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CAPITULO 1

ENTRE LA RUTINA Y EL SENTIDO: EL PROBLEMA QUE
DESPIERTA LA INVESTIGACION

Todo libro nace de una inquietud, ;La idea o el problema? La mia surgié en
principio en base a las experiencias y a través de la observacion en el silencio
de los pasillos universitarios, en los didlogos improvisados con colegas en las
horas extracurriculares en cubiculos y oficinas que, entre café y papeles
acumulados, confesaban un cansancio que iba més alld del simple
agotamiento de una jornada laboral. Era un cansancio profundo incluso en
algunos casos llegando al suefio, enraizado en la vida misma dia tras dia,
dolores que se repetian en sus articulaciones, tensiones que no cedian,
habitos alimenticios descuidados y una falta de tiempo crénica para el
autocuidado.

Al observar esas realidades, comprendi que no se trataba de un asunto
individual, sino de un fendmeno que atravesaba a muchos docentes. El
docente universitario, tan lleno de ideales y vocacion, llevaba consigo una
pesada carga invisible tan desgaste de la salud fisica, emocional y social.

Docentes que llegaban temprano con sus carpetas bajo el brazo, que dictaban
clases en aulas abarrotadas, que corregian trabajos hasta tarde y que, al salir,
no llevaban consigo mas que el cansancio acumulado de la jornada.

Era una normalidad aparente, aceptada por todos, pero cargada de sefiales
silenciosas, bostezos a media mafiana, dolores de espalda al final de la
semana, ausencias recurrentes por problemas de salud, y un aire de
resignacién en cada conversaciéon de descanso. Lo que parecia un ritmo
profesional aceptable, en realidad ocultaba una fragilidad latente.

Esa normalidad se convirtié en sospecha. Y la sospecha, en pregunta: jes
sostenible este estilo de vida docente? Ese fue el punto de partida. Lo que
empezé como una percepcidon personal se convirti6 en un problema de
investigacion: jqué relacion existe entre las actividades ludicas y el estilo de
vida saludable de los docentes universitarios?

La realidad que inspira la busqueda
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A veces, el aula se convierte en un espejo. No refleja Unicamente los rostros
de los estudiantes ni las férmulas en la pizarra, sino el alma misma de quien
ensefia. En ese espacio cotidiano, donde el sonido del marcador se mezcla
con los suspiros del cansancio, el docente se descubre a si mismo: un ser que
entrega conocimiento, pero que, a menudo, olvida cuidar su propio bienestar.
Asi nace esta busqueda de observar el brillo que se apaga en la mirada de
quienes alguna vez sofiaron transformar vidas desde la educacién.

Detrés de cada clase, de cada planificacién y de cada firma en un acta, se
esconden historias humanas de esfuerzo, vocacién y también de desgaste. Las
largas jornadas, la presion institucional, la exigencia administrativa y el
compromiso con los estudiantes configuran una rutina que, si no se revisa,
puede tornarse invisible y deshumanizante. La docencia universitaria, mas alla
de su nobleza, ha venido cargando silenciosamente con una crisis emocional
y fisica que pocos se atreven a nombrar el agotamiento del educador.

Pero esta no es solo una historia de fatiga, sino también de esperanza. En
medio de ese panorama, emerge la necesidad de rescatar la alegria de
ensefiar, de devolver a la practica pedagdgica su sentido mas humano, ludico
y saludable. La educacién no puede seguir siendo un acto mecénico, ni la
salud del docente una cuestién secundaria. La escuela y la universidad deben
volver a ser lugares donde la vida se celebre, donde la mente se expanday el
cuerpo se cuide.

El siglo XXI, con su vertiginosa modernidad, ha colocado a los educadores
frente a nuevos retos: tecnologias que desbordan, estudiantes que exigen
inmediatez, y entornos laborales donde el rendimiento parece mas importante
que el bienestar. Sin embargo, detras de esas demandas, se oculta una verdad
esencial: ningln proceso educativo puede sostenerse si quienes lo guian
estdn emocionalmente fragmentados. El docente no solo ensefa con
palabras, sino con su energia vital, con su equilibrio interior, con la armonia
entre cuerpo y espiritu.

Es aqui donde surge la necesidad de un nuevo paradigma: un modelo
saltdico-ludico que conjugue la salud con la ludica, la ciencia con la emocién,
la pedagogia con el gozo. Este concepto, original y transformador, no se limita
a una metodologia, sino que se convierte en una filosofia de vida aplicada a
la educacién. Propone un reencuentro entre el docente y su propio bienestar,
entre el trabajo académico y el disfrute de vivir en plenitud.

