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Informe Produccién didactica

Pagina Web para Profesionales en Ciencias del Movimiento Humano: la pérdida de la
cultura fitness en el area personal de los profesionales en movimiento humano

Leonardo Gonzaélez Espinoza, Kelvin Rivera Esquivel

Escuela Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida, Universidad Nacional de Costa Rica, Heredia, Costa Rica.

Resumen: En la actualidad, los Profesionales en Ciencias del Movimiento Humano han cambiado los habitos de
vida saludable por diferentes factores que interrumpen el bienestar, obteniendo por consecuencia malos habitos de
vida. El estrés es uno de los mayores causantes de enfermedades fisicas y/o mentales en las personas,
especificamente en trabajadores publicos y privados, como lo son los Profesionales en Ciencias del Movimiento
Humano, esta se debe al exceso laboral y la mala planificacion del tiempo en relacién con el trabajo, familia y el
tiempo libre. Por esto, el objetivo de dicha pagina web es hacer conciencia en los expertos del Movimiento Humano,
por medio de informacién, imagenes y videos en relacidn con los testimonios, experiencias e informacién de dicho
tema, ademas de proporcionar recomendaciones para un mejor estilo de vida y mejorar el ocio. El sindrome del
burnout se ha vuelto muy comun en la vida de estos profesionales, en ocasiones no se logra evidenciar de manera
simple, por esto es importante que exista una relacién equilibrada del trabajo, familia, tiempo de ocio y salud.

Palabras Clave: enfermedad, salud mental, deporte, psiquiatria, actitud laboral.

Introduccion

El mantener un estilo de vida saludable va mas alla de tener buenos habitos y conductas para ser mejor;
este término abarca mas alla de lo que se cree empiricamente, también significa tener equilibrio en las diversas areas
del desarrollo humano como seres integrales, para evitar complicaciones en salud (Salas, 2015). Algunos de los
habitos saludables van dirigidos a una buena alimentacion, realizar ejercicio fisico, tener buena actitud, estar lejos
de los vicios, incluyendo las drogas, tener una vida sexual activa, horas de suefio de calidad; esto no incluye que
una persona siempre esté bien, pero esta en los parametros de la calidad de vida (Sanchez-Ojeda y Luna-Bertos,
2015; Campo et al., 2016).

Al tener en claro lo que es un buen estilo de vida y estar en plenitud en mente y cuerpo, también esta la
contraparte, es irdnico ver personas que son profesionales en la salud tener malos habitos, se les ve haciendo lo
contrario a lo aprendido y hasta con padecimientos por las mismas malas acciones que han incorporado en sus
vidas; un profesional dando catedra de buenos habitos y no sigue los mismos lineamientos para tener una vida

saludable (Sanabria-Ferrand et al., 2007; Trejo et al., 2020; Diaz-Carrion y Failoc-Rojas, 2017).
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Los factores negativos pueden variar segun la vida de cada profesional, en algunos casos se puede realizar
con episodios de estrés, ansiedad y depresion lo cual incrementa los problemas de salud, pero también problemas
en el desempefio laboral. Con esto, las cargas y el ambiente laboral son maximos influyentes para que los
profesionales tengan salidas faciles para contrarrestar la situacidn (Caceres et al., 2015). Ademas de los factores
anteriores, el estilo de vida saludable tiene contras ante la cultura, la edad, los trastornos rutinarios y la presion
psicosocial, por los patrones conductuales a seguir; a falta de actividad fisica, se pueden desencadenar patologias

en el organismo como: el cancer, obesidad, diabetes y cardiopatias isquémicas, entre otros (Balmaceda, 2013).

Ante la fatiga de cada jornada, los docentes suelen disfrazar los sintomas recurriendo a algunas sustancias
adictivas que calman al organismo, pero con un efecto momentaneo, por ejemplo: tomar café, fumar cigarros e ingerir
alcohol. De cierta manera, son salidas para poder enfrentar las situaciones y deberes que se presentan en el trabajo
(Castilla-Gutiérrez et al., 2021).

