de la Comunidad universitaria por la iniciativa del Servicio.

La simple participacion y envio de foto/videos y/o registros les permitia
participar en sorteos de premios y regalo de camiseta conmemorativa, lo cual
era un mayor incentivo para participar y motivarse y todo ello, respetando
siempre el entorno y realizando una practica deportiva y movilidad sostenible,
extrapolable a cualquier otra entidad y contexto y cumpliendo las normas de
seguridad decretadas en esta alerta sanitaria.

La realizacion de una campaiia para la Comunidad Universitaria duran-
te el periodo vacacional de verano, cuando la Universidad esta cerrada, es un
riesgo que el Servicio de Deportes asumio6 debido al reto en si que esto supuso.

El resultado alcanzado supero las expectativas del Servicio de Deportes,
donde lo importante no era el nimero concreto de participantes sino participar
y activarse, crear habitos de vida saludable tras un periodo de confinamiento
y sedentarismo. Una sola persona activa suponia una persona menos inactiva.

El simple hecho de que la comunidad universitaria, tras un periodo de
inactivad por el confinamiento vivido en sus casas, quisieran mantenerse acti-
vas durante sus vacaciones, y participar, difundir y disfrutar de la practica de
la actividad fisica al aire libre, y a su vez, motivar a otras personas a realizarlo,
demostro la gran voluntad de las personas para cuidar su salud y dejo patente
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que la actividad fisica es primordial para lograr una buena salud y bienestar
personal en esa época y siempre.

Los resultados de este programa nos muestran que se consiguio el obje-
tivo de fomentar el comienzo o continuidad de la practica de actividad fisica
al aire libre tras el confinamiento por parte del 75% del 1% la comunidad
universitaria, al corresponder las 150 personas a un 0,75% de la comunidad
universitaria, compuesta por unas 20.000 personas.

Por otro lado, se consiguio el objetivo de promover la movilidad soste-
nible en estas mismas personas, al haberlo experimentado, asi como probable-
mente en el resto de la sociedad que les observo «in situ» realizar la actividad
fisica y en las redes sociales con los videos o fotos que se difundieron.

En las recomendaciones que se reflejaban en las bases del programa, se
lanzaba la importancia de la movilidad sostenible y el cuidado del medio am-
biente, poniendo en valor la riqueza de recursos naturales con los que cuentan
las Islas Canarias para su aprovechamiento y disfrute, alcanzando el objetivo
previsto del fomento de estos valores en las 150 personas, sin tener datos ob-
jetivos de su puesta en practica.

5. IMPACTO Y CONCLUSIONES

En marzo de 2020 se decret6 como medida de contencion de la pande-
mia por el coronavirus (SARS-CoV-2) el confinamiento de las personas en
sus domicilios, situacion que provocd mucha incertidumbre en cuanto a la
duracion del confinamiento y a la situacion real de la propagacion del virus y
sus caracteristicas, provocando en la poblacion cierta dosis de desesperanza y
sedentarismo.

El Servicio de Deportes a pesar de tener sus instalaciones deportivas
cerradas contrarresto estos obstaculos ofreciendo la actividad fisico-deportiva
como solucidn a la situacion de sedentarismo y estrés que se estaba viviendo,
promoviendo habitos saludables, fomentando la actividad fisica, adaptandose
a la nueva realidad de la actividad fisico deportiva con la implantacién de
estrategias que sirvieran para mantener la potenciacion de la salud fisica y
mental de nuestra comunidad universitaria y de la sociedad en general.

Con el programa «ES HORA DE ACTIVARSE» el SDULL fomento
que la Comunidad universitaria y la sociedad en general continuara realizando
actividad fisica en sus hogares, manteniéndose activas, suponiendo un coste
econdémico minimo para el Servicio (la cobertura del programa se destind in-
tegramente para cubrir el coste del monitorado que impartia las clases online).

La buena acogida de la campaiia por la comunidad universitaria fue
debida a su caracter universal, reflejado en los distintos perfiles de personas
usuarias, con nutrida representacion del alumnado universitario, personal do-
cente e investigador, personal de administracion y servicios y apertura a la
sociedad a través de personas asociadas a ALUMNI-ULL.
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La transversalidad y cooperacion de los distintos servicios universita-
rios potencio la mejora de este programa con el apoyo del Gabinete de comu-
nicacion de la ULL para difundir el programa entre la comunidad universitaria
a través de los canales oficiales de comunicacion tales como correo electroni-
co, redes sociales, pagina web y noticias ULL.

Este programa no finaliz6, sino que dio paso a la continuidad de las clases
online en el curso 2020-2021, esta vez con inscripcion previa y a través de la
aplicacion gratuita de google meet, como valor afiadido a la oferta presencial
tanto por la continuidad de las medidas restrictivas establecidas por el Gobierno
de Canarias segun los niveles de alerta en cada momento, como por la situacion
de algunas personas a la hora de realizar actividad fisica de forma presencial: im-
posibilidad por salud y miedo provocado por la situacion de alerta sanitaria, entre
otras razones. Estas clases online son una alternativa para que las personas pue-
dan continuar realizando actividad fisica desde sus casas o cualquier otro lugar.

Esto ha sido posible gracias a la conviccion del Vicerrectorado de
Infraestructuras y sostenibilidad de la ULL, al que pertenece el Servicio, de la
importancia de la accesibilidad de la Comunidad universitaria a la practica de la
actividad fisico-deportiva, a la capacidad de adaptacion de las y los profesionales
de la actividad fisica que nos prestan los servicios y al esfuerzo e implicacion del
Vicerrectorado de agenda digital, modernizacion y campus central de la ULL
para la aportacion e instalacion de equipos informaticos adecuados en los dife-
rentes espacios de las instalaciones deportivas del Campus Central, de cara al
comienzo del curso académico 2020-2021, desde donde se continuaria con el
planteamiento de imparticion de clases en modalidad presencial, online y mixtas
gracias a este recurso digital.
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RESUMEN

En la Universidad de Guadalajara con la finalidad de celebrar el Dia
Mundial de la Actividad Fisica 2021, se llevo a cabo una semana de eventos
para promover en la poblacion universitaria y en general la importancia de
la practica de actividad fisica diaria y sus beneficios para la salud en dife-
rentes entornos. La celebracion se realizo del 19 al 25 de abril de 2021, con
ocho eventos online (webinars, un foro, activaciones fisicas y desafios) y dos
actividades presenciales (mega activacion fisica y rodada ciclista), siempre
respetando las medidas sanitarias de COVID-19. El impacto se midi6 a partir
del numero de espectadores en los eventos publicados en redes sociales de
Facebook «Activate UDG» e Instagram «activate udg». La campana publi-
citaria dur6 7 semanas (5 previas y 1 post), se reportd dentro de la semana de
la celebracidon un total de 18 publicaciones en Facebook con un alcance de
44,536 usuarios, cabe mencionar que se realizd una actividad extra de interac-
cion el dia 06 de abril, la cual tuvo 6.036 de alcance. En Instagram se repor-
taron 5 publicaciones con un alcance de 1.061 usuarios, lo cual sumado da un
total de 23 publicaciones con un alcance total de 51.633 usuarios reportados
en estas redes sociales.

Palabras clave: Actividad fisica, salud, eventos, redes sociales.

ABSTRACT

Guadalajara’s University, held a week of events in celebration of World
Physical Activity Day 2021 to promote the importance of daily practice of
physical activity and its health benefits in different environments for the uni-
versity population and community in general. The event was held from April
19 to April 25, 2021, with eight online events (webinars, a forum, physical
activations and challenges) and two face-to-face activities (mega physical
activation and cycling ride), always respecting the COVID-19 sanitary mea-
sures. The impact was measured by the number of viewers at the events posted
on social networks such as Facebook page «Activate UDG» and Instagram
profile «activate udg». The advertising campaign lasted 7 weeks (5 previous
and 1 post) and throughout the week-long celebration of the event, a total
of 18 publications were reported that were networked to 44,536 users. It is
worth mentioning that an extra interaction activity was carried out on April 6,
distributed to 6,036 users. On Instagram, 5 publications were reported with a
network of 1,061 users, which gave a total of 23 publications with a total of
51,633 users reported on these social networks.

Keywords: Physical activity, health, events, social networks.
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1. INTRODUCCION

En la actualidad, la inactividad fisica es uno de los principales factores
de riesgo de mortalidad por enfermedades no transmisibles. Las personas con
un nivel insuficiente de actividad fisica tienen un riesgo de muerte entre un
20% y 30% mayor en comparacion con las personas que alcanzan un nivel
insuficiente de actividad fisica. Asi mismo, es importante mencionar que el
aumento de los niveles de inactividad fisica tiene repercusiones negativas en
los sistemas de salud, el medio ambiente, el desarrollo econdmico, el bienestar
de la comunidad y la calidad de vida'.

1.1. Problematica a Nivel Mundial

En el mundo, uno de cada cuatro adultos (28% o 1400 millones de per-
sonas) estan fisicamente inactivos. Sin embargo, esto puede ser tan alto como
uno de cada tres adultos inactivos en algunos paises’. Mientras tanto, en los
adolescentes de edad escolar de todo el mundo, el 85% de las nifas y el 78%
de los nifios no llegan al nivel minimo recomendado de una hora de actividad
fisica al dia’.

1.2. Problematica a Nivel Nacional

En el caso particular de México, de acuerdo a los resultados de la
Encuesta Nacional de Salud y Nutricion 2018 (ENSANUT), nos indican que
la prevalencia de inactividad fisica en el pais en poblacion de 20 a 69 afios fue
del 29%:*. En ese mismo afio, de acuerdo a los resultados de la Boleta Mexicana
de Calificaciones sobre la Actividad Fisica de Nifios y Jovenes 2018, se con-
cluye que el 39,5% de los adolescentes de 15 a 19 afios no cumplen con la
recomendacion de actividad fisica en nifios y adolescentes establecida por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS)>.

1.3. Problematica a Nivel Universitario

En la Red Universitaria de la Universidad de Guadalajara (UDG) segun
los resultados de la Segunda Consulta Estatal de la Federacion de Estudiantes
Universitarios: ;Como somos? ;Como estamos?, nos indican que la preva-
lencia de inactividad fisica en los estudiantes de nivel medio superior es del
40% y en estudiantes de nivel superior dicha prevalencia es del 44%°.

Estos datos muestran la necesidad de que todos los paises aumenten la
prioridad otorgada a las acciones nacionales y locales para proporcionar los
entornos que respaldan la actividad fisica y aumentar las oportunidades para
las personas de todas las edades y habilidades, para que estén activas todos
los dias’.

1.4. Celebracion del Dia Mundial de la Actividad Fisica a Nivel
Mundial

En el 2002, el Dia Mundial de la Salud se celebrd con el lema «Por tu
salud muévete», cuyo principal evento se desarrollo en Sao Paulo, Brasil, con
la participacion de la Directora General de la OMS, en reconocimiento a la
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extraordinaria campafia «Agita Sdo Paulo» en pro de la actividad fisica y los
comportamientos saludables.

El éxito suscitado por el evento ocasiond un gran entusiasmo y un am-
plio respaldo al concepto, por lo que en Mayo del mismo afio, durante la 55.%
Asamblea Mundial de la Salud se aprobo la Resolucion WHAS5/23 sobre
«Régimen Alimentario, Actividad Fisica y Salud», mediante la cual se reco-
mendd que los Estados Miembros de la OMS celebraran anualmente un Dia
«Por tu salud, muévetey.

Dicha resolucion «insta a los Estados Miembros a celebrar anualmente
un dia ‘Por tu salud, muévete’ para promover la actividad fisica como elemen-
to fundamental de salud y bienestar», la que estd sdlidamente fundamentada
en las conclusiones del Informe sobre la Salud en el Mundo 2002 «Reducir
los riesgos y promover una vida sana», que incluye al sedentarismo entre los
principales factores de riesgo que contribuyen a la morbilidad y mortalidad
mundial por enfermedades no transmisibles (ENT).