El presente estudio se construye desde esa mirada. Nace del reconocimiento
de una realidad concreta: docentes que, a pesar de su amor por ensefiar,
enfrentan estilos de vida poco saludables, caracterizados por el estrés, la falta
de descanso, los habitos alimenticios inadecuados y la carencia de espacios



Actividades ltdicas y su influencia en el estilo de vida saludable

de recreacién consciente. Esta situaciéon repercute directamente en su
rendimiento, su motivacién y, en Ultima instancia, en la calidad de la educacién
que imparten.

En este contexto, se hace imprescindible volver la mirada hacia el interior de
las instituciones educativas y preguntarse: jcémo estan quienes sostienen la
formacién de nuevas generaciones? La respuesta no puede encontrarse
Unicamente en los informes académicos o en los indicadores de eficiencia,
sino en las historias personales de quienes, dia a dia, ponen el alma en su
trabajo.

Es precisamente en este punto donde la investigacién toma cuerpo en la
Universidad Técnica de Babahoyo, un espacio emblematico de formacion
superior donde conviven la pasiéon docente y las tensiones del ejercicio
académico. Alli, los profesores representan un grupo vulnerable de lo que
ocurre en gran parte del sistema educativo con profesionales comprometidos,
pero frecuentemente atrapados entre la vocacién y el agotamiento.

Este escenario invita a repensar la educacién como un acto de salud. Ensefiar
deberia ser, en esencia, un ejercicio de vida saludable, un encuentro entre la
razén y la emocion, entre la disciplina y la alegria. La lidica aparece entonces
no como un adorno metodoldgico, sino como una herramienta terapéutica,
una via para reconectar con el sentido vital del ser docente.

El problema de investigacién, por tanto, no se limita a una cuestion
académica. Es una invitacion ética y existencial: ;como podemos ayudar a los
docentes a reencontrarse con su equilibrio fisico, mental, emocional y social a
través de la ludica? Esta pregunta, que brota tanto del aula como del alma,
inspira el corazén de este libro.

Asi, la realidad que inspira la busqueda es la misma que clama silenciosamente
desde los pasillos universitarios: la necesidad urgente de transformar la rutina
en bienestar, el cansancio en alegria, la docencia en un acto de salud y
humanidad. Porque ensefiar no solo deberia ser un deber, sino también un
placer que renueve, que inspire y que sane.

La pregunta que emerge del aula y del alma

La investigacién educativa no solo se construye a partir de datos cuantificables
o teorias preexistentes; nace también de la observacién atenta y del
cuestionamiento interior. En el aula, entre los susurros de los cuadernos, el
intercambio de miradas y los gestos cotidianos de los docentes, se percibe
una pregunta que no se formula de manera inmediata en un papel ni en un
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informe; nace en el alma del investigador. Es una inquietud que se siente antes
de comprenderla, un murmullo que acompafia cada paso del docente en su
caminar diario, un latido constante que interroga: jcomo podemos, a través
de la alegria y la creatividad, transformar nuestro estilo de vida hacia una
existencia més saludable y plena?

Observar a los docentes no solo desde la distancia de la investigacién, sino
con la empatia que permite percibir sus emociones, sus esfuerzos, sus
cansancios y sus pequefios triunfos, abre un espacio de reflexién profundo. En
cada gesto de interaccién ludica, en cada sonrisa compartida durante una
actividad recreativa, se percibe un puente invisible que conecta el bienestar
fisico, emocional y social. Alli, en esa interseccién de experiencias, nace la
pregunta central que guia este estudio:

¢De qué manera las actividades ludicas pueden influir en la construccion
de un estilo de vida saludable en los docentes, potenciando no solo su
bienestar fisico, sino también su equilibrio emocional y su compromiso

con la ensefhanza?

Esta pregunta no es fruto de la especulacién académica solamente; es un
llamado del aula, un eco de los rostros que se esfuerzan, que suefian y que
viven intensamente cada jornada educativa. Es, ademds, una pregunta del
alma: la del investigador que siente y que desea entender, que se permite
escuchar la voz interna que le indica que la educacién y la salud no son
elementos separados, sino que se nutren mutuamente a través de la
experiencia, la reflexion y la practica ludica.

El aula se convierte asi en un laboratorio de vida y de emociones, y la
investigacion, en un acto de sensibilidad y conciencia. Cada actividad ludica
no es un simple juego; es un instrumento que revela patrones de bienestar,
fomenta la resiliencia y ofrece pistas sobre como integrar la salud en la vida
cotidiana del docente. La pregunta emerge, entonces, como un hilo que une
la observacién rigurosa con la mirada compasiva, invitando a explorar los
caminos que conducen a un estilo de vida verdaderamente saludable,
consciente y pleno.