Los educadores fisicos al cumplir las labores en las instituciones, horas extras y tareas que sus superiores
les piden que no sean del area para el que trabaja, mas el trabajo en casa y atender a la familia, reciben cargas
diarias de estrés, éstas al acumularse distorsionan a las personas para que tengan un buen manejo de las
situaciones. Se crea un desequilibrio que pone en un estado critico de tensién y genere distorsion cuando quiera

enfocarse hasta en los trabajos méas sencillos (Garcia-Moran y Gil-Lacruz, 2016; Burgos et al., 2020).

Ahora bien, se habla mucho del sindrome de Burnout y la raiz de este efecto es la acumulacion de agentes
estresantes, estados de desanimo que causan desmotivacion; el burnout llega con los afios porque es acumulativo,
presentando luego el agotamiento en los profesores. Cuando se sabe las multiples causantes estresantes a los que
se someten los docentes, hay respuestas fisioldgicas y psicologicas que afectan a la persona, siendo una respuesta
crénica por el tiempo que un docente a estado influido sin buscar soluciones (Marenco-Escuderos y Avila-Toscano,
2016; Pinto y Gaspar, 2016; Rojas, 2017).

Siguiendo con la problematica del sindrome de Burnout, los educadores fisicos en especial estan sometidos
a diferentes ambientes o escenarios que impiden realizar un trabajo dptimo, el poco apoyo que muchas veces reciben
por los directores, minima inversion en materiales deportivos para realizar las clases, trabajar bajo el sol o en lugares
no aptos que pueden ser riesgosos para los estudiantes ante las condicionantes al estrés fisico y emocional de los
implicados. Otros malestares que no deben ser omitidos son los problemas de voz, resfrios y quemaduras por las
condiciones climaticas, alergias, a nivel fisiolégico hay nuevos padecimientos como el insomnio, alteraciones

gastrointestinales, taquicardias entre otros (Cambronero, 2011; Rivera et al., 2018).
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Se ha evidenciado como los docentes no tienen una buena organizacién del tiempo para poder cumplir con

un plan de ejercicios o al menos llevar una vida con actividad fisica constante, es un hecho que para los profesores
hay mucha demanda de planificacidn, lo que esto es un factor para que haya menos movimiento aparte del quehacer
laboral. Aunado a la inactividad fisica y el sedentarismo, los nuevos habitos de vida con el uso del vehiculo como
medio de transporte también es influyente para que los docentes tengan problemas en su peso, cayendo siempre en

la conformidad y facilidades que hay, por lo tanto, hay mas inactividad fisica (Mendoza-Tarazona et al., 2020).

Entre los temas que se mencionan cuando se trata de profesionales en movimiento humano, es que
comienzan a perder las actitudes fisicas adecuadas para servir como ejemplo a la poblacién cliente, esto es una
problematica que afecta no solo a la persona misma psicologicamente, también es una cadena que afecta a los
estudiantes y padres de familia 0 personas mayores de edad que necesitan de una ayuda profesional; un promotor
de la salud fisica al tener algunas emociones continuas como la ira, apatia y tristeza con los estudiantes y demas

colegas, significa que esta ante un trastorno emocional por estrés (Cardenas y Colcha, 2013).

Aparte del estrés y tareas diarias que deben cumplir los docentes en relacidn con el trabajo, también hay
barreras que diariamente afrontan, una situacion puede influir en otra y ser una cadena viciosa. Estas barreras son
muy comunes, la falta de energia, de tiempo, de voluntad, la edad, el sexo, la influencia social y la falta de recursos
son parte de un ciclo que deterioran a una persona y a la falta de voluntad para hacer un cambio. Cada obstaculo
presente en la vida de los profesores es un bloqueo para hacer al menos 30 minutos de actividad fisica (Arévalo y
Ramirez, 2016; Teran, 2018).