Desde entonces, el 6 de abril, promovido sobre todo por el Dr. Victor
Matsudo, Coordinador General de los programas «Agita Sdo Paulo» y «Agita
Mundo» se convirtid para muchas instituciones en el Dia Mundial de la
Actividad Fisica (DMFA)?, cuyas actividades se realizan siguiendo los linea-
mientos del documento de la Iniciativa Mundial «Por tu Salud Muévete»’,
respetando las diversidades de cada ciudad, se proponen algunas sugeren-
cias de actividades para ayudar en la celebracion del DMFA asi mismo como
diversos espacios para llevarlas a cabo: Escuelas, Centros de Salud, Plazas,
Comerciantes, Actividades Recreativas y Ludicas, Utilizacién de Carteles,
Caminata, Confeccion de Globos y Camisetas y Midia No Pagada, donde a
lo largo de los afios los 5 continentes han participado en las celebraciones del
DMAF', gracias a que varias instituciones sanitarias, deportivas y educati-
vas generan movidas y actividades para alentar la promocion de la actividad
fisica'.

La OMSy la Sociedad Internacional para la Actividad Fisica y la Salud
(ISPAH), son algunos de los organismos que promueven los eventos y activi-
dades en este dia. Cada pais tiene instituciones que se suman a estos esfuer-
zos como el Centro de Control y Prevencion de Enfermedades (Centers for
Disease Control and Prevention, CDC, EUA), el Instituto Nacional de Salud
Publica (INSP), Secretaria de Salud (SS), Consejo Estatal para el Fomento
Deportivo (CODE JALISCO) (México), Consejo COLEF (Consejo General
de la Educacion Fisica y Deportiva, Espafia), entre otros. Existen también
las redes, las cuales se definen como las asociaciones de interesados con el
objetivo de la consecucion de resultados acordados conjuntamente a través
de la participacion y colaboracion mutua'?. Entre las mas conocidas estan: la
Red de Actividad Fisica de las Américas (RAFA-PANA), Red Agita Mundo,
Red Euroamericana de Actividad Fisica, Educacion y Salud (REAFES), en-
tre otras. Estas buscan coordinar eventos y actividades a nivel internacional,
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nacional e incluso estatal sobre tematicas en comun, como por ejemplo la
promocion de actividad fisica.

1.5. Celebracion del Dia Mundial de la Actividad Fisica a Nivel
Nacional

En México, la promocion de la actividad fisica es un area de desarro-
llo, son pocas las instituciones que buscan fomentar la actividad fisica y que
constantemente realizan eventos para informar, promover e involucrar a la
poblacion. En su mayoria se trata de universidades publicas y privadas, orga-
nismos e instituciones de gobierno, y redes anteriormente mencionadas que se
suman en la misma linea de celebraciones del DMAF. La UDG ha celebrado
el DMAF desde 2006 realizando eventos de caracter informativo y de par-
ticipacion para profesionales, estudiantes y publico en general. El Instituto
de Ciencias Aplicadas a la Actividad Fisica y al Deporte (ICAAFYD) es un
instituto enfocado en las areas de la cultura fisica, deporte, recreacion y la
salud, comprometidos con la formacion y la actualizacion profesional en estas
areas; como medio para preservar la salud y mejorar la calidad de vida de
nuestra comunidad. Cada afio, en conjunto con centros universitarios y cen-
tros de educacion media superior, departamentos y centros administrativos de
la UDG; organizan actividades y eventos para conmemorar este dia. Sumando
esfuerzos con otras instituciones miembros de la misma RAFA-PANA como
el CODE Jalisco, SS Jalisco y universidades del estado de Jalisco.

2. OBJETIVOS

Celebrar el DMFA mediante una semana de eventos para promover en
la poblacion universitaria y en general la importancia de la practica de activi-
dad fisica diaria y sus beneficios para la salud en diferentes entornos.

2.1. Objetivos Especificos

 Sensibilizar a la poblacion sobre la importancia de practicar actividad
fisica de manera regular y sistematica para mejorar la salud y adquirir
buenos habitos de vida.

» Promover la adopcion de estilos de vida activos en toda la poblacion,
mediante la construccion de una conciencia activa y saludable.

* Promover estrategias y practicas efectivas para la promocion de una
vida activa y saludable.

3. INTERVENCION/ METODO

Desde el 2020, la situacion por la pandemia de COVID-19 ha modifica-
do la normalidad de las actividades diarias y eventos de todo ambito. En ese
aflo, muchas de las actividades por el DMAF fueron suspendidas o adaptadas
a la situacion de confinamiento social y a las medidas preventivas y de con-
tencion implementadas en la poblacion. Este afio todas las actividades a nivel
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internacional, nacional y estatal fueron planificadas de acuerdo al contexto
situacional de cada localidad.

La estrategia de la UDG para celebrar el DMAF fue planificar una serie
de eventos y actividades del 19 al 25 de abril de 2021, llamandole «Semana
por el Dia Mundial de la Actividad Fisica. Un poco vale mucho». Esta semana
formo parte del marco de celebracion del DMAF de RAFA-PANA en con-
junto con otras instituciones pertenecientes a la misma red. Los eventos de la
semana fueron coordinados por un equipo multidisciplinario del ICAAFYD
por parte de la UDG, en colaboracion con la Federacion de Estudiantes de
la Universidad de Guadalajara (FEU), la Coordinacion de la Licenciatura en
Cultura Fisica y Deportes de la UDG, el Centro Universitario de Ciencias
de la Salud (CUCS), el Sistema de Educacion Media Superior (SEMS),
la Coordinacion de Cultura y Educacion para un Estilo de Vida Saludable
(CCEEVS), la Coordinacion de Cultura Fisica (CCF), el Departamento de
Ciencias del Movimiento Humano, Educacion, Deporte, Recreacion y Danza
(DCMHEDRYD), la Red Agita Mundo y la RAFA-PANA.

La preparacion de este marco de celebracion se realizo con 3 meses de
anticipacion en colaboracion con un equipo multidisciplinario especializado.
Se llevaron a cabo reuniones internas de la UDG y posteriormente reuniones
con instituciones estatales. La finalidad de estas reuniones fue adherirnos al
lema central de este afio propuesto por RAFA-PANA «Un poco vale mucho».

Como parte de las actividades internas de la UDG, se realiz6 una cam-
pafia publicitaria la cual se llevo a cabo a través de la creacion de la pagi-
na «Activate UDG» en la red social de Facebook y el perfil promocional de
Instagram «activate_udg». El objetivo de esta campafia fue dar promocion
previa a los eventos y actividades para la semana de celebracion del DMAF y
posteriormente continuar con la publicacion de cualquier evento de la semana,
en especial las actividades en vivo. Ademas de redes sociales y plataformas
de mensajeria (WhatsApp y correo electronico), llamadas via telefonica o por
plataformas digitales como Cisco Webex y Zoom; se utilizaron otros méto-
dos de difusion como medios masivos de comunicacion para realizar pro-
gramas de television, radio y rueda de prensa. Como resultado, la campana
publicitaria obtuvo un alcance de 51.633 usuarios reportados en estas redes
sociales. Dichos resultados se pueden ver en la Tabla 3 «Alcance de Camparia
Publicitaria en Redes Socialesy.

Cada uno de los eventos realizados en esta semana de celebracion fue-
ron gratuitos y tuvieron diferentes tipos de actividades; por lo cual sus méto-
dos de registro y participacion fueron diferentes. Las caracteristicas, datos ge-
nerales e informacion relevante de cada evento se describen de manera breve
a continuacion:
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3.1. Actividad 06 de abril «Dia Mundial de la Actividad Fisica

Este evento se realizd el dia Martes 06 de abril de 2021 durante todo
el dia en modalidad virtual. La dindmica fue compartir videos y fotografias
de como la comunidad de la Red Universitaria se mantiene activa fisicamen-
te a través de la publicacion de un comentario en la pagina de Facebook de
«Activate UDG».

3.2. V Foro de Actividad Fisica y Salud

Esta actividad se llevo a cabo el dia Martes 20 de abril de 2021 de las
9:00 a las 12:30 hrs. en modalidad virtual. Se presentaron tres ponencias y un
Webinar con el objetivo de brindar informacion actualizada sobre los topicos
mas recientes en materia de la promocion de actividad fisica y la salud. Su
poblacion objetivo fue la comunidad de la Red Universitaria y se transmitié en
vivo a través de la cuenta de Facebook «Activate UDG» y de la Coordinacion
de la Licenciatura en Cultura Fisica y Deportes y la REAFES.

3.3. Mega Activacion Fisica: Orgullo UDG

Consistio en la realizacion de dos mega activaciones el dia Miércoles
21 de abril de 2021. Una en modalidad virtual de 10:00-11:00 horas a través de
la transmision en vivo de la pagina de Facebook «Activate UDG». La segunda
activacion se llevo a cabo de manera presencial, de las 20:00-21:00 horas en
la explanada Rambla Cataluna (cumpliendo con las medidas de prevencion
de COVID-19) y de manera simultanea se transmitié en vivo en la misma red
social. El objetivo de estos eventos fue activar fisicamente a la comunidad
de la Red Universitaria de la UDG a través de clases de baile. Estas activi-
dades se hicieron en alianza con el Ayuntamiento de Guadalajara, la FEU, la
Coordinacion General de Servicios a Universitarios (CGSU) y el SEMS.

3.4. Webinar: «Prescripcion del ejercicio en la enfermedad cronica
e individuos post COVID-19»

El dia Jueves 22 de abril de 2021 de las 16:00 a 18:00 horas a través de
la plataforma Zoom se trasmitié en vivo y de manera simultanea por la pagina
de Facebook «Activate UDG» este Webinar. Se ofertaron 3 ponencias con la
posibilidad de registro previo en Google Forms, con el objetivo de brindar
informacion sobre la prescripcion del ejercicio en la enfermedad cronica e
individuos post COVID-19. Su poblacion objetivo fueron estudiantes de la
LCFYD, estudiantes del CUCS y profesionales con carreras afines al area de
la salud.

3.5. Webinar: «Tendencias Mundiales del Fitness»

Se llevo a cabo una activacion fisica y tres ponencias con el objetivo
de capacitar y actualizar a los promotores y docentes del SEMS sobre estilos
de vida saludable, brindando herramientas y conocimientos para fortalecer la
formacion integral de los estudiantes. Este evento se realizo el dia Jueves 22
de abril de 2021 de las 19:00-21:00 horas a través de la transmision en vivo
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de Facebook de la pagina de «Vida Saludable SEMS», «Activate UDG» y
«SEMS UDG».

3.6. Webinar: «Beneficios, experiencias y retos de la practica de
actividad fisica en tiempos de COVID-19»

Se realizaron seis ponencias de diversos temas, cada una con una dura-
cion de 20 minutos, mas 5 minutos de preguntas. La poblacion objetivo fue el
publico en general con el fin de compartir informacion y experiencias revien-
tes sobre diversos temas en relacion a la practica de actividad fisica durante la
pandemia del COVID-19. El evento se realizo a través de plataforma Zoom
con la transmision en vivo simultanea en la red social de Facebook «Activate
UDG». Dicho evento se celebro el viernes 23 de abril de 2021 de las 10:00-
13:00 horas.

3.7. Leones en Movimiento

Se realizaron multiples activaciones fisicas en diferentes fechas y hora-
rios: el 19 y 20 de abril de 10:00 a 10:30 horas y el 22 y 23 de abril de 2021
de 18:00 a 18:30 horas Estas fueron transmitidas en vivo a través de la pagina
de Facebook de «Activate UDG». Las transmisiones fueron disefiadas para
promover y fomentar el habito del ejercicio por medio de rutinas de activacion
fisica de diversos tipos de ejercicios. Este evento fue destinado a la comunidad
de la Red Universitaria de la UDG.

3.8. Leones con Garra Challenge

A lo largo de los dias 19, 20 y 22 de abril de 2021 se subi6 un reto de
ejercicio diferente (soga, aro y ritmico); con el objetivo de promover en los jo-
venes (en especial universitarios) la actividad fisica y motivar a las personas a
realizar un reto fitness a través de redes sociales y contenido audiovisual. Los
retos fueron en modalidad virtual asincronica y se publicaron en la red social
de «Activate UDG» de las plataformas de Facebook e Instagram.