Horizontes que guian el camino

Si la pregunta que surge del aula y del alma marca el latido inicial de la
investigacion, los horizontes que guian el camino son la bridjula que orienta
cada paso del investigador. No se presentan como simples listas de objetivos
académicos; son faros de sentido que iluminan el recorrido entre la
observacién sensible, la reflexion critica y la accidon transformadora. Son
senderos que conectan la teoria con la experiencia vivida, y que ofrecen
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direccién a quienes se adentran en la exploracién de la relacién entre la ludica
y el bienestar integral del docente.

El primer horizonte se centra en comprender la esencia de la ludica en la vida
cotidiana del docente. No basta con enumerar actividades recreativas; es
necesario profundizar en la manera en que cada gesto de juego, cada
intercambio creativo, cada espacio de colaboracién y diversion impacta en su
bienestar fisico, emocional y social. Este horizonte nos recuerda que la salud
no es un concepto abstracto ni un ideal distante: es una vivencia tangible,
perceptible en la energia con la que el docente enfrenta sus clases, en la
motivaciéon que transmite a sus estudiantes y en la resiliencia que despliega
ante los desafios cotidianos del aula.

El segundo horizonte invita a explorar la integracion entre las dimensiones del
bienestar. Comprender al docente en su totalidad implica reconocer que su
salud fisica, emocional y social no se manifiesta de manera aislada, sino
entrelazada, formando un entramado complejo de habitos, emociones y
relaciones. La ludica, entonces, aparece como un catalizador de equilibrio,
capaz de fortalecer vinculos, reducir tensiones, promover la creatividad y
fomentar la satisfaccion personal y profesional. Cada actividad recreativa
observada se convierte en una ventana para analizar como estas dimensiones
interactlan y se potencian mutuamente, evidenciando que el bienestar
docente influye directamente en la calidad educativa y en la armonia del
entorno institucional.

El tercer horizonte se orienta hacia la transformacién practica y sostenible. La
investigacién no se limita a comprender o describir; aspira a generar
conocimiento aplicable, estrategias replicables y recomendaciones que
puedan incorporarse en la rutina diaria de los docentes. Este horizonte traduce
la reflexién en accién: propone formas concretas de integrar la ludica en la
planificacion educativa, en los espacios de interaccién profesional y en la
cultura institucional, contribuyendo a un entorno mas saludable, motivador y
colaborativo. Es el faro que asegura que los hallazgos del estudio no queden
en el papel, sino que se conviertan en herramientas de cambio tangible y
significativo.

El cuarto horizonte destaca la dimension ética y humana de la investigacion.
Guiados por la sensibilidad del investigador, cada paso del estudio busca
respetar la dignidad del docente, reconocer su esfuerzo y valor, y situar su
bienestar como un propésito central de la labor educativa. La ludica no es
entendida simplemente como entretenimiento; es un medio para reconocer
al docente como sujeto integral, capaz de experimentar satisfaccién, plenitud
y alegria, elementos esenciales para una practica pedagdgica mas consciente
y humana.

11



Actividades ltdicas y su influencia en el estilo de vida saludable

En conjunto, estos horizontes definen el rumbo y el propdsito de la
investigacién: iluminar caminos que conecten la ludica con el bienestar
integral del docente, generar conocimiento valioso para la educacién y ofrecer
herramientas que fortalezcan la salud fisica, emocional y social de quienes
ensefian. Son la brdjula que orienta la eleccién metodoldgica, la recoleccion
de datos y la interpretacion de resultados. Son, en definitiva, los pilares que
sostienen esta investigacién, recordando siempre que el objetivo Ultimo no es
solo el conocimiento académico, sino la transformacién positiva de la vida de
los docentes y, por extension, de la comunidad educativa en su conjunto.

Razones para investigar desde el corazén y la ciencia

La investigacion no solo se justifica con cifras, estadisticas o referencias
académicas; también se fundamenta en la urgencia de atender necesidades
humanas, pedagdgicas y sociales que emergen del dia a dia en el aula. Desde
el corazén del investigador, surge la convicciéon de que la educacion no puede
desligarse del bienestar de quienes la ejercen, y que la ciencia, con su rigor'y
método, debe caminar de la mano de la sensibilidad y la experiencia vivida.