Aunque los profesionales en movimiento humano conocen muy bien los beneficios de realizar actividades
fisicas, ejercicio y demas, aun asi, no practican el estilo de vida saludable, no poseen habitos que mejoren las
condiciones, pasan horas sentados (hay poco gasto energético), con poco movimiento durante las clases, por lo
siguiente, a causa del excesivo sedentarismo hay consecuencias de salud no transmisibles, pero si perjudiciales
(Bazan et al., 2019).

Los profesionales del movimiento humano han presentado casos de la pérdida de la cultura fitness, esto
afecta a varias instituciones, sea escuelas o colegios, asi como equipos deportivos privados o publicos. Como lo
aporté Cambronero (2011), cuando hay falta de la practica de la actividad fisica, se pierde la calidad de vida, ya que,
tener una vida activa reduce el estrés, disminuye los sintomas de las patologias o incluso puede evitar que se
presenten. Son pocos los profesionales que han mantenido una vida activa, que tienen motivaciones y aspiraciones
para estar en bienestar fisico; la obesidad y el estrés son temas que ahora afectan a los trabajadores y hacen que

dejen costumbres que tenian ya establecidas, alejandolos también del ejercicio fisico y deportes.
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Por lo tanto, en los trabajos hay normas o lineamientos a seguir que se conciben ante las acciones de un
fendmeno o causa estresante, donde se debe actuar y reflexionar ante él, siendo esto un modelo de un paradigma,
en el cual se ve afectado el trabajo por medio de sistemas categoriales, en diferentes areas laborales viene siendo
una problematica tipo epidemia silenciosa que tiene gran importancia en la salud de la poblacion (Garcia et al., 2017;
Almirall, 2018).

Los cambios pueden verse con el pasar del tiempo, pero si es importante realizar una intervencion porque
en varios paises del mundo, asi como los mas desarrollados, os riesgos de muerte son por obesidad, hipertension
arterial e inactividad fisica. Muchos cientificos han dado aportes significativos sobre la salud, de manera que, las
evidencias apuntan a que realizar actividad fisica puede prevenir muchas enfermedades, ademas, hay mejoras a
nivel mental por las personas que tienen una intervencion de actividad fisica constante (Zambrano-Méarquez y Mera-
Chinga, 2021).

El mismo cuerpo humano da avisos considerables cuando no hay buena salud, ante cualquier estimulo que
no es apta de un estilo saludable como la falta de suefio, el tipo de alimentacion, la falta de ocio, manejo del estrés
y otros, detonan diversos sintomas que pueden alertar que algo malo pasa. Para interrumpir los malos habitos seria
beneficioso crear estrategias para disminuir las malas consecuencias, hacer conciencia de los habitos y como

resultan perjudiciales en el ambitos laboral, social, familiar, psicolégico y personal (Calpa et al., 2019).

Como parte de mejorar las situaciones que afectan la salud como lo es el estrés, entra el tema de la cultura
fitness, que trae diversos beneficios mentales vy fisicos, disminuyendo las afecciones mentales. Por medio del
gjercicio fisico y buena alimentacion hay un aumento de la autoestima, por lo cambios corporales, psicologicos y
bienestar general. La cultura fitness va mas alla de la estética, es cuidar méas la integridad personal (Suarez y
Hernandez, 2019).

Mucho del conocimiento que se obtiene en la actualidad es por medio del internet, muchas personas
profesionales optan por buscar informacién en paginas web en donde se informan para educarse y adquirir
conocimiento; Varas (2015); Pacherres (2018) aportd que los beneficios de buscar informacién en sitios web es que
hay facilidad de captar diferentes maneras que llaman la atencién del usuario por medio de imagenes, texto,
animaciones, videos, sonidos y disefios, esto hace que haya interaccion sin limites y que se puede visualizar en
cualquier parte del mundo siempre y cuando se tenga conectividad al hipervinculo. Los sitios Web formativos se
presentan de diferentes naturalezas, en este caso el material didactico web es el que va orientado al desarrollo

académico que fomenta el aprendizaje de nivel basico, hasta altos grados académicos.