3.9. Reto Ciclista «Ruge y Pedalea»

Durante la semana del 19 al 25 de abril del 2021 se llevo a cabo este
reto el cual tenia como objetivo promover el uso de la bicicleta como medio
de transporte activo diario en la poblacion en general. La actividad consistio
en acumular 100 kilémetros en bicicleta durante toda la semana y registrar los
kiléometros recorridos con la aplicacion de preferencia del participante.

3.10.Verdetlon 3.0

La actividad consistio en recorrer 20 kildémetros en Vias Verdes Jalisco
teniendo 3 puntos de partida y 1 punto de llegada en la ex estacion del ferro-
carril del municipio de Etzatlan. Este evento se realizé durante todo el Sabado
25 de abril del 2021 con el objetivo de promover el uso del transporte activo,
en especifico la bicicleta, en los estudiantes de las preparatorias del SEMS.
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3.11.Recursos Utilizados

Cada uno de los eventos utilizo recursos especificos para sus activida-
des. En general se utilizaron en su mayoria recursos humanos (estudiantes,
profesores, administrativos, coordinadores, etc.), econdmicos (para la adqui-
sicidn de material necesario para los eventos), y materiales (para llevar a cabo
las actividades de modalidad virtual y presencial).

4. RESULTADOS

Se organizaron 10 eventos para la poblacion universitaria, profesiona-
les de la salud, otras carreras afines y poblacion en general. Se llevaron a cabo
actividades en modalidad online y presencial, siendo 8§ eventos a través de pla-
taformas digitales y 2 de manera presencial donde la participacion total fue de
2713 personas, toda esta informacion se puede ver en la Tabla 1 «Numero de
Participantes por Evento en la Celebracion del Dia Mundial de la Actividad
Fisica 2021». En los eventos en modalidad online destacan (webinars, un
foro, activaciones fisicas y desafios), mientras que las actividades presencia-
les fueron una mega activacion fisica y una rodada ciclista, en estas ultimas
respetando las medidas de prevencion de COVID-19. La fecha y horarios fue
diferente para cada evento de la semana, la tnica actividad que no se realizd
dentro del marco de celebracion de la semana fue la actividad «06 de abril Dia
Mundial de la Actividad Fisica.

Para la organizacion de los eventos, se logro la colaboracion de las di-
ferentes instituciones aliadas, entre las cuales destacan profesores, alumnos,
prestadores de servicio social, practicantes, investigadores, administradores,
entre otros; siendo un total de aproximadamente 139 colaboradores, dicha in-
formacion se puede ver en la Tabla 2 «Distribucion de Colaboradores de las
Diferentes Instituciones Aliadas».

5. IMPACTO Y CONCLUSIONES

De acuerdo con lo sefialado y los resultados obtenidos, es importante
destacar que el impacto y la participacion que se tuvo a pesar de la pandemia
por COVID-19 fue sumamente positivo y logrd superar las expectativas de
parte del comité organizador. Asi mismo, acrecio la necesidad de realizar una
mayor cantidad de eventos, lo cual permitira que la sucesion de los mismos
en anos venideros sea de un mayor ¢€xito al obtenido en este afio 2021, todo
lo mencionado anteriormente a través del fortalecimiento de alianzas, mejoras
en la planeacion de la celebracion e innovacion en la seleccion de actividades.
Todo esto con la finalidad de poder brindar las mejores experiencias durante
los futuros eventos en conmemoracioén de una fecha tan importante como lo
es el DMFA.
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Tabla 1. Numero de Participantes por Evento en la Celebracion del Dia Mundial de
la Actividad Fisica 2021

Fecha Nombre del Evento Participantes
06 de abril de 2021 Dia Mundial de la Actividad Fisica 150
20 de abril de 2021 V Foro de Actividad Fisica y Salud 405
21 de abril de 2021 Mega Activacion Fisica — Orgullo
588
UDG
22 de abril de 2021 Webinar «Prescripcion del Ejercicio
en la Enfermedad Cronica e 313
Individuos Post COVID-19»
22 de abril de 2021 Webinar «Tendencias Mundiales del 227
Fitness»
23 de abril de 2021 Webinar «Beneficios y Retos de
la Practica de Actividad Fisica en 115
Tiempos de COVID-19»
19, 20, 22 y 23 de abril de 2021 | Leones en Movimiento 209
19, 20 y 22 de abril de 2021 Leones con Garra Challenge 13
19 al 25 de abril de 2021 Reto Ciclista «Ruge y Pedalea» 23
25 de abril de 2021 Verdetlon 70
Total 2713

Tabla 2. Distribucion de Colaboradores de las Diferentes Instituciones Aliadas

Institucién Aliada szg;;;i t(:: §
Instituto de Ciencias Aplicadas a la Actividad Fisica y al Deporte 25
(ICAAFYD)

Sistema de Educacion Media Superior (SEMS) 25
Departamento de Ciencias del Movimiento Humano, Educacion, 1
Deporte, Recreacion y Danza (DCMHEDRYD)

Coordinacion General de Servicios a Universitarios (CGSU) 5
Coordinacion de Cultura Fisica (CCF) 5
Coordinacion de la Licenciatura en Cultura Fisica y Deportes (CLCFD) 3
Federacion de Estudiantes Universitarios (FEU) 3
Estudiantes de posgrado de la Universidad de Guadalajara 12
Estudiantes de la Licenciatura en Cultura Fisica y Deportes 15
Secretaria de Cultura/Vias Verdes Jalisco 10
Red Euroamericana de Actividad Fisica, Educacion y Salud 4
Instituto Tecnologico y de Estudios Superiores de Occidente (ITESO) 1
Consejo Estatal para el Fomento Deportivo (CODE) 1
Ayuntamientos Municipales del estado de Jalisco 29
Total 139
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Tabla 3. Alcance de Campania Publicitaria en Redes Sociales

Fecha Nombre del Evento Alcance
06 de abril de 2021 Dia Mundial de la Actividad Fisica 6.036
20 de abril de 2021 V Foro de Actividad Fisica y Salud 6.736
21 de abril de 2021 Mega Activacion Fisica — Orgullo 13768
UDG
Webinar «Prescripcion del Ejercicio
22 de abril de 2021 en la Enfermedad Cronica e 946
Individuos Post COVID-19»
29 de abril de 2021 Webinar «Tendencias Mundiales del 675
Fitness»
Webinar «Beneficios y Retos de
23 de abril de 2021 la Practica de Actividad Fisica en 4227
Tiempos de COVID-19»
19, 20, 22 y 23 de abril de 2021 | Leones en Movimiento 10.227
19, 20 y 22 de abril de 2021 Leones con Garra Challenge 4.866
19 al 25 de abril de 2021 Reto Ciclista «Ruge y Pedalea» 4.152
Total 51.633
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Resumo

o Programa de Extensdo em Ginasticas acontece na Escola de Educagio
Fisica e Esporte de Ribeirdo Preto — Universidade de Sao Paulo (Brasil), desde
2013. O intuito € oportunizar a pratica de esportes ginasticos para adultos, como
forma alternativa de promover a saude fisica e mental, a interagdo comunitaria, e
aprimorar a formagao profissional dos graduandos. Atualmente, as modalidades
oferecidas sdo: Cheerleading, Ginastica Acrobatica, Ginastica Artistica, Ginastica
de Trampolim e Ginastica Ritmica. Cada modalidade ocorre duas vezes por se-
mana, 90 minutos diarios. Entre 2019 e 2020, houve £100 praticantes por ano,
dentre comunidade universitaria e externa. As praticas sdo supervisionadas por um
profissional de Educacao Fisica e coordenadora docente, e orientadas por monito-
res, estudantes da Universidade. As atividades procuram desenvolver a preparagao
corporal, o condicionamento fisico geral e as capacidades motoras que oferecam
seguranga e possibilitem o aprendizado de habilidades simples das modalidades
oferecidas. As estratégias de ensino ampoiam-se no prazer, socializagao, jogos e
musica. O Programa cresceu consideravelmente desde sua origem, pois novas mo-
dalidades foram inseridas, houve aumento do nimero de monitores, praticantes e
materiais. O grupo apresenta-se em eventos e competi¢des, inclusive algumas com
premiagao. O estimulo a adogdo de estilo de vida saudavel, os cuidados com o cor-
po, o senso de pertencimento a familia universitaria e a contribui¢o para formacao
pessoal, humana e profissional dos envolvidos sao evidentes.

Palavras-chave: Ginastica, extensao universitaria, esporte universitario, gi-
nastica na universidade

ABSTRACT

The Extension Program in Gymnastics at the School of Physical Education
and Sport of Ribeirdo Preto - University of Sao Paulo (Brazil) — commenced in
2013. The aim is to provide the practice of gymnastic disciplines for adults, as an
alternative way to promote physical and mental health, community interaction, and
to improve the professional qualification of undergraduates. Currently, the offer
includes: Cheerleading, Acrobatic Gymnastics, Artistic Gymnastics, Trampoline
Gymnastics and Rhythmic Gymnastics. Each discipline is practiced twice a week,
90 minutes daily. Between 2019 and 2020, there were +100 practitioners per year,
between students both from the university and from the external community. The
classes were supervised by a Physical Education professional and Professor co-
ordinator, and guided by monitors, who are students from the University. The
activities are designed to develop body preparation, general physical conditioning
and motor capabilities that provide security and enable the training of simple skills
from disciplines. Teaching strategies are based on pleasure, socialization, play and
music. The Program has expanded considerably since its inception, because new
modalities were introduced, and the number of monitors, practitioners and mate-
rials increased. The group performs at events and competitions, including some
with awards. Encouraging the adoption of a healthy lifestyle, caring for the body,
the sense of belonging to the university family and the contribution to the person-
al, human and professional training of those involved are evident.

Keywords: Gymnastics, university extension, university sport, gymnastics
at university
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1. INTRODUCAO

1.1. Extensao Universitaria

No Brasil, a implanta¢do da instituicdo universitaria aconteceu na dé-
cada de 30 e ¢ considerada relativamente recente'. A extensao universitaria no
Brasil é prevista desde a legislagdo de 1931, por meio do Decreto n® 19.851,
de 11/4/1931, que estabeleceu as bases do sistema universitario brasileiro'.
Assim, a extensdo surgiu num momento em que a universidade se percebeu
responsavel por responder as demandas sociais, por torna-la mais acescivel
para a populacdo em geral e ultrapassar a formagdo de elite como sua tnica
funcdo!.

A extensdo, o ensino e a pesquisa formam o tripé das universidades
brasileiras e constituem seu eixo fundamental®. De acordo com o artigo 207
da Constitui¢ao Brasileira, esse tripé ndo pode ser compartimentado, pois tal
indissociabilidade ¢ orientadora da qualidade da producdo universitaria e ne-
cessaria ao fazer universitario autbnomo, competente e ético®. Na atualidade,
a extensao tem sido utilizada como instrumento para a efetivagdo do compro-
misso social da universidade, além de ser idealizada como uma das maneiras
de aprofundar a relagao entre universidade e comunidade, pois oferece conhe-
cimento e proporciona beneficios para ambas as partes®*.

Na Universidade de Sao Paulo (USP), segundo § 3° do artigo 59 de
seu Estatuto, os Programas de extensdo universitaria destinam-se a comple-
tar, atualizar, aprofundar ou difundir conhecimentos. Assim, a extensdao na
USP tem o objetivo de articular o ensino e a pesquisa, além de promover a
divulgacdo e a socializagdo do conhecimento e o aprimoramento do processo
pedagdgico na formagdo e qualificacao profissional dos estudantes.

1.2. Esporte na Escola de Educacio Fisica e Esporte de Ribeirao
Preto

Em geral, o esporte universitario pode estar relacionado a competicao:
com foco no rendimento esportivo e praticado por alunos selecionados ou com
foco na participagao, isto €, sem qualquer tipo de sele¢do dos alunos. Assim, o
esporte universitario ¢ praticado de modo voluntario em competigdes internas
ou atividades recreativas, com vistas a integragdo, a promocao da satde ¢ da
educagdo dos praticantes®. Ainda, o esporte na universidade pode apresentar:
intuito educacional, por meio das Entidades Académicas Esportivas, como as
Associagdes Atléticas Académicas®. Nesse caso, ha a finalidade de alcangar o
desenvolvimento integral dos praticantes e a sua formagao para a cidadania e
o lazer*.