Desde la mirada humana, la razén principal para esta investigacién radica en
reconocer al docente como un ser integral. Durante afnos, la labor docente ha
sido admirada por su entrega y compromiso, pero también marcada por el
desgaste fisico, emocional y social que muchas veces pasa desapercibido.
Observar las jornadas agotadoras, las emociones contenidas y los esfuerzos
silenciosos de quienes ensefian despierta un imperativo ético: comprender y
aportar al bienestar de quienes sostienen la educacién. La ludica, entendida
como experiencia de juego, creatividad y disfrute, aparece como un recurso
que no solo promueve alegria, sino que fortalece la resiliencia, revitaliza la
energia y permite enfrentar los desafios cotidianos con mayor equilibrio.

Desde la perspectiva pedagdgica, la investigacion se justifica por la necesidad
de mejorar la practica educativa mediante estrategias que integren la salud
integral del docente. Un educador saludable, motivado y emocionalmente
equilibrado impacta de manera directa en la calidad de la ensefianza, en el
aprendizaje de los estudiantes y en la construccién de un clima escolar
positivo. La ludica no es un lujo; es una herramienta pedagdgica capaz de
transformar el aula en un espacio donde la creatividad, la cooperacién y la
motivacion fluyen, generando aprendizajes significativos y experiencias
compartidas que trascienden la simple transmisién de conocimiento.

Desde el angulo social, la investigacion cobra relevancia porque el bienestar
docente tiene repercusiones mas alléd de la escuela. Un docente que goza de
equilibrio fisico y emocional influye en su familia, en sus colegas y en la
comunidad, convirtiéndose en un agente de cambio social. La promocién de
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un estilo de vida saludable entre los docentes contribuye a formar entornos
educativos mas humanos y conscientes, capaces de generar ciudadanos
también mas saludables, equilibrados y capaces de relacionarse de manera
positiva con su entorno.

Finalmente, esta investigacion se justifica desde la ciencia porque propone un
estudio sistematico, metodolégicamente riguroso y con alcance empirico, que
busca generar evidencia sobre los efectos de las actividades Iudicas en la
salud integral del docente. Integra la observacion sensible del aula con
métodos de analisis validos y confiables, combinando la mirada del corazén
con la certeza del conocimiento cientifico. Asi, la investigacién no solo
responde a una necesidad humana y pedagdgica, sino que también aporta al
cuerpo académico de conocimiento, ofreciendo resultados aplicables y
replicables en diferentes contextos educativos.

En sintesis, investigar desde el corazén y la ciencia significa reconocer que la
educacién es, al mismo tiempo, una labor humana y un campo de estudio
riguroso. Significa escuchar al docente, comprender sus desafios, valorar su
bienestar y, a partir de esa comprensién, generar estrategias que promuevan
su salud integral y fortalezcan su practica profesional. Las razones para esta
investigaciéon son, entonces, una conjuncién de ética, pedagogia y ciencia,
que orientan el estudio hacia la construccién de un conocimiento util, sensible
y transformador.

Limites que enmarcan una realidad concreta

Toda investigacion necesita encontrar sus bordes, sus contornos claros, no
como muros que limitan, sino como marcos que permiten enfocar la mirada
con precision y profundidad. Los limites de este estudio emergen del aula, de
los corredores de la institucion, de las voces y silencios de los docentes que
dia a dia enfrentan retos que no siempre se visibilizan. Son limites que no
restringen, sino que enmarcan una realidad concreta, que puede ser
observada, comprendida y transformada.

El primer limite se sitla en lo institucional. La investigacién se centra en los
docentes de la Universidad Técnica de Babahoyo, un espacio donde
convergen diversas experiencias, roles y responsabilidades. Este contexto
permite analizar cémo las practicas ludicas pueden integrarse en una
estructura académica concreta, con reglas, horarios, politicas internas y
dindmicas propias de la instituciéon. Observar este entorno con atencién revela
la manera en que los espacios fisicos, las aulas, los laboratorios y los salones
comunes se convierten en escenarios donde la creatividad y la salud integral
pueden desarrollarse, y también dénde surgen las limitaciones que requieren
comprensién y adaptacion.

13



Actividades ltdicas y su influencia en el estilo de vida saludable

El segundo limite se encuentra en lo temporal. La investigacién se circunscribe
al periodo académico comprendido entre abril y septiembre de 2023, un
lapso que permite captar la evolucién de los procesos, la respuesta de los
docentes a las estrategias ludicas y los cambios en su bienestar durante un
ciclo académico completo. Este limite temporal no solo ofrece un marco
concreto para la recolecciéon y analisis de datos, sino que también facilita la
comprensién de la dindmica docente dentro de un periodo que combina
planificacion, ejecucion y evaluacion de sus actividades pedagdgicas.