CIEMHCAVI

ESCUELA DE CIENCIAS DEL MOVIMIENTO
HUMANO Y CALIDAD DE VIDA



A

CIEMHCAVI

El uso de las TIC en la actualidad es una herramienta efectiva para la ensefianza-aprendizaje, por medio
delinternet se encuentran diversas paginas web, se pueden mostrar de maneras diferentes para captar la informacion
como en texto, videos, imagenes interactivas, entornos variados con opciones para poder tener una experiencia mas
agradable sin limitaciones de horario o ubicacion (Pacheco, 2015; Pacheres, 2018; Saza-Garzdn, 2016; Granda et
al., 2019). El aprendizaje por medio de sitios web ahora es mas accesible desde la comodidad del hogar o cualquier

lugar, siempre que cuente con una conexion a la red.

Es por eso, que la creacion de una pagina web puede intervenir de manera positiva para capacitar y
concientizar a los profesionales que son profesionales en movimiento humano, las imagenes informativas, textos
faciles de comprender y videos interactivos (con las tematicas pertinentes) son de gran aporte para potenciar la salud
de los profesionales con solo un “clic’ desde los instrumentos tecnoldgicos personales; este trabajo opta por la
creacién de una pagina web para rescatar la posibilidad de que la cultura fitness esté méas presente en la vida

personal de los profesionales.

Método

Objetivo General
» Disefiar una pagina web interactiva para los Profesionales en Ciencias del Movimiento Humano que son
promotores de la salud fisica por medio de informacion, imagenes y videos para la creacion de la conciencia
sobre la pérdida de la cultura fitness por el Sindrome de Burnout y que esto, promueva acciones en
beneficio personal de la salud fisica y mental, asi como la disminucién de los malos habitos, por medio de

informacién, imagenes y videos.

Objetivos especificos

Actividades a realizar

Indicador de logro

Identificar las causas que provocan
del

movimiento humano dejen los

que los  profesionales
habitos saludables en su vida

personal por el Sindrome de
Burnout y la problematica en los
Profesionales  del  Movimiento
Humano que son promotores de la

salud fisica.

Investigar y recolectar informacién

de fuentes confiables para
plasmarlo en una pagina web de
manera ordenada e interactiva, con
el fin de que sea accesible y
cualquier profesional en movimiento
humano pueda leer y analizar la

informacion.

Consultar informacion de cuatro
plataformas de revistas cientificas
como Redalyc, SciELO, Dialnet y
Researchgate sobre las causas del
estrés y el Sindrome de Burnout.
Crear una pagina web interactiva
con la informacion pertinente al

Sindrome de Burnout.
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Reflexionar sobre los efectos del
salud de los
del

humano, en salud fisica y mental,

estrés en la
profesionales movimiento
asi como dar enfoque de solucion
ante la problematica en los
del

Humano que son promotores de la

Profesionales Movimiento

salud fisica.

Entrevistar a diferentes personas
jovenes para la recoleccién de
informacion audiovisual para hacer
una edicion mediante un software
que impacte de manera positiva a
los profesionales en movimiento
humano con el fin de que haya un

cambio positivo.

Entrevistar a 15 personas que
opinen sobre la tematica en estudio
mostrando diferentes puntos de

vista en los jovenes.

Realizar un video con un
compendio de entrevistas para la
creacion de un video atractivo para
los lectores y la reflexién para la

poblacion meta.

Cumplir con un software para la
edicion correcta y de buena calidad
audiovisual para poder proyectar el

mensaje deseado.

Fomentar un equilibrio entre el
rendimiento laboral y los buenos
habitos que brinden un estilo de
vida en la cultura fitness que
permita el rendimiento positivo en
ambas areas en los Profesionales
del Movimiento Humano que son

promotores de la salud fisica.

Plasmar en la pagina web
informacién de fuentes confiables
para la lectura de la persona
profesional, asi como la
presentacion de grabaciones, y
espacios de comentarios en donde
profesionales de otras areas de
salud puedan dar sus aportes

referentes a los temas.