Os efeitos positivos do esporte na universidade envolvem a melhora da
aptidao fisica e mental dos alunos; da sua motivagao para os estudos e para a
adocdo de um estilo de vida mais saudavel>®. Tais fatores tornam o ambiente
universitario favoravel a pratica conveniente e agradavel de exercicios fisi-
cos’. O esporte na universidade também tem a fungdo de estimular o desen-
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volvimento de competéncias profissionais e para a vida; e sua contribui¢ao ¢
inegavel para a aproximacao do ser humano, para o incentivo ao coleguismo,
ao espirito de coletivismo e a formagado de novos lideres*.

Na Escola de Educacao Fisica e Esporte de Ribeirdo Preto (EEFERP),
a maioria dos esportes oferecidos estd vinculada a Associa¢do Atlética
Académica da institui¢do e ndo faz parte das atividades de extensdo universi-
taria. A pratica desses esportes ndo € gratuita, possui objetivos competitivos e
acontece exclusivamente para os estudantes da EEFERP.

Em contrapartida, os Programas de extensdo que promovem o esporte
na EEFERP sao gratuitos e atendem membros da comunidade interna e exter-
na da USP de Ribeirdo Preto. Os esportes que integram a extensdo da escola
sdo predominantemente voltados para criangas e adolescentes. Dessa forma,
a procura ¢ a baixa oferta de esportes para o publico adulto via extensdo uni-
versitaria, despertou interesse para a criagdo do Programa de Extensdo em
Ginasticas na EEFERP.

1.3. Ginastica na Extensao Universitaria

Em sua origem, a Ginastica propunha estabelecer uma relagdo direta
entre corpo e mente, de maneira a se apropriar do exercicio fisico sistematiza-
do como instrumento para a saude e educagao de jovens, de desenvolvimento
da moral, da vontade, da coragem, da for¢a e da energia de viver®.

Na atualidade, em meio a um mundo imediatista, o tempo dedicado ao
aprendizado de habilidades fundamentais da Ginastica requer paciéncia, dedi-
cacdo, perseveranga ¢ planejamento do praticante. Isso desafia os praticantes
constantemente, ¢ também lhes auxilia a enfrentar as adversidades encontra-
das nas diferentes areas da vida. Por meio do que construiram e aprenderam a
partir da Ginastica, muitas pessoas tornam-se médicos, advogados, cientistas,
professores, empresarios, entre outros. Ainda, a Ginastica pode fornecer opor-
tunidades de desenvolvimento fisico, do carater e da educagdo dos jovens,
caracteristicas dificeis de encontrar em qualquer outro esporte'°.

Na universidade, a pratica da Ginastica tem um papel significativo na
promogdo de comportamentos saudaveis, pois pode melhorar a saude fisica
e mental dos praticantes e cultivar suas qualidades psicologicas e morais!''.
Nesse sentido, o Programa de Extensdo em Ginasticas foi inaugurado em 2013
na EEFERP, alinhado aos objetivos da extensdo na USP, integrado ao ensino
e a pesquisa e como forma de externar conhecimentos e servigos a socieda-
de. O Programa foi desenvolvido para promover os beneficios associados a
Ginastica e proporcionar uma pratica alternativa aquelas predominantemente
oferecidas para adultos no meio universitario da USP de Ribeirao Preto.

Tendo em vista a importancia da divulgacao de habitos saudaveis na
comunidade universitaria e na comunidade externa, apresentaremos os obje-
tivos, a estrutura, o planejamento e os resultados que obtivemos no Programa
de Extensdo em Gindsticas. Acreditamos que essa divulgacdo seja importante



254 A PRATICA DE GINASTICA NA UNIVERSIDADE: CUIDANDO DO CORPO E DA MENTE

para disseminar o estilo de vida saudavel que possa ser transferido e mantido
para a vida diaria da populag@o, além de influenciar de maneira positiva no
bem-estar da sociedade em geral. Ainda, descreveremos o aprendizado que
construimos ao longo dos ultimos sete anos de Programa, com o intuito de
inspirar e fornecer subsidios para que gerem iniciativas similares nas demais
universidades.

2. OBJETIVOS

O objetivo do nosso Programa de Extensdo em Gindsticas ¢ oportunizar
o conhecimento e a vivéncia pratica de esportes ginasticos tanto ao publico
interno (discentes e funcionarios) da USP, como ao publico adulto da comuni-
dade externa. E comum que os praticantes nio tenham experiéncias anteriores
com a Ginastica, assim, o Programa busca difundir, acessibilizar ¢ democra-
tizar tal pratica.

O intuito do Programa ndo é competitivo, mas inclusivo. Nosso enfoque
esta pautado na promocgdo de satde, do estilo de vida ativo e de experiéncias
positivas por meio da Gindastica. Nesse sentido, o Programa procura desen-
volver a consciéncia corporal e as condi¢des fisico-motoras dos praticantes, a
interagdo entre os envolvidos e contribuir com a sua formagido humana geral.

Uma vez que o nosso Programa ¢ uma atividade de extensao, também
ha o objetivo de colaborar com a formagao académica, profissional e pessoal
dos monitores, estudantes de graduacdo e pos-graduacdo da Universidade; e
lhes oferecer a oportunidade de aprender sobre a pratica inserido neste contex-
to, ou seja, aplicar conteudos desenvolvidos em sala de aula e utilizar o am-
biente como campo de aprendizado, tanto para o exercicio profissional como
para a pesquisa.

3. INTERVENCAO / METODO

3.1. Infraestrutura

O Programa de Extensdo em Ginasticas acontece no Ginasio Olimpico
da EEFERP. O Ginasio dispde de 1.200 m?, contém um tablado de Ginastica
e um trampolim acrobatico (ambos de dimensdes oficiais), fosso com espu-
mas, traves de equilibrio, barras paralelas simétricas e assimétricas, barra fixa,
mesa de salto, cavalo com algas, argolas, barra de ballet, cordas, arcos, bolas,
magas, fitas, dentre outros materiais de apoio como plintos, espaldares, tram-
polins, minitrampolim, espelho, aparelho de som e diversos tipos e tamanhos
de colchoes.

3.2. Participantes

O Programa ¢ coordenado, supervisionado e orientado por docente da
EEFERP e tem o apoio de um profissional de Educacao Fisica, funcionario
da propria Escola, e que auxilia na organizacdo de materiais ¢ demais neces-
sidades ao longo das aulas. A presenga de ambos profissionais ¢ importante
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para o desenvolvimento do Programa e em especial, para a seguranca dos
envolvidos.

Cada ciclo do Programa dura 12 meses e¢ no decorrer de um ciclo, ha
cerca de dez monitores participantes. Os monitores sdo alunos de gradua-
¢do e pos-graduacdo da USP e ndo precisam ter experiéncia anterior com a
Ginastica. Atualmente, para cada esporte ginastico, ha pelo menos um monitor
voluntario e um monitor bolsista, ambos responsaveis por organizar € minis-
trar as atividades de sua respectiva modalidade.

As bolsas de monitoria do Programa sdo oferecidas para os estudantes
de graduacdo por meio do Programa Unificado de Bolsas da USP. As bolsas
tém duracao de 12 meses e apresentam fungao de auxilio a formagdo e perma-
néncia dos monitores, tanto no Programa de Extensdo em Ginastica quanto na
graduacdo. Ainda, as bolsas contribuem para a motivagao e o engajamento dos
monitores bolsistas, além de incentivarem a responsabilidade € o comprome-
timento com o Programa.

Existe rotatividade entre os monitores, pois alguns concluem o curso de
graduagdo ou pos-graduagdo, e outros se envolvem com as demais atividades
oferecidas no meio universitario. Essa rotatividade ¢ interessante para o nosso
Programa, pois oportuniza a participacdo de novos monitores no decorrer dos
ciclos. Por ciclo, hé entre 20 e 40 praticantes ativos por modalidade ginastica,
totalizando +100 praticantes no ano, entre alunos de graduacao, pds-gradua-
¢do, funcionarios da universidade e adultos da comunidade externa. Apesar de
essencialmente adultos, o publico diversifica-se quanto a idade, género, nivel
de aptidao fisica, experiéncias esportivas anteriores, necessidades e interesses
pela pratica.

3.3. Fundamentacio Teodrica

O Programa ¢ desenvolvido, principalmente, com fundamentagdo ted-
rica nos materiais de Keith Russell, por exemplo: «Fundamentos da Ginastica
¢ da Literacia Motora», «Up and Down All Aroundy e «Artistic Gymnastics
Foundation». Consideramos a proposta de Russell acessivel e adequada ao
publico atendido no Programa, pois sua obra propde o ensino das Ginasticas
a partir de uma base comum, apoiada na filosofia «3 F’s»: Diversdo (Fun),
Aptidao Fisica (Fitness) e Fundamentos (Fundamentals)'?.

O primeiro F, a Diversao (Fun), propde que a pratica seja prazerosa e
que os praticantes de fato estejam ativos na maior parte do tempo. Nas ativi-
dades propostas, sugere-se que haja pouco tempo de espera e atividades que
permitam o engajamento da maioria e simultaneamente; tarefas com desafios
realizaveis e, se possivel, com nivelamento quando for o caso, e que atraiam
e alegrem os alunos!'?. Esse primeiro principio pedagdgico remete ao carater
integrativo e participativo do Programa. Ainda, a pratica agradavel e ludica
visa estimular e oferecer aos praticantes momentos de diversao, descontragdo
e alivio, importantes para enfrentarem as altas demandas académicas e pro-
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fissionais vivenciadas diariamente. Acredita-se que, para o aluno, as praticas
prazerosas seriam um convite para o retorno as aulas seguintes. Essa regula-
ridade dos alunos nas aulas ¢ essencial para o desenvolvimento do seu condi-
cionamento fisico e o aprendizado dos Fundamentos da Ginastica, isto ¢, dos
outros «2F’sy» (Fitness e Fundamentals).

O segundo F, a Aptiddo Fisica (Fitness), consiste em desenvolver as
capacidades fisicas dos praticantes, condigdo essencial para o processo de
aprendizado dos Fundamentos da Ginastica e seguranga'?. Os principais
componentes fisicos abordados pelo autor e desenvolvidos no Programa sio:
Resisténcia, Forga, Poténcia e Flexibilidade. Também consideramos essencial
o desenvolvimento da agilidade, coordenagdo, equilibrio, consciéncia corpo-
ral e orientagdo espacial. Além da importancia da aptidao fisica para o proces-
so de aprendizagem da Ginastica, o desenvolvimento dos componentes fisicos
¢ necessario para a saude e qualidade de vida dos praticantes'2. Entre os uni-
versitarios, € comum a alta prevaléncia de comportamentos sedentarios, pois
passam muito tempo sentados nas atividades diarias, além de apresentarem
fatores associados, como sobrepeso e sintomas depressivos'.

O terceiro F, Fundamentos (Fundamentals), é um produto daquilo que
foi desenvolvido com os alunos e, a0 mesmo tempo, sdo os padrdes de mo-
vimento da Ginastica, incorporados pelos praticantes'?. Esses padrdes de mo-
vimento podem ser entendidos como a base motora comum, partilhada por
todas as modalidades ginasticas do Programa. Os Fundamentos da Ginastica
propostos pelo autor sdo: posigdes estacionarias, saltos, deslocamentos, rota-
¢Oes, aterrissagens ¢ balangos!'?. Além dos Fundamentos da Ginastica serem o
alicerce para o aprendizado de habilidades especificas e até mais complexas,
também implicam diretamente na seguranga dos praticantes, pois garantiriam
mais controle e consciéncia nos movimentos.

3.4. Desenvolvimento do Programa de Extensdo em Ginasticas

Na atualidade, as modalidades ginésticas ministradas no Programa de
Extensdo em Ginasticas sdo: Cheerleading, Ginéstica Acrobatica, Ginastica
Artistica, Ginastica de Trampolim e Gindstica Ritmica. No ano de 2013, o
Cheerleading foi a primeira modalidade oferecida pelo Programa, com o
apoio de 6 monitores, entre bolsistas e voluntariose a participacao de apro-
ximadamente 25 alunos de graduacdo da USP. No ano de 2015, foi inclu-
ida a Ginastica Artistica e, em 2016, a Ginastica Acrobatica e a Ginastica
de Trampolim. A tltima modalidade inserida no Programa foi a Ginastica
Ritmica, em 2018. Cada modalidade ¢ praticada duas vezes por semana ¢ em
dias intercalados. As aulas possuem duragao de 90 minutos e acontecem entre
12:00 e 14:00 horas. Dessa maneira, as praticas coincidem com o periodo de
almogo dos monitores e alunos de graduacao e pos-graduagao e dos funciona-
rios da USP, o que possibilita ampla participagao.