El tercer limite es, sin duda, humano. Cada docente representa una historia,
una experiencia, un cuerpo y un alma que interactian con el contexto
institucional y con sus compafieros. Reconocer este limite significa valorar la
diversidad de edades, experiencias, estilos de ensefianza, motivaciones y
desafios que caracterizan a quienes forman parte del estudio. Significa
también respetar su individualidad y sus ritmos, comprendiendo que la
percepcion del bienestary la respuesta a las actividades ludicas pueden variar,
pero que cada vivencia aporta un matiz Unico al panorama general de la
investigacion.

Estos limites no son meras formalidades metodolégicas; son la brdjula que
permite al investigador situar la mirada con claridad, evitando interpretaciones
generalizadas y dando voz a la realidad concreta de los docentes. Son el
marco que enmarca la experiencia, que da profundidad a la observacién y que
permite que los hallazgos tengan sentido, relevancia y aplicabilidad real. Al
delimitar el estudio, se garantiza que la investigacién sea coherente, rigurosa
y, al mismo tiempo, profundamente humana, capaz de reflejar la riqueza de la
experiencia docente dentro de su contexto institucional, temporal y personal.

En sintesis, los limites que enmarcan esta realidad concreta no constrifien la
investigacion; la orientan. Son la guia que permite observar con sensibilidad y
rigor, analizar con profundidad y proponer soluciones con pertinencia. En ellos
se encuentran la institucionalidad, la temporalidad y la humanidad del
docente, y es en esa interseccién donde la investigacion encuentra su
proposito, su foco y su capacidad de transformacién.

Sintesis y transicion hacia nuevos caminos

El primer capitulo de esta investigacién se ha desplegado como un recorrido
entre la mirada del corazén y la mirada de la ciencia. La pregunta que emergié
del aula y del alma marcé el inicio, despertando la curiosidad y la sensibilidad
del investigador frente a la experiencia cotidiana de los docentes. A partir de
esa pregunta, se construyeron los horizontes que guian el camino, faros de
proposito que orientan la comprensiéon de la ludica y su potencial para
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transformar el bienestar integral de quienes ensefian y porque no de aquellos
que aprendemos constantemente, si asi es la vida.

Las razones para investigar desde el corazén y la ciencia consolidaron la
dimension ética, pedagdgica y social de este estudio, mostrando que la
necesidad de explorar la relacién entre ludica y salud docente no es solo
académica, sino profundamente humana. Cada docente, cada aula, cada
interaccion, se convierte en un testimonio de la importancia de integrar el
bienestar en la practica educativa, y en un recordatorio de que la educacién
es un acto que trasciende la transmisién de conocimiento: es un espacio de
vida, emocidn y construccién colectiva.

Los limites que enmarcan esta realidad concreta aportaron claridad y enfoque.
Al situar la investigacion dentro del contexto institucional de la Universidad
Técnica de Babahoyo, circunscribirla al periodo académico de abril a
septiembre de 2023 y considerar la diversidad humana de los docentes, se
establecié un marco que permite observar, analizar y comprender con rigor y
sensibilidad. Estos limites no constrifnen la mirada, sino que la concentran,
asegurando que los hallazgos sean pertinentes, significativos y aplicables al
entorno que motivé la investigacion.

Asi, el Capitulo 1 se cierra integrando pregunta, horizonte, justificacion y
limites en un todo coherente, dejando al lector con una comprensién clara del
proposito, el sentido y el marco de este estudio. Los caminos trazados en estas
paginas preparan el terreno para el Capitulo 2, donde se adentrard en la
revision tedrica y conceptual, explorando las bases que sostienen la relacién
entre actividades ludicas, bienestar integral y calidad educativa. Este proximo
capitulo permitird profundizar en las teorias, antecedentes y enfoques que
guiaran el analisis, conectando el conocimiento académico con la experiencia
viva de los docentes y consolidando la base sobre la cual se desarrollara la
investigacion.

En esta transicion, el lector es invitado a seguir la brdjula que se ha
desplegado: a mirar con atencién, a sentir con empatia y a comprender que
la investigacién no es solo un ejercicio académico, sino un acto de conciencia,
sensibilidad y compromiso con la vida de quienes ensefian y con la
construccioén de una educaciéon mas humana y saludable. La pregunta inicial,
los horizontes de propésito, las razones del corazén y los limites concretos, se
convierten asi en el marco que da sentido a los capitulos siguientes y que
permite continuar el viaje hacia un conocimiento integrador, reflexivo y
transformador.
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El contexto de los docentes universitarios

La labor académica en la educacién superior en Ecuador, y de manera mas
amplia en Latinoamérica, transcurre en un escenario de complejidad creciente.
Los docentes ya no se limitan a impartir conocimientos; su rol se ha
multiplicado y diversificado hasta abarcar exigencias que van mucho mas alla
del aula. Se les solicita liderar procesos de investigacion, guiar la titulacién de
estudiantes, innovar en metodologias pedagdgicas, producir conocimiento
cientifico, cumplir con acreditaciones y atender una marafa de procesos
administrativos. Cada una de estas responsabilidades ocupa tiempo, energia
y atencién, dejando al docente en un constante estado de disponibilidad y
presion.