Crear una pagina web interactiva
que pueda permita una interaccion
entre los usuarios por medio de un

espacio para comentarios

Elaborar cuatro pestafias con

espacios de temas relevantes

Presentar tres videos de entrevistas

a profesionales en el area

Ofrecer un espacio interactivo en
cada tema, en el cual las personas
puedan escribir pensamientos u
observaciones sobre la informacion

de la pagina web.

Implementar una autoevaluacion
por medio del Inventario de Burnout
de Maslach para el conocimiento

del nivel de estrés cronico en los

En la pagina web, en el apartado de
Estrés y Burnout se implementd el
Inventario de Maslach para que el

lector que acceda al inventario,

Crear un espacio de autoevaluacion
en el cual los profesionales puedan
dar sus aportes sobre el sindrome

de Burnout.
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Profesionales  del  Movimiento | pueda conocer si estad dentro del

Humano que son profesionales en | sindrome o cerca de tener la

movimiento humano. condicion de alto estrés.

Metodologia
Poblacién meta
La realizacién de una produccion didactica sera dirigida a los profesionales que se desempefien en diversas
areas laborales, sobre todo a aquellos que poseen problemas de salud fisica y mental por el exceso de trabajo, que
a su vez generan dificultades en la vida personal y se limitan a la realizacion de actividades o ejercicios fisicos por

la excesiva fatiga.

Instrumento

Para la realizacion de la produccion didactica se utilizara una plataforma o sistema de gestién de contenido
para crear paginas web o blogs que brinden informacién escrita, imagenes informativas y videos, por lo tanto, junto
con la plataforma se utilizaran aplicaciones de Play Store y Software de la web como apoyo para realizar ediciones

para generar un contenido mas interactivo.

Materiales

En este trabajo se hara uso de diversos materiales para llevar a cabo las diferentes ediciones audiovisuales
y de disefio web, se necesitara: 1 laptop Lenovo, Intel core i3, Sistema Operativo Windows 10, 1 celular Xiaomi
POCO M4 Pro, 1 tripode, grabadores de audio, plataforma Web WordPress., plataforma Canva, micréfonos

inalambricos, aplicacion Cap cut de Play Store, editor Elementor.

Procedimiento

Para el proceso de la creacion y edicion de una pagina web interactiva e informativa para los profesionales
promotores de la salud fisica, se obtuvo informacion confiable, entre éstas se cont6 con la base de datos de la
Universidad Nacional, Costa Rica, también con repositorios, revistas y servicios de busqueda como Redalyc, SciELO,
Dialnet y Researchgate para la busqueda de datos relevantes sobre las problematicas que poseen los promotores
de la salud fisica en temas de habitos de vida no saludable, estrés y el sindrome de Burnout, asi como las soluciones

orientadas a rescatar habitos de vida saludable y la promocién de la cultura fitness a la vida personal.

Una vez se tuvo la informacion clara y concisa, de manera que esté entendible y agradable a la vista, se
brindo informacién de la pagina a las instituciones publicas y privadas que estan asociadas a la educacion o al area
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de salud del movimiento humano (MEP, Colegio de Profesionales en Ciencias del Movimiento Humano de Costa
Rica, universidades privadas, entre otros) para que esta fuera compartida y que llegara a los promotores de la salud
fisica, con el fin de que puedan analizar la informacién y se autoanalicen para conocer el estado de salud general
que poseen, asi mismo, la idea fue captar la atencién para comenzar a realizar un cambio en la vida personal para
mejorar integralmente y que esto beneficie el desempefio en todas las areas que se relacionan con el diario vivir de

los promotores de la salud fisica.

También se agreg6 una produccion audiovisual en la pagina web, se hicieron entrevistas dirigidas al publico
en general en la zona de Pérez Zeleddn, con un total de 32 participantes, entre esos a profesionales en diferentes
puestos de salud y a profesionales en movimiento humano que dan testimonio de la problematica. Esto para
demostrar y contrastar las diferentes opiniones de personas que han recibido atencion por expertos en salud fisica
o alguna experiencia con relacion a los profesionales en ciencias del movimiento humano. Una vez listos los videos,
se realizd una edicién de imagen y audio por medio de una aplicacion de Play Store para obtener un resultado

llamativo, para brindar la informacion mas acertada e importante para el usuario.