Regularmente, sdo realizadas reunides entre a docente coordenadora do
Programa e os monitores, em que sdo abordados temas relacionados ao pla-
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nejamento e desenvolvimento das atividades. Os encontros focam no estudo
da Ginastica, como particularidades de cada modalidade, preparagdo corporal,
processos de ensino-aprendizagem, didatica e nogdes de seguranca. Ainda,
para as reunides, periodicamente, sdo convidados profissionais que atuam na
area profissional e/ou académica da Gindstica, com o objetivo de comparti-
lharem com o grupo as suas experiéncias e aprendizado adquiridos ao longo
da carreira.

O planejamento das aulas diversifica-se quanto ao periodo do ano e mo-
dalidade ginastica oferecida. Entretanto, existem algumas similaridades entre
as modalidades. Por exemplo, a cada inicio de semestre buscamos enfatizar
a preparagao corporal e fisica dos alunos, com vistas a torna-los mais aptos
possiveis para as praticas. Ainda que dependa do objetivo de cada sessdo, em
geral, as aulas sdo compostas por trés momentos: ativagdo, parte principal e
parte final.

Durante a ativagao, utilizamos musica, realizamos jogos com corridas
e estafetas, alongamentos dindmicos e deslocamentos, com o intuito de au-
mentar a temperatura corporal dos praticantes e prepara-los mentalmente. Na
ativacdo, também incluimos exercicios preventivos, em especial para punhos
e tornozelos; e exercicios de mobilidade articular, principalmente para as regi-
oes da coluna vertebral, ombros, punhos, quadril, joelhos e tornozelos.

Na parte principal das aulas, exploramos contetidos especificos de cada
modalidade gindstica. Neste momento, procuramos ensinar os elementos com
base nos Fundamentos da Ginastica, por meio de progressdes pedagogicas,
prezar pela seguranga e respeitar o tempo de aprendizado de cada um.

Na parte final das aulas, incluimos a preparacdo fisica geral realiza-
da por meio de jogos, em circuitos, com o proprio peso corporal ou com o
apoio dos materiais disponiveis no Gindsio Olimpico, como cordas, arcos,
espaldares e plintos. Os objetivos da preparacao fisica variam de acordo com
a modalidade e periodo do semestre, porém, em sua maioria, sdo exercicios
multiarticulares para o desenvolvimento fisico geral. Durante o final da ses-
sdo, também ministramos atividades de volta a calma, como alongamento,
relaxamento e automassagem.

Quando duas modalidades sdo oferecidas no mesmo dia e horario,
¢ comum que haja colaboracdo entre ambas e que os alunos pratiquem as
mesmas atividades de aquecimento e preparacdo fisica. Essa interacdo en-
riquece as aulas e fortalece os lagos de amizade entre os grupos. Ao longo
dos semestres, buscamos conhecer sobre a motivagdo, desejos, interesses e
necessidades dos alunos para que possamos atendé-los da melhor maneira
possivel. No Programa, os praticantes podem expressar suas preferéncias por
materiais, elementos, jogos, coreografia e musica. Dessa maneira, os proprios
praticantes contribuem com o planejamento das aulas ¢ mantém o ambiente
mais atrativo e prazeroso.
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A seguir, encontra-se um panorama geral do que cada modalidade gi-
nastica do Programa oferece:

1. Cheerleading

A pratica de Cheerleading ¢ dividida em diferentes niveis, que aumen-
tam conforme o grau de dificuldade. Além disso, no Cheerleading, existem
posigdes especificas para cada praticante's. Os flyers, por exemplo, sdo atletas
impulsionados acima da cabeca de suas bases para realizarem elementos de
dificuldade caracteristicos da modalidade’. Por sua vez, as bases suportam o
peso dos flyers durante os movimentos realizados. Juntas, as posi¢cdes formam
os stunts, compostos de uma a quatro bases, em que serdo desenvolvidas ele-
vagdes e lancamentos dos flyers'.

Durante os treinos e competicdes, para a execugao dos stunts € impor-
tante a presenca de pessoas para o chamado spotting, cujo objetivo ¢ garantir
a seguranca dos flyers caso haja uma possivel queda'.

Nas aulas de Cheerleading oferecidas pelo nosso Programa, sao desen-
volvidos os niveis iniciais da modalidade. Assim, diferentes educativos sdo
utilizados para os stunts, pois preza-se pela progressao das habilidades do par-
ticipante. O aumento do nivel de dificuldade ocorre depois que os movimentos
basicos estejam consolidados e que o praticante sinta-se confiante. Cada po-
si¢do no Cheerleading exige movimentos e preparacao fisica e técnica espe-
cificas, ambos desenvolvidos em aula. Para os flyers, procura-se desenvolver
forca, equilibrio e flexibilidade, essenciais para os elementos de dificuldade.
Para as bases, busca-se aumentar a forca dos membros inferiores e superiores,
importante para a sustentagdo, impulsao e recepgao dos flyers. De acordo com
o nivel dos praticantes e por medida de seguranca, a realizacdo dos stunts
acontece com pelo menos trés bases e um flyer, seja em nivel de prep (fase de
preparagdo antes da extensdo) ou extensdo (fase de impulsao para elevacao do
flyer acima da cabeca das bases).

Ainda, no Cheerleading ha ampla dedicacdo a danga; elaboragdo de co-
reografias; ao aprendizado dos saltos caracteristicos da modalidade; a pratica
de elementos pré-acrobaticos como rolamentos, reversdes laterais, para frente
e para tras; e de elementos acrobaticos, como mortais, flicks, entre outros.

Embora buscamos acomodar algumas diferengas individuais, por ser uma
atividade de equipe, no Cheerleading segue-se o ritmo de desenvolvimento do
grupo. Dessa maneira, o ambiente torna-se respeitoso e acolhedor, independen-
te do nivel dos praticantes. Consideramos esses fatores como pontos fortes do
Cheerleading em nosso Programa e que incentivam os alunos a praticar.

2. Ginastica Acrobatica

A Ginastica Acrobatica diferencia-se das outras modalidades ginasti-
cas, pois proporciona atividades em grupo; pode ser desenvolvida com gi-
nastas de diferentes estruturas fisicas; e necessita de poucos materiais, o que
resulta em menor custo's.
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Os principios fundamentais da Ginastica Acrobatica s3o: a) a formacao
de piramides humanas (ou figuras); b) a execucdo de acrobacias, elementos de
forga, flexibilidade e equilibrio, importantes para transitar de uma piramide a
outra; ¢) a execucao de saltos, elementos ginasticos e da danga como compo-
nentes coreograficos'e.

As piramides humanas sdo formadas por praticantes que recebem um
nome de acordo com as fungdes especificas executadas'®. Na base, localiza-se
aquele que suporta e projeta seus companheiros; o intermediario ajuda a su-
portar e projetar ou executa posi¢oes intermedidrias; o volante é o praticante
que ¢ suportado e projetado pelos demais companheiros e, geralmente, encon-
tra-se no topo das piramides'®. A depender do niimero de participantes e do
desenho que pretendem formar no espago, cada piramide pode conter um ou
mais ginastas de cada fungao's.

No nosso Programa, as aulas de Ginastica Acrobatica focam na reali-
zagdo de piramides humanas. Ha predominancia da execugdo das pirdmides
em grupo, sejam em duplas, trios ou quartetos. As atividades sdo planejadas
para que todos os alunos presentes possam ser incluidos nas piramides, ou
seja, cada qual com sua caracteristica fisica e nivel de condicionamento, se
enquadra como base, volante ou intermediario.

As piramides costumam ser estaticas ou dindmicas, que incluem acro-
bacias. Por isso, também sdo praticadas acrobacias individuais e elementos
basicos da Ginastica, como rolamentos, saltos e, principalmente, a parada de
maos, essencial para as piramides e para o desenvolvimento de outros elemen-
tos ginasticos mais complexos.

As piramides sdo previamente selecionadas e ensinadas com base em
uma progressao pedagogica, ou seja, a medida em que os alunos aprendem
piramides mais simples, outras mais complexas sao propostas. A cada aula, ha
novas piramides a serem realizadas, tornando a pratica divertida e motivadora
para os presentes. Essa diversidade de pirdmides leva os praticantes a experi-
mentarem diferentes maneiras de colaborarem entre si € a encontrarem juntos
a harmonia necessaria para executar as piramides.

Em geral, por meio das tarefas ministradas na Gindstica Acrobatica,
buscamos o desenvolvimento do equilibrio, for¢a, poténcia, coordenagdo mo-
tora, flexibilidade e resisténcia. Além disso, incentivamos o espirito de grupo,
a colaboracdo, o respeito, a concentracao, a responsabilidade, a coragem e
a confianga do praticante em si mesmo e nos demais colegas. Acreditamos
que unido desses fatores contribui para atrair os alunos a pratica de Ginastica
Acrobatica em nosso Programa.

3. Ginastica Artistica

A Ginastica Artistica é um esporte que solicita dos praticantes o desem-
penho de capacidades condicionais e coordenativas, além da diversidade de ha-
bilidades motoras e da ampla consciéncia corporal'’. A Ginastica Artistica inclui
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variedade de aparelhos, dividos entre femininos e masculinos, cada qual com
as suas particularidades!’. Os aparelhos femininos sdo: mesa de salto, paralelas
assimétricas, trave de equilibrio e solo'’. Os aparelhos masculinos sdo: solo,
cavalo com algas, argolas, mesa de salto, paralelas simétricas e barra fixa'’.

A Ginastica Artistica é bastante particular, pois o praticante é submetido
a situagdes muito pouco provaveis no seu dia-a-dia, como voo, altura, inver-
sd0, rotagdo, tanto no solo como nos demais aparelhos. Esta particularidade
exige um trabalho cuidadoso, tanto para evitar riscos como oferecer seguranga
aos praticantes, de modo que desenvolvam a condigdo necessaria para respon-
der as demandas crescentes dessa modalidade.

Assim, geralmente os praticantes do Programa iniciam e se concen-
tram no aparelho solo, que permite trabalhar desde a preparacdo corporal aos
fundamentos e elementos especificos. Entretanto, ao longo do planejamento,
busca-se um rodizio pelos demais aparelhos da Ginastica Artistica, tanto fe-
mininos quanto masculinos, para que os praticantes possam vivencia-los e
aprender sobre o comportamento (fisico e motor) em cada um deles e também,
como forma de auxilio para o ensino de elementos especificos.

Os desafios na Ginastica Artistica sdo constantes, tanto para aqueles
que praticam quanto para aqueles que a ensinam'’. Assim, para as aulas de
Ginasica Artistica do nosso Programa, consideramos essencial que o condi-
cionamento fisico e a base motora dos praticantes sejam bem desenvolvidos
em ambiente seguro e por meio dos Fundamentos da Ginastica.

Para cada aula, sao selecionados os fundamentos para serem aprimo-
rados e, posteriormente, alguns elementos especificos, como giros e saltos.
Todos os fundamentos podem ser vivenciados desde o inicio, mas, ndo antes
dos praticantes apresentarem dominio das diversas aterrisagens, por questdes
de seguranca. Antes de desenvolver os elementos mais complexos, sdo pro-
postos educativos com o apoio de materiais como espaldar, plinto e colchdes.
O nivel de dificuldade dos elementos aumenta a medida que os alunos apre-
sentam condigdes para avangar.

A grande vantagem da Ginéstica ¢ podermos ajustar e individualizar a
experiéncia para os praticantes, o que contribui para o seu ingresso e experi-
éncia positiva no Programa.

4. Ginastica de Trampolim

A Ginastica de Trampolim ¢ composta por quatro tipos de prova: du-
plo minitrampolim, tumbling, trampolim individual e trampolim sinconizado,
sendo as duas tltimas provas disputadas no trampolim acrobatico'®.