En medio de estas demandas, la salud integral del docente suele quedar en
un segundo plano. Las jornadas extensas y los horarios fragmentados
conducen al sedentarismo; la falta de tiempo limita la préctica regular de
ejercicio fisico; el estrés acumulado se convierte en un companero silencioso
que deteriora la salud mental y emocional; y los habitos alimenticios, muchas
veces improvisados y poco nutritivos, erosionan la vitalidad. Dia tras dia, mes
tras mes, el desgaste se acumula de manera imperceptible, generando un
impacto profundo en el bienestar fisico, emocional y social de quienes
sostienen la educacién superior.

Este contexto exige que nos detengamos y reflexionemos: jcémo podemos
devolver al docente un espacio de equilibrio personal, vitalidad y salud en
medio de tanta exigencia laboral? La pregunta no es solo un interrogante
académico; es un llamado ético y humano que surge de la observacion y del
compromiso del investigador con la realidad concreta del aula y de la
institucion. La respuesta no se encuentra en medidas superficiales o soluciones
temporales, sino en estrategias integrales que reconozcan al docente como
un ser completo, con necesidades fisicas, emocionales y sociales, y que
promuevan practicas que conecten la ensefianza con la experiencia vital.

Aqui es donde la ludica emerge como un recurso transformador. Las
actividades recreativas y creativas no son un mero descanso; son herramientas
que pueden ofrecer al docente espacios de respiracion, interaccién positiva y
recuperacion emocional. Al integrarlas en su rutina académica, se abre la
posibilidad de generar un equilibrio que no solo mejora su salud integral, sino
que también impacta en la calidad de la ensefianza, la motivacién estudiantil
y el clima institucional. La lidica se convierte asi en un puente entre la ciencia
y la sensibilidad, entre el corazén y la razén, un recurso capaz de devolverle al
docente la vitalidad y la armonia que el ritmo exigente de la educacion
superior ha ido consumiendo.
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En definitiva, comprender el contexto de los docentes universitarios implica
mirar mas alld de sus funciones visibles, adentrandose en la complejidad de
sus jornadas, en las tensiones invisibles y en las oportunidades para promover
bienestar. Es en este espacio, donde la experiencia concreta se encuentra con
la reflexion académica, que surge la necesidad y el sentido de esta
investigacion: buscar caminos que integren la ludica, la salud y la pedagogia
en un marco que respete la realidad institucional y reconozca la humanidad
del docente como nucleo central de la educacién superior.

La chispa de la inquietud investigativa

El origen de esta investigacion no se encuentra en un dato frio, en una
estadistica alarmante o en un informe institucional; surge de la vida misma, de
la observacion atenta de la cotidianeidad de quienes ensefian. Fue un instante
sencillo, aparentemente trivial, pero cargado de significado: al terminar su
clase, una docente suspird con el peso de la jornada y confesé con sinceridad
desgarradora: “No recuerdo la Ultima vez que tuve tiempo para hacer algo
solo por diversion”. Esa frase, dicha entre el cansancio y la rutina, encendié
una chispa de inquietud en el corazén del investigador.

Ese comentario abrié la puerta a preguntas mas profundas, interrogantes que
no podian permanecer sin respuesta: ;qué lugar ocupa la ludica en la vida de
los docentes universitarios? jEs un lujo al que deben renunciar, o una
necesidad tan vital como el aire que respiramos o los alimentos que nutren el
cuerpo? La observacién del dia a dia, de las miradas cansadas, de los gestos
de agotamiento y de la tensién acumulada, evidencié que la ausencia de
espacios recreativos y de disfrute no es un hecho aislado, sino un patrén que
se repite en diversas aulas, facultades y contextos educativos.

La inquietud inicial se fue transformando lentamente en certeza, algo esencial
estaba siendo relegado, algo que influye directamente en la vitalidad, el
equilibrio emocional y la calidad de vida del docente. La falta de momentos
para la creatividad, la diversién y la recreacién no solo afecta al individuo, sino
que reverbera en la dindmica institucional, en la motivaciéon del equipo
docente y, de manera indirecta, en la experiencia de los estudiantes. Esta
constatacién, derivada de la observacion empatica y del andlisis reflexivo, se
convirtié en el motor que impulsé la investigacion, la guia de cada decision
metodoldgica y conceptual.