Producto

Esta pagina web estara disefiada Unicamente para los profesionales en ciencias del movimiento humano,
con informacion que se asocia a la problematica que tienen los profesionales en el area personal por el excesivo
trabajo que poseen, aparicion del estrés por la extenuante carga laboral, el sindrome de Burnout como epidemia
silenciosa que afecta el desempefio laboral y el area personal; parte de esto la aparicién de las enfermedades
producto del estrés y Burnout que afectan la integridad humana y por ende el desempefio general que envuelve la

rutina diaria.

La plataforma web también brindaréd recomendaciones sobre cémo se puede resolver poco a poco la
problematica real antes mencionada que hay en la actualidad, en la cual se brindara informacion sobre los cambios
de habitos de vida dirigidos a mejorar la salud, el rescate de la cultura fitness que engloba una buena alimentacién,
la realizacion de actividad y ejercicio fisico, buen descanso fisico y mental; por Ultimo, este tendra el instrumento
inventario de Burnout de Maslach (MBI) para medir el nivel en el agotamiento personal, despersonalizacion y
realizacion personal, en el cual se dard como resultado un nivel de Burnout bajo, medio o alto. Esto ayudaré a que
los promotores de la salud fisica puedan autoevaluarse y puedan actuar para cambiar los aspectos negativos que

dificultan la rutina diaria.

Presentacion del Producto
Por mucho tiempo se ha observado y escuchado sobre la problematica que sufren los profesionales en

movimiento humano, especificamente a los profesores de la educacion fisica por el hecho que, con el tiempo van
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adoptando costumbres y practicas no saludables y que no son parte de ejemplificacién hacia la poblacién con la que
se trabaja. Es por eso por lo que se ha pensado en una propuesta que pueda realizar la conciencia y el cambio ante
los profesionales que ya no forman parte de un estilo de vida sano en relacién con la actividad fisica, ejercicio y
deporte; la pagina web se cred para poder llevar diversos temas que son los que tienen relacion con la pérdida de la
cultura fitness, la cual tiene un uso accesible para todo aquel que tenga su celular, laptop, computadora a mano con

la debida conexién a una red de internet.

Para el uso de la pagina web lo primero es ingresar al link https://culturafit.x10.bz/ y copiarlo en el navegador

de preferencia, al cargarse la pagina, se va a mostrar un inicio con una breve introduccion del tema central de la
pagina web, asi como algunos botones interactivos que pueden enviar al lector a diferentes apartados de la pagina.

En el inicio, en la parte superior se van a mostrar diferentes botones:

e Inicio: se mostrara la introduccion, algunas imagenes interactivas y algunos apartados.

"El éxito no se logra solo con cualidades especiales.
Es, sobre todo, un trabajo de constancia, de
método y de organizacién"

Victor Hugo

Algunos temas importantes...

Figura 1. Temas importantes: al mover el cursor y pasar la flecha sobre este boton, se van a desplegar diferentes
temas informativos como hébitos de vida saludable, malos habitos de vida saludable, carga laboral (interaccion),
estrés y burnout (interaccion) y enfermedades asociadas. Cada tema desplegado presentaréa informacion relevante,
la cual proviene de fuentes confiables, también, en algunos de los temas, los usuarios podran tener interaccion en la
pagina web, para poder dejar un comentario o ingresar al cuestionario de Burnout.
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Inicio Temas Importantes v Testimonios Entrevistas Recomendaciones

Figura 2. Testimonios: en este apartado habra unos videos de profesionales que han pasado sobre la problematica
de la presida de la cultura fitness, en donde ellos cuentan las experiencias laborales vividas.

Inicio Temas Importantes Testimonios Recomendaciones

Figura 3. Entrevistas: para este apartado se observaran dos escenarios, la opinion de diferentes profesionales en la
salud en relacién con el tema principal y de algunas personas que fueron estudiantes o convivieron con profesionales
en ciencias del movimiento humano.
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Figura 4. Recomendaciones: en el Ultimo apartado daré como finalizacién por el paso de toda la informacion escrita
y audiovisual para que los profesionales que se preocupan por su salud y bienestar general puedan tener una serie
de recomendaciones por parte de profesionales en ciencia del movimiento humano.