Na Ginastica de Trampolim do nosso Programa, as atividades sdo de-
senvolvidas para o trampolim individual. Dessa forma, o trampolim acroba-
tico ¢ amplamente utilizado durante as aulas. Entretanto, antes de iniciarmos
o treinamento no trampolim acrobatico, os praticantes necessitam aprender e
dominar os elementos no solo, pois o treinamento no trampolim exige deter-
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minado nivel de controle corporal, estabilidade e coordenagdo motora. Assim
como a Gindstica Artistica, ¢ um contexto de pratica pouco comum no dia-a-
-dia, e exige muita compreensdo sobre o equipamento e sua natureza propul-
sora e elastica.

Os saltos no trampolim acrobatico apresentam trés fases: a) Impulsdo, na
qual inicia no momento de distensdo maxima da rede e perdura até o0 momento
em que o saltador se desprende da rede; b) Salto ou Acrobacia, que tem seu
inicio na fase ascendente, posterior ao descolamento da rede, e finaliza com a
abertura do salto; e ¢) Aterrissagem, que se inicia imediatamente apos a abertura
do salto e contato com a rede, e termina durante a distensdo maxima da rede's.

Durante as aulas de Ginastica de Trampolim, ha preocupag@o com o en-
sino de cada uma das fases do salto de maneira segura. Portanto, consideramos
a fase de adaptacao ao aparelho essencial para os praticantes. As atividades
de adaptagdo envolvem deslocamentos diversos pela rede do trampolim de
diferentes formas, como caminhar, correr, saltitar, etc., também em variacao
de direcao e sentidos. Ap6s o periodo de adaptagdo, os alunos devem aprender
e dominar a habilidade de interromper o impulso no trampolim e alguns saltos
basicos, como o salto estendido, sentado, sobre os joelhos e maos, em posigao
dorsal e ventral. Esses saltos sdo importantes para a segurancga do praticante
e a partir de seu dominio e de acordo com a individualidade de cada aluno, ¢é
possivel aumentar o nivel de complexidade dos exercicios.

A medida que os alunos progridem, a cada aula sio elaboradas novas
sequéncias de saltos para cada um. As tarefas buscam variar a posi¢ao dos
bragos durante o salto estendido, explorar diferentes tipos de aterrissagem e
incluir outros saltos, como em posi¢ao grupada, carpada e afastada.

O respeito ao nivel técnico individual de cada praticante e a diversi-
dade das combinagdes possiveis, tornam o ambiente motivador e agradavel.
Entretanto, ¢ preciso muita aten¢do ao estado emocional do praticante, pois
o fato de gerar altura e o risco de descontrole, poderiam desencadear receio
e medo. Assim, os praticantes nessas situagdes nao devem ser forcados ou
desafiados, ¢ importante respeitar seu tempo sem criar frustragdes e traumas.

As atividades no trampolim acrobatico sdo excelentes estimulos para o
desenvolvimento da autoconfianga e autoestima do praticante!'®. Essas poten-
cialidades sdo transferiveis para a vida e cativam os alunos para as aulas.

5. Ginastica Ritmica

A Ginastica Ritmica é um esporte que combina, de maneira harmonio-
sa, elementos corporais a musica e ao manejo de aparelhos!. Os aparelhos da
Ginastica Ritmica sdo: corda, arco, bola, magas e fita'. A Ginastica Ritmica com-
petitiva ¢ uma modalidade oficialmente feminina e pode ser individual ou em
conjunto, praticada por cinco ginastas'. No nosso Programa, ndo ha objetivo de
competicdo, assim, a Ginastica Ritmica pode ser praticada por ambos os géneros
e ndo, necessariamente, de maneira individual ou em grupo de cinco praticantes.



262 A PRATICA DE GINASTICA NA UNIVERSIDADE: CUIDANDO DO CORPO E DA MENTE

Nas aulas de Gindstica Ritmica do Programa, o intuito ¢ ensinar ele-
mentos basicos dentre as dificuldades corporais, como saltos, equilibrios e
rotacdes; e pré-acrobaticos, como rolamentos, reversdes laterais, para frente e
para tras. Além disso, ensinamos manejos com os aparelhos caracteristicos da
modalidade e estimulamos o ritmo e expressao corporal por meio da musica e
sequéncias coreograficas.

A cada aula sdo selecionadas previamente as dificuldades corporais,
bem como os aparelhos e as musicas a serem utilizadas. Nesse processo, a
participagdo dos praticantes ¢ essencial, pois podem demonstrar sua preferén-
cia por movimentos, aparelhos e musicas.

Ao ensinar os elementos na Ginastica Ritmica, priorizamos sua execu-
¢do correta, ndo apenas por um apelo estético, mas por ser importante para a
seguranga do praticante. Dessa forma, os elementos sdo ensinados por meio
de educativos e/ou a partir de sua realizagdo completa, a depender do nivel
dos praticantes e das habilidades em questdo. A partir do aprimoramento das
habilidades mais simples, aumenta-se o nivel de dificuldade dos elementos,
por exemplo, inserimos combinagdes de dificuldades corporais ou elementos
pré-acrobaticos com manejo dos aparelhos, lancamentos e recuperagdes dos
aparelhos sem as maos, fora do campo visual, etc.

Em momentos especificos da aula, proporcionamos espacgo para que os
proprios praticantes explorem os aparelhos da maneira que preferirem. Ainda,
a participacao dos alunos na criagdo de sequéncias coreograficas ¢ essencial.
Desenvolvemos tarefas para que, individualmente ou em pequenos grupos, os
praticantes elaborem pequenas sequéncias coreograficas, utilizando os apare-
lhos e ao som de uma musica. Em seguida, unimos as partes criadas e apren-
didas por cada um e surgem composi¢des unicas.

Nas aulas de Ginastica Ritmica, estimulamos o desenvolvimento da co-
ordenacao, flexibilidade, agilidade, poténcia, além de promovermos a diversao
e a criatividade. As atividades na Ginastica Ritmica também s3o desafiadoras
e influenciam no processo de resolugdo de problemas e tomada de decisao.

Acreditamos que as possibilidades da Ginastica Ritmica tornam o am-
biente envolvente e sempre diverso para os praticantes, que aprendem a im-
portancia do trabalho em grupo e descobrem potencialidades e singularidades.

4. RESULTADOS

Observa-se que a adesdo ao Programa cresceu consideravelmente desde
sua origem. Com o passar dos anos, houve procura e inser¢ao de novos espor-
tes ginasticos. O interesse por outras modalidades ginasticas surgiu a partir do
publico, dos monitores e docente coordenadora do Programa. Para cada mo-
dalidade incluida, buscamos conhecimento, qualificacdo e recursos que nos
prepare e auxiliem no desenvolvimento das aulas.

Conforme outras modalidades foram aderidas ao Programa, novos ma-
teriais de apoio e aparelhos ginasticos foram instalados. Nesse sentido, editais
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da Universidade auxiliaram financeiramente a aquisi¢cdo de mais equipamen-
tos, a fim de atender as novas demandas.

Ao longo dos sete anos de Programa, a quantidade de monitores envol-
vidos cresceu. Nesse processo, o Programa Unificado de Bolsas da USP tem
importante papel por conceder suporte aos monitores bolsistas. A medida que
nosso Programa de Extensdo tem se desenvolvido e demonstrado bons resul-
tados, o nimero de bolsas conquistadas também tem aumentado.

Aos monitores, o Programa incentiva o desenvolvimento de habilidades
essenciais para sua futura atuac@o profissional. Nessa perspectiva, os monito-
res vivenciam a experiéncia como professores, sob orientagdo e supervisao
docente. Desse modo, t€ém a oportunidade de colocar em pratica os conteudos
trabalhados em sala de aula, desenvolver a didatica, a lideranga e a responsa-
bilidade, e de gerenciar o planejamento e a organizagdo das aulas. Na exten-
sd0, os monitores sdo estimulados a criticidade, a refletir sobre sua pratica, a
sugerir alternativas, a tomar decisdes e a buscar respostas para os desafios e
problemas.

O numero de praticantes ativos no Programa também evoluiu desde sua
inauguragdo. Em 2019, os dados indicam um total de 143 praticantes durante
um ano de Programa. No ano de 2020, o Programa iniciou com 78 praticantes.
Entretanto, enquanto as inscri¢des para o Programa ainda estavam em anda-
mento, as aulas praticas presenciais foram interrompidas pelo periodo pandé-
mico. Acreditamos que, nao fosse a pandemia do novo coronavirus, as vagas
por modalidade gindstica seriam totalmente preenchidas.

Consideramos que o fato dessa pratica ser gratuita e ndo ter qualquer
carater seletivo ou restritivo pode ser considerado um diferencial do Programa
e ter atraido os praticantes. Além disso, muitos alunos, hoje adultos, ndo vi-
venciaram esses esportes na infancia e adolescéncia, entdo, encontram na ex-
tensdo a grande oportunidade de experimenta-los.

A progressdo dos praticantes tem sido perceptivel, pois, conhecem e
aprendem movimentos novos, experienciam desafios, aprimoram sua técnica
e podem melhorar seu condicionamento fisico geral, bem como sua coorde-
nacdo, forca, agilidade, flexibilidade e resisténcia. Inclusive, relatos informais
dos praticantes citam a disposi¢cdo para os estudos, a motivagdo para vir a
universidade, e a percep¢do de mudangas fisicas para aqueles assiduos.

Ao envolverem-se com uma modalidade ginastica e vivenciarem expe-
riéncias positivas, alguns praticantes também ingressam em outras praticas es-
portivas, oferecidas pelo Programa ou ndo. Diante desses fatores, o Programa
tem se mostrado como um importante estimulo a pratica de exercisios fisicos
e a adocdo de estilo de vida saudavel.

Ainda, identifica-se que a partir do envolvimento com o esporte, os alu-
nos do Programa desenvolvem senso de pertencimento a familia universita-
ria, identidade com a pratica e apresentam mudanga comportamental positiva.
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Aos envolvidos, as aulas do Programa tornam-se um ambiente de socializacao
e alivio mental frente aos afazeres diarios e académicos.

Como fruto do trabalho desenvolvido, ao final de cada semestre, organi-
zamos o Festival de Encerramento da EEFERP, que envolve apresentagdes das
modalidades oferecidas pelo Programa e de convidados da area da Ginastica,
danca e circo. O grupo também participa regularmente de apresentacdes em
eventos da USP, festivais de danga e ginastica, e, inclusive, obtiveram pre-
miacdo em competi¢cdes de Ginastica de Trampolim e de Ginastica Ritmica.
Na verdade, essas experiéncias extrapolam nossos objetivos iniciais mas, 0
interesse nasceu entre os proprios praticantes que, inclusive, se organizaram
para arrecadar fundos e viabilizar a participag¢do. A unidade também colabo-
rou no suporte financeiro a medida de suas condigdes. Acreditamos que essa
iniciativa de participar em eventos evidenciou o engajamento e a identidade
dos participantes com as modalidades, que também criaram outra simbologia,
o uniforme. As apresentagdes sao essenciais para a divulgagao e visibilidade
do Programa, além de porporcionarem aos praticantes a vivéncia artistica e a
experiéncia unica da demonstragao.

No campo académico e profissional, devido ao interesse pelo Programa,
alguns monitores desenvolvem o Trabalho de Conclusao de Curso e projetos
de pesquisa e/ou cumprem estagio supervisionado na area da Ginastica. Ex-
monitores do Programa, ap6s graduarem-se, passam a atuar com a Ginastica
em clubes e escolas. O aprendizado construido ao longo de sua participagdo
lhes proporciona certas habilidades e competéncias, interesse e disposicdo,
ou seja, condigdes para aplicar em diferentes campos da Educagdo Fisica, do
Esporte e da vida pessoal.

" \
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Fotografia 1. Festival de Encerramento da EEFERP (2019). Fonte: O préprio autor.
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5. IMPACTOS E CONCLUSOES

Conforme exposto, as possibilidades para o desenvolvimento da
Ginastica sdo diversas, tornando-a acessivel também no ambiente universi-
tario. De acordo com a estrutura e recursos humanos disponiveis nas demais
universidades, as modalidades ginasticas podem ser selecionadas e as aulas
adaptadas.

Cultivar a inclusdo e evitar atitudes e procedimentos que possam ex-
cluir qualquer praticante ou monitor; fundamentar-se teoricamente para o de-
senvolvimento das aulas do Programa; e encorajar atividades que sejam agra-
daveis e que despertem o sentimento de pertencimento ao grupo sao fatores
interessantes para a continuidade ¢ o aperfeigoamento do Programa.

Outros fatores também mostram-se favoraveis para a aplicagdo do
Programa, como a preocupacdo em adaptar-se culturalmente as necesidades
do publico, oferecer as praticas em horario de almogo, de maneira gratuita,
em local com infraestrutura adequada e com proximidade, principalmente,
aqueles da comunidade universitaria.

Além disso, o Programa tem um importante papel na difusdo da
Ginastica para o publico adulto, diferente da promocgao dos esportes ginasticos
que, em sua maioria, ocorre para o publico infantil e adolescente. Portanto, o
Programa ¢ uma oportunidade de pratica para aqueles que ndo tiveram expe-
riéncias anteriores com a Ginastica, além de uma excelente opgao aos adultos
que procuram praticas direcionadas ao desenvolvimento da consciéncia cor-
poral e do condicionamento fisico de maneira prazerosa.

A promogao da Ginastica pelo Programa contribui para a socializagao
na universidade e para a adogdo de comportamentos essenciais ao estilo de
vida saudavel. Principalmente aos alunos de graduacdo e pos-graduacao, as
experiéncias positivas proporcionadas pelo Programa tornam a universidade
um ambiente mais atrativo, motivante e reforcam a permanencia estudantil.

Portanto, para aqueles envolvidos, o Programa tem fun¢ao fundamental
para a formagao profissional, pessoal e humana, ou seja, cumpre o papel es-
sencial da extensao, e, potecialmente, incentiva e conscientiza os jovens para
os cuidados com a sua saude em geral.

Os sete anos de existéncia do Programa acompanharam li¢des e apren-
dizados. O Programa nos mostra a relevancia do trabalho em grupo e, ao
mesmo tempo, a importancia da contribuicdo e comprometimento de cada
membro. Nesse sentido, destacamos o aprendizado e compartilhamento de va-
lores e atitudes, como o respeito a diversidade e empatia entre os envolvidos.
A demanda pelo compromisso com as aulas e os grupos induziu o senso de
responsabilidade e, principalmente, mostrou aos monitores quais papeis sao
desenvolvidos e as respectivas competéncias para desempenha-los.

Observamos que o planejamento e o constante estudo da Ginastica por
parte dos monitores ¢ coordenadora foram essenciais para o desenvolvimento
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consistente do Programa. De certa forma, esse crescimento ¢ amadurecimento
demonstram que a Ginastica pode ser uma pratica para todos, desde que ade-
quada e bem estruturada.

Como limitagdes, destacamos a rotatividade dos praticantes, pois, ha
consideravel interesse pela pratica, porém, este ndo se concretiza para todos.
Alguns abandonam o Programa, outros nao retornam no ciclo seguinte, e os
motivos sdo diversos. Por meio do relato dos proprios participantes, ouvimos:
conclusao da graduagdo ou pds-graduacao; trabalho; incompatibilidade de ho-
rarios com outros compromissos; mudanca de endere¢o; demandas académi-
cas; desinteresse pelo projeto; outros interesses.

A sobrecarga advinda das demandas académicas e cotidianas também
apresenta-se como uma dificuldade, pois, em alguns momentos impossibilita
a presenga dos praticantes nas aulas. Ainda, a heterogeneidade dos praticantes
e seus diferentes interesses pela pratica sdo um desafio para as aulas e para a
manutengdo de sua motivagao.

No futuro, hé possibilidade de inserir outras modalidades ginasticas no
Programa, como a Ginastica Aerdbica e o Rope Skipping, a fim de expandir
cada vez mais a pratica da Ginastica de maneira saudavel, democratica e pra-
zerosa a sociedade em geral.
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RESUMEN

La sexualidad supone un eje transversal que modula el bienestar de la
poblacidén joven a nivel fisico, pero también a nivel psicosocial. Sin embargo,
el estigma que acompaiia a problematicas tan diversas como la discriminacioén
por motivos de orientacion o las disfunciones sexuales, dificulta todavia mas
su vivencia. Por este motivo, desde la Universitat Jaume I de Castell6 y la
Universitat de Valéncia, Salusex busca mejorar la calidad de vida sexual de la
comunidad universitaria y contribuir al rol que las instituciones de educacion
superior tienen como agentes de salud. En este contexto, y dada la especial
repercusion que los problemas de salud mental tienen en la poblacién joven, el
presente trabajo analiza la experiencia desarrollada por Salusex, en el ambito
de la salud mental, desde 2003. Por un lado, se describe una primera linea
de trabajo que busca mejorar las competencias de autocuidado en el ambito
psicologico de la sexualidad, por otro, una segunda linea de trabajo dirigida
a la deteccion y acompafiamiento de aquellas personas que requieren una in-
tervencion propia de la psicologia clinica. Mas alla de los retos que todavia
quedan por alcanzar, la experiencia muestra en qué medida las universidades
pueden constituir un agente de promocion de salud afectivo-sexual.

Palabras clave: Sexualidad, educacion para la salud, intervencion
psicologica.

ABSTRACT

Sexuality is a transversal axis that modulates the well-being of the young
population at a physical level, but also at a psychosocial level. However, the
stigma attached to problems as diverse as LGTBI discrimination and sexual
dysfunctions makes it even more difficult to experience them. For this rea-
son, from the Universitat Jaume I of Castell6 and the Universitat de Valéncia,
Salusex tries to improve the quality of sexual life of the university community
and contribute to the role that Higher Education institutions have as agents of
health. In this context and given the special repercussion that mental health
problems have on the young population, the experimental work of Salusex
since 2003, in the field of mental health, must be highlighted. Firstly, it de-
scribes a line of work that tries to improve self-care competences in the psy-
chological area of sexuality, and secondly, another line of work aimed at de-
tecting and supporting those people who require an intervention in the field
of clinical psychology. Beyond the challenges that remain to be met, the work
of Salusex showed the extent to which universities can act as agents for the
promotion of affective-sexual health.

Keywords: Sexuality, health education, psychological intervention.
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1. INTRODUCCION

La salud mental supone uno de los retos mas relevantes de la salud
publica, dadas sus repercusiones a nivel cuantitativo, pero también a nivel
cualitativo. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)' alerta de un au-
mento de los problemas de salud mental en la tltima década y cifra en mas de
300 millones las personas que, a nivel mundial, viven una depresion. En este
escenario, entre el 35 y 50 por ciento de personas afectadas no tienen acceso
a un tratamiento adecuado. A nivel estatal, las cifras también resultan preocu-
pantes si tenemos en cuenta que, segin el Ministerio de Sanidad?, una de cada
10 personas adultas tiene un problema de salud mental reconocido, pero ya
en alrededor de un 4% de personas de entre 15 y 24, se ha identificado algun
problema de salud mental. En este sentido, en linea con un informe realizado
en la Universitat Jaume I (UJI) entre el estudiando universitario®, se compren-
de que un 20% del estudiantado informe de que su salud mental es regular o
mala, siendo un 7,5% el que tiene algiin problema psicoldgico como ansiedad
y depresion, y un 18,6% el que informa de una disfuncion sexual.

En el ambito de la sexualidad, ademas, otras vivencias podrian dificul-
tar la calidad de vida sexual como: las consecuencias derivadas del sexting
(aproximadamente un 40% del estudiantado dice enviar y/o responder a con-
tenidos sexuales), las infecciones de transmision sexual (solamente un 50%
emplea métodos de barrera, sistematicamente, en relaciones sexuales espora-
dicas y un 35% en las estables) o las nuevas adicciones conductuales como
el cibersexo, en las que algunos estudios centrados en jovenes universitarios
muestran como un 9% ya podria tener un perfil de riesgo®*. Quiza, este hecho,
contribuye a que alrededor del 24% del estudiantado comunique que esta poco
o nada satisfecho con su bienestar sexual.

Asi pues, tal y como también recoge el Observatorio de la Juventud en
Espana’®, una de las necesidades de salud percibida y expresada por la pobla-
cion joven estaria relacionada con la sexualidad y, en concreto, con la dificul-
tad para acceder a la informacion, asi como a espacios en los que puedan me-
jorar sus competencias psicosexuales relacionadas con la gestion de contextos
de pareja, las habilidades sociales, la autoestima o la autoeficacia en el ambito
de la sexualidad. En concreto, entre el estudiantado de la UJI que siente in-
satisfaccion con su salud sexual, casi un 50% dice tener complejos sexuales,
un 31% vergiienza o culpabilidad y un 18% miedo a las relaciones sexuales.
Dentro de estos porcentajes, puede que existan otros factores de riesgo espe-
cialmente relevantes como el haber sufrido abusos sexuales, informado por
7,2% del estudiantado o experiencias de discriminacion debido a la orien-
tacion o identidad sexual, informado por méas del 50% del estudiantado del
colectivo de personas lesbianas, gais, transexuales, bisexuales e intersexuales
(LGTBI)*.

Estos resultados ayudarian a entender otros datos. Por ejemplo, el in-
forme de la Agencia Europea de los Derechos Fundamentales” muestra como,
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en Espafia, mas del 30% de personas LGTBI evita ir a ciertos lugares y casi
un 50% no cogeria a su pareja de la mano, por miedo a sufrir agresiones. En
este mismo estudio se informa de como el 41% denuncia haber sufrido acoso
por este motivo, aunque no siempre se ha encontrado un recurso de apoyo.
Asi pues, la vivencia de la sexualidad y la salud general resulta méas compleja
si cabe entre aquellos colectivos que han sido especialmente estigmatizados
como las personas LGTBI. Todo lo anterior justifica sobradamente que, entre
las metas de los Objetivos de Desarrollo Sostenible, se encuentre asegurar el
acceso universal a la salud sexual y reproductiva, asi como poner fin a la epi-
demia del VIH-Sida y a la discriminacion.

1.1. La promocion de la salud sexual en el contexto universitario

En linea con acuerdos como la Declaracion de Shanghai® o los Objetivos
de Desarrollo Sostenible establecidos por la Organizacion de Naciones
Unidas’, las instituciones de educacion superior tendrian entre sus funciones
la de velar por la calidad de vida de la comunidad universitaria y, por exten-
sion, de la sociedad en general. De esta forma, ademas de mantener su respon-
sabilidad en la formacion de las competencias técnicas de futuros y futuras
profesionales y en la creacion y transferencia de conocimiento riguroso en
las distintas disciplinas; se esperaria que las universidades constituyeran un
agente promotor de salud que fomente el bienestar de la ciudadania.

Asi pues, las universidades tienen el cometido de disefiar, desarrollar y
evaluar estrategias de intervencion que potencien el bienestar de la poblacion,
prevengan posibles riesgos para su salud y, en caso de ser necesario, ayuden a
atender sus dolencias. Dentro de esta labor, parece necesario hacer un especial
énfasis en aquellas poblaciones mas invisibilizadas y aquellos &mbitos de la
salud que, tradicionalmente, han sido mas estigmatizados: la salud mental y
la sexualidad. Esta necesidad se hace evidente si considera que, tal y como
sefiala la OMS'?, solo alrededor del 2% de los presupuestos sanitarios van
destinados a la salud mental; porcentaje que se reduce, drasticamente, en el
ambito afectivo-sexual.

Asumiendo esos principios, asi como los de la responsabilidad social
universitaria que enmarcan la mision de la UJI, Salusex (www.salusex.uji.
es) busca, desde 2003, potenciar la calidad de vida sexual de la poblacién, en
particular de la comunidad universitaria, asi como consolidar el rol de la uni-
versidad como agente de salud en el ambito afectivo-sexual. En dicha tarea,
en la que ha confluido la sinergia de la UJI y la Universitat de Valéncia, se
entiende la salud sexual como un proceso multidimensional en el que parece
necesario, ademas de desarrollar intervenciones clinicas, realizar un esfuerzo
por mejorar la deteccion precoz de las problematicas, asi como la propia pre-
vencidn de su aparicion.


http://www.salusex.uji.es
http://www.salusex.uji.es
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2. OBJETIVOS

A partir de lo anterior, ademas de recuperar y facilitar la calidad de vida
de las personas que presentan algun trastorno psicologico, la propuesta de in-
tervencion pretende incrementar la eficacia y eficiencia de las intervenciones
y, mas todavia, contribuir a la construccidon una sociedad resiliente que pueda
mantener su bienestar. A partir de lo anterior, se proponen tres objetivos espe-
cificos de atencion: (1) mejorar las competencias de autocuidado en el &mbito
de la salud afectivo-sexual (2) incrementar la deteccion precoz de los proble-
mas sexuales en la comunidad universitaria y (3) acompanar aquellas proble-
maticas susceptibles de atencion psicologica como las disfunciones sexuales,
la adiccidn al cibersexo o el malestar derivado por discriminacién relacionada
con la diversidad-afectivo sexual.

3. INTERVENCION / METODO

En linea con la Declaracion Universal de los Derechos sexuales (1997),
Salusex busca fortalecer las competencias de salud de la comunidad universi-
taria con el fin de que pueda ser agente activa de su cuidado, incrementando
el bienestar sexual y la prevencion de posibles riesgos fisicos y psicosociales.

En este contexto, se han desarrollado distintas lineas de accidn asu-
miendo la necesidad de trabajar, al menos, en dos niveles. Por un lado, se
plantean acciones comunitarias que permitan tener una mayor cobertura y po-
sibiliten la concienciacidn y sensibilizacidon sobre la importancia del cuidado
de la sexualidad. Por otro, se plantean acciones que al buscar la mejora y man-
tenimiento de competencias de cuidado son, necesariamente, mas selectivas.
De esta forma, entendemos que seremos capaces de atender a la poblacion con
independencia de la etapa en la que se encuentren y, en consecuencia, incre-
mentaremos nuestra eficacia'l.

En aquellos casos en los que el bienestar afectivo-sexual estd mas dete-
riorado, su abordaje requiere de estrategias mas especializadas de intervencion
centradas en la psicologia clinica y en aquellos tratamientos que empiricamente
validados han mostrado su eficacia!>!*. Con el fin de poder atender a esta pobla-
cién y, teniendo en cuenta el estigma que todavia acompaiia a la salud mental
(especialmente en el ambito de la sexualidad), se plante6 desde el inicio la nece-
sidad de crear una linea de evaluacion y acompafiamiento psicoldgico.

Para ello, ha sido fundamental contar con un equipo de profesionales que,
desde el ambito de la Psicologia Clinica de la Salud, realizan un esfuerzo con-
tinuado para consolidar un espacio de investigacion-accion en el ambito de la
sexualidad. A continuacion, se describen las acciones que se han desarrollado.

3.1. Promocion de competencias de autocuidado

Desde sus inicios, el equipo Salusex ha realizado anualmente distintos
cursos con la intencidon de mejorar las competencias de la comunidad universi-
taria en el cuidado de su salud sexual, la prevencion de disfunciones sexuales
y otros riesgos como las infecciones de transmision sexual, que pueden difi-
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cultar una gestion saludable de la sexualidad. Al mismo tiempo, ha realizado
otros dirigidos a acompafiar el desarrollo de dimensiones tan relevantes como
la orientacion o la identidad sexual, previniendo tanto la LGTBfobia externa
como interiorizada, esto es, el autoestigma. Dada la naturaleza de esta accion y
apesar de la demanda por parte del estudiantado, los talleres se han desarrollado
en formato reducido con un promedio de 20 personas. Este hecho, seguramente,
ha contribuido a que la intervencion haya resultado exitosa en cuanto al nivel
de competencias adquirido, y la satisfaccion manifestada por el estudiantado.

En lineas generales, las intervenciones han buscado la mejora de conoci-
mientos, asi como el abordaje de aquellas actitudes menos ajustadas y de habi-
lidades que, en funcion de la intervencion, pueden oscilar entre la reevaluacion
de cogniciones desadaptativas o la asertividad en contextos de discriminacion
social. Todas ellas se han basado en una metodologia participativa que, funda-
mentada en teorias sociocognitivas y a través de dinamicas como los juegos de
roles, los debates actitudinales o el modelado, ha demostrado ser eficaz'.

Con el interés de mejorar el conocimiento, asi como la sensibilizacion
sobre la necesidad de mantener estilos de vida saludable para potenciar el
bienestar afectivo-sexual, anualmente, se han realizado distintas campafias de
educacion para la salud. Dichas acciones, se han realizado con motivo del
dia mundial de la lucha contra el VIH-Sida (1 de diciembre), desde el inicio
de Salusex y, posteriormente, también contextualizadas en el dia europeo de
la Salud Sexual (14 de febrero), el dia de la homofobia en el deporte (19 de
febrero), el dia internacional contra la homofobia, transfobia y bifobia (17
de mayo) o el dia del Orgullo LGTBI (28 de junio). Para la mayoria de ellas,
anualmente, se han instalado mesas informativas en las que se han realizado
actividades para transmitir informacién ajustada sobre aspectos como las fa-
ses de la respuesta sexual y aquellas pautas que pueden favorecer su cuidado,
creencias sobre las relaciones afectivo-sexuales o sobre conceptos como el
género, la identidad y la orientacion sexual. Al mismo tiempo, estas acciones
se han acompanado de campaiias a través de redes sociales y otras acciones
comunitarias como exposiciones de fotos o concursos de relatos.

3.2. Evaluacion y deteccion de problemas psicolégicos sexuales

La deteccion precoz de los problemas de salud afectivo-sexual supone
un reto fundamental para su abordaje terapéutico. El malestar y autoestigma
que se experimenta en el &mbito de la salud mental se incrementa, habitual-
mente, en lo que se refiere a las disfunciones sexuales, la adiccion al cibersexo
o al ajuste emocional ante experiencias como el diagnostico de una infeccion
de transmision sexual (especialmente el VIH y el VPH) o la discriminacioén
por motivos de orientacion e identidad sexual.

Para ello, se desarrollan tres lineas de accion: talleres educativos, di-
fusion de informacioén en las campanas comunitarias y una plataforma de
evaluacion. En primer lugar, mediante los talleres, se busca que las personas
mejoren el conocimiento sobre la sintomatologia y recursos de atencion, asi
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como disminuir el autoestigma que pueda existir. En particular, se desarrollan
talleres educativos dirigidos a la deteccion precoz de disfunciones sexuales
y problemas adaptativos (principalmente con sintomatologia de depresion y
ansiedad) derivados del estigma social en materia de diversidad. Respecto a la
difusion comunitaria, se incluye informacion sobre la sintomatologia clinica
que podria acompanar a estos problemas, asi como a la adiccion al cibersexo
que, junto a otras adicciones conductuales, parece incrementar su prevalencia.
Por ultimo, el equipo Salusex tiene en marcha, desde 2015, una plataforma de
evaluacion online (https://adiccionalsexo.uji.es/adiccion-al-cibersexo/evalua-
cion-cibersexo/), desde la que toda la poblacion hispano parlante, tiene a su
disposicion la posibilidad de contar con una primera evaluacion sobre su perfil
de consumo de cibersexo. Este protocolo de evaluacion ofrece a la persona,
de manera directa, informacion sobre su perfil de usuario (recreativo, riesgo
o adiccion), asi como sobre otras variables relevantes como la ansiedad y la
depresion, la busqueda de sensaciones o la adiccién a internet.

3.3. Asesoria y acompaifiamiento psicolégico

La afectacion de la salud afectivo-sexual interfiere en la calidad de vida
general de las personas mostrando un malestar que clinicamente puede ser
significativo, aunque no llegue a categoria diagnostica y, por tanto, no sea
detectado por los sistemas de atencion. Este hecho hace que una gran parte de
la poblacion que experimenta afectacion en su sexualidad quede desprotegida.
Por este motivo, desde el equipo Salusex se ha establecido una linea de trabajo
en la que se ha desarrollado un protocolo de intervencion, fundamentado en
tratamientos empiricamente validados, para mejorar las competencias de las
personas afectadas y asi mejorar su ajuste psicologico!s!.

En este contexto, se han atendido casuisticas relacionadas con proble-
mas en la respuesta sexual, ajuste psicologico en el proceso diagnostico de
la infeccion por VIH y malestar relacionado con motivos de orientacion e
identidad sexual, en linea con las propuestas inclusivas que ya formuld la
Asociacion Norteamericana de Psicologia'®. Estas asesorias se han desarro-
llado tanto de manera presencial como mediante videoconferencia, estructu-
randose en todos los casos en tres fases. En una primera fase, el personal del
equipo salusex realiza una primera entrevista diagndstica semiestructurada
que permite valorar el motivo de consulta a través de la siguiente informacion:
(1) la sintomatologia clinica, teniendo en cuenta tanto su frecuencia, como
su intensidad e interferencia, (2) las variables que predisponen, precipitan y
mantienen el motivo de consulta y (3) las estrategias de afrontamiento, asi
como las expectativas y motivacion. En caso de ser susceptible de asesoria y
acompanamiento, se establece una intervencion que normalmente oscila entre
1 y 3 sesiones de una hora de duracion, en la que se valida la experiencia emo-
cional de la persona, y se trabajan aquellas caracteristicas que resulten mas
necesarias a través de técnicas como la psicoeducacion, la reestructuracion
cognitiva o el entrenamiento en resolucion de problemas. Una vez adquiridas
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las competencias, en una tercera fase, se establece un trabajo de seguimiento
para comprobar que la persona ha gestionado de manera satisfactoria la expe-
riencia y ha incrementado su ajuste psicologico.

Tal y como se ha comentado en la introduccion, los problemas psicol6-
gicos en el ambito afectivo-sexual son relativamente frecuentes y las personas,
en muchas ocasiones, tienen dificultades para acceder a un recurso de calidad.
Desde ese marco, el equipo Salusex también ha incluido desde el principio
una linea de trabajo dirigida a la atencion psicoldgica de personas que expe-
rimentaran problemas como las disfunciones sexuales, la adiccion al ciberse-
X0, trastornos adaptativos, ansiedad o estrés relacionados con la infeccion por
VIH-Sida, y malestar clinicamente significativo debido a la orientacion o la
identidad sexual. Tal y como ocurria en el caso anterior, el equipo cuenta con
un protocolo de intervencion empiricamente validado para este fin que, en
funcion de la casuistica, se ajusta a las necesidades de los pacientes!'®!”.

De esta forma, ambos comparten la primera fase de evaluacion a partir
de la cual se establece el nivel de interferencia clinica de cada caso y la nece-
sidad de profundizar en el proceso de evaluacion. De hecho, dentro de la in-
tervencion clinica, esta primera etapa podria oscilar entre unas 2 o 3 sesiones.
En una segunda fase, se establece un protocolo de intervencion que ocuparia,
aproximadamente, entre 8§ y 12 sesiones en funcion del perfil de la persona.
Finalmente, se realiza una fase de seguimiento en la que se valora la situacion
de la persona.

Para ello, el equipo Salusex cuenta con un equipo formado por perso-
nal docente e investigador de la UJI de Castello y la Universitat de Valéncia
que compagina su ejercicio docente e investigador, con la labor asistencial.
Anualmente, se disefia una programacion de trabajo que se revisa mensual-
mente, para realizar un seguimiento y valorar posibles incidencias. En cuanto
a la estructura, el equipo se compone por una figura de coordinacion general
y dos personas que supervisan el desarrollo de las acciones de educacion para
la salud, asi como la labor de atencion en psicologia clinica, siendo todas las
personas integrantes del centro las que desarrollan las acciones asistenciales.
Con el fin de garantizar el seguimiento y la calidad de la atencion, semanal-
mente, se hacen reuniones de seguimiento y supervision de los casos clinicos.
En esos mismos espacios de supervision, se destina un espacio para revisar las
acciones comunitarias, en caso de que alguna esté en marcha. La coordinacion
establecida con otras unidades y servicios de la Universidad, o externos en
caso de que se requiera, facilita la gestion de los espacios y los recursos nece-
sarios para desarrollar estas acciones.

4. RESULTADOS

Desde su inicio,