Asi, la chispa de la inquietud investigativa no surge del vacio académico, sino
del encuentro con la realidad concreta, con los docentes como sujetos de
estudio, con su humanidad, con sus necesidades invisibles pero persistentes.
Es esta combinacién de sensibilidad, atencién y rigor cientifico la que permite
que la investigacién tome forma, guiando al investigador hacia un objetivo

17



Actividades ltdicas y su influencia en el estilo de vida saludable

claro: explorar como la ltdica puede integrarse de manera significativa en la
vida del docente universitario, contribuyendo a su bienestar integral y, por
extension, a la construccion de un entorno educativo méas saludable,
motivador y humanizado.

El hallazgo de lo ladico: un espejo de la realidad y un camino social

En medio de las reflexiones sobre la vida cotidiana de los docentes
universitarios, surgié un elemento transformador la lidica como respuesta a
las necesidades. No se trataba de un simple entretenimiento ni de un
pasatiempo superficial; era una fuerza silenciosa, capaz de intervenir en la
experiencia docente y modificar el curso de la rutina académica. Se manifesté
en juegos pedagogicos, dinamicas grupales, actividades recreativas, pausas
activas, encuentros deportivos, juegos tradicionales, artisticos y culturales, y
en momentos de interaccién espontdnea que generaban alegria, cohesion
social y bienestar. Cada vez que lo ludico entraba en escena, el clima laboral
se suavizaba, las tensiones disminuian y las sonrisas regresaban, recordando
que detras de la exigencia académica habita un ser humano un profesional
universitario de la educacién con necesidades, emociones y capacidad de
disfrute.

Més allad de su valor pedagégico, lo ludico se revelé como un camino hacia la
salud integral. Relr, jugar, compartir y disfrutar no son actividades menores;
son estrategias que contribuyen a contrarrestar el estrés, mejorar el estado de
animo, fortalecer las relaciones interpersonales y promover un estilo de vida
saludable. La evidencia empirica recogida en la Universidad Técnica de
Babahoyo mostré que la presencia de la ltdica genera cambios concretos: la
carga de trabajo se siente mas ligera, el ambiente de colaboracién se fortalece
y se crean espacios de interaccidon positiva que impactan en el bienestar
emocional, social y fisico de los docentes.

El problema, entonces, se presenta como un espejo de la realidad colectiva.
No se trata de casos aislados ni de percepciones subjetivas: la investigacion
revela patrones claros. Fisicamente, los docentes presentan signos de
desgaste; sedentarismo, dolores musculares, hipertension, sobrepeso y fatiga
persistente. Mentalmente, la presién por cumplir metas institucionales, los
procesos de evaluaciéon y la constante exigencia académica generan estrés,
ansiedad y sensacion de sobrecarga. Emocionalmente, se percibe un vacio: la
pérdida de entusiasmo, la sensacién de estar atrapados en la rutina y la falta
de espacios de disfrute compartido afectan su motivacién y calidad de vida.
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Este espejo refleja algo estructural de la ausencia de la ludica como
componente integral de la vida docente universitaria. La carencia de
momentos de recreacién y creatividad no es una falla individual, sino un
sintoma de un sistema que prioriza la produccién y la eficiencia por encima
del bienestar y la salud integral. La ludica aparece, entonces, no como lujo,
sino como necesidad social y pedagdgica, capaz de transformar tanto al
individuo como al grupo, fortaleciendo los vinculos comunitarios y generando
un impacto positivo en la dindmica institucional.

El escenario donde se desarrolla este estudio refuerza esta comprension.
Babahoyo, capital de Los Rios, es una ciudad de ritmo vital intenso, marcada
por el movimiento constante del comercio, el bullicio de los mercados y la
interaccién cotidiana de sus habitantes con el rio y con los desafios modernos.
La Universidad Técnica de Babahoyo se erige en medio de este entorno como
un espacio de formacién y conocimiento; sin embargo, sus docentes no viven
aislados: comparten con la ciudad presiones, compromisos y la falta de tiempo
para el esparcimiento. Mientras los estudiantes encuentran alternativas de
recreacién en deportes, grupos culturales y actividades extracurriculares, los
docentes permanecen atrapados en un ciclo de responsabilidades
académicas que les resta espacio para la salud, el disfrute y la interaccion
social.

Integrar lo ltdico en este contexto no solo beneficia al individuo; genera un
efecto social y comunitario. Al crear espacios donde los docentes pueden
interactuar, compartir y disfrutar, se fortalece la cohesién institucional, se
promueve un clima laboral mas humano y colaborativo, y se potencia la
capacidad de los docentes para inspirar y motivar a sus estudiantes. Lo ludico,
entonces, se revela como un catalizador de bienestar integral y un agente de
transformacioén social, que conecta la salud personal con la calidad educativa
y el fortalecimiento de la comunidad académica.

En sintesis, el hallazgo de lo ludico demuestra que la educacién no puede
desvincularse del bienestar de quienes la sostienen. La alegria, el juego y la
interaccién compartida no son meros adornos de la vida académica; son
herramientas esenciales para contrarrestar el estrés, mejorar la salud integral
y fortalecer la dimension social de la labor docente. Esta constatacion reafirma
la relevancia de la investigacién, subrayando que devolver a los docentes
espacios de ludica es, al mismo tiempo, un acto de cuidado humano, un
compromiso pedagdgico y una inversién en la construcciéon de comunidades
educativas mas saludables, equilibradas y resilientes.

Nace la salidica: integrando salud, ludica y vida docente
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La génesis de un concepto transformador

Era un dia viernes cualquiera de la jornada académica en la Universidad
Técnica de Babahoyo cuando se revelé una verdad que muchos intuian, pero
pocos se atrevian a verbalizar: los docentes estaban agotados, no solo
fisicamente, sino mental y emocionalmente. Caminaban por los pasillos con
rostros serios, manos cansadas, pasos medidos; al cruzar miradas entre
colegas, se percibia complicidad silenciosa y cansancio compartido. La rutina
los habia atrapado en un ciclo interminable de clases, evaluaciones,
investigaciones y tramites administrativos, dejando poco espacio para ellos
mismos.

Durante una observacién directa, una docente expresé:

"No recuerdo la ultima vez que pude hacer algo solo por diversion, sin culpa
ni presién en la UTB"

Ese suspiro marcé el inicio de una reflexion mas profunda: jcémo devolver al
docente vitalidad, disfrute y equilibrio en medio de tanta exigencia? Asi nacié
la necesidad de un concepto propio, que integrara la salud integral y la ludica
en la vida docente: la saludica.

La saludica surge como una respuesta a un vacio silencioso y estructural. No
es solo una propuesta de un concepto tedrico; sino como un paradigma
transformador, que reconoce que la salud se construye activamente a través
del juego, la creatividad, la interaccion positiva y el cuidado integral del
cuerpo, la mente, las emociones y las relaciones sociales.

Dimension fisica: movimiento, vitalidad y resistencia

El sedentarismo académico genera efectos negativos tangibles: fatiga crénica,
dolores musculares, problemas posturales y disminucién de energia. La
saltdica propone incorporar actividad fisica a través del juego y la recreacién,
promoviendo bienestar y vitalidad.

Actividades practicas recomendadas:

o Caminatas grupales por el campus al inicio o cierre de la jornada
académica.

o Torneos amistosos de futbol, voleibol o basquet y otras actividades
deportivas entre docentes.

e Juegos de coordinaciéon y equilibrio, como circuitos ludicos de
aprendizaje.
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o Sesiones de yoga, bailo terapia, danza recreativa adaptadas a los
horarios académicos o al final de la jornada laboral.

e Incorporacién de actividades salidicas con pausas activas en los
diferentes temas en las clases

Estas actividades no solo combaten el sedentarismo, sino que aumentan la
energia, la resistencia y la capacidad fisica para enfrentar la jornada
universitaria.

Dimension emocional: alegria, resiliencia y bienestar afectivo

El desgaste emocional es silencioso pero profundo. La presién constante
genera ansiedad, estrés y una sensacién de vacio. La saliudica introduce
espacios de liberacién emocional, donde los docentes pueden reir, expresar
emociones y reconectar con su motivacion interna.

Actividades practicas recomendadas:
o Talleres de improvisacion y teatro pedagdgico.
e Dindmicas de construccion de historias colectivas.

o Juegos de roles que permitan expresar emociones relacionadas con la
vida académica.

o Espacios de reflexién grupal después de actividades ludicas para
compartir emociones.

Estas experiencias fortalecen la resiliencia emocional, aumentan la motivacion
y permiten a los docentes reconectar con su entusiasmo y pasién por ensefiar.

Dimension mental: creatividad, concentracién y pensamiento flexible

La rutina académica consume recursos mentales y reduce la capacidad de
innovacién. La salidica activa la mente mediante dindmicas creativas vy
cognitivamente estimulantes:

Actividades practicas recomendadas:