Nota. Puede observar el anexo en la Ultima pagina para un mejor entendimiento y para acceder por medio de un
codigo QR.

Limitaciones

Durante el desarrollo de dicha pagina web se dieron limitaciones grupales y personales que afectaron el
proceso y los resultados deseados. La principal limitante en el desarrollo de la pagina web, se debe a que el sindrome
de Burnout y el estrés muchas veces es un tema fragil para muchas personas que se reservan comentarios por
incomodidad, también no es un tema muy conocido por la poblacién, por ende, esto afectd en gran medida obtener
informacién por medio de entrevistas, ademas, otras limitantes que se presentaron: diferentes horarios laborales de
los autores para reuniones importantes, materiales limitados para la informacién audiovisual, aprendizaje del uso de
WordPress y Elementor, poca participacion de algunos profesionales para el uso de imagen personal durante las
entrevistas y testimonios, aprendizaje para el uso de aplicaciones de edicion de material audiovisual, poco acceso

econdmico para pagar transporte rapido y comodo para realizar las entrevistas.
Aplicaciones practicas

Esta produccion didactica puede ser una fuente para brindar apoyo a los profesionales en movimiento
humano, al obtener el apoyo del Colegio de Profesionales en Movimiento Humano de Costa Rica, se puede lograr
que se realicen charlas, simposios, infografias y otros medios para informar a la poblacion meta para que puedan
organizar mas del tiempo laboral y personal, asi mismo, que acudan a profesionales cuando tengan problemas de

salud mental.

Ademas, si un docente tiene bien claro dicha problematica puede inculcar desde muy temprano habitos
saludables en las otras generaciones para evitar que pasen por este sindrome de Burnout. Inclusive se podria realizar
talleres informativos y practicos cada seis meses desde la formacidn universitaria, instituciones publicas como el
Ministerio de Educacién Publica (MEP) o entidades privadas. Esta produccién didactica también puede ser utilizada
por la misma Escuela Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida, Universidad Nacional, ya que los
investigadores tienen la intencién de donar la pagina web para poder llevar la informacién a los estudiantes que se

van formando académicamente.
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Anexos

L J
GUIA PARA EL USO DE LA

PAGINA WEB PARA
PROFESIONALES EN CIENCIAS
DEL MOVIMIENTO HUMANO

cQué se necesita para
usar la pagina Web?

8 Las herramientas necesarias para
{ tener una buena experiencia
mediante el uso de la pdgina web
son: internet de cualquier tipo, un
celular o una computadora y
muchas ganas de aprender.
¢Como ingresar?
Tan simple como dar click en el
sigliente enlace:
https://culturafit.x10.bz/
Tambien puede copiarlo y pegarlo 1
en cualquier buscador de internet 2 A
(google, Chrome o Microsoft E -
Edge). O por medio del siguiente Lo tE

codigo
Pigina Web aqui

P ¢Como usar la pdgina
nicio =
i1 | rtant Web:
€lllas INPOTLANLESEAN /)2 o el pdgina se muestran botones

Entrevistas con sus respectivos nombres, donde

puede seleccionar el de su interés y serd

5 . redireccionado al espacio o informacion
TestimonioS Y jeseado.

Interactividad Deja una respuesta

Comentario *
Dentro de algunos temas se

encuentran espacios para que puedan
comentar alguna experiencia de vida o
algun dato de su conocimiento, esto se
hace de forma andnima si asi lo desea.

Interactividad 2

Dentro del tema del estrés y
burnout, existe un boton
interactivo donde los lectores
podrdn dar click para abrir un
inventario de Burnout, el cual es
solo de marcar una opcion de las
5 que aparecen en cada pregunta
y, al final, obtener la respuesta
para saber si estd o no estd
dentro del sindrome de Burnout.

Inventario de Burnout de Maslach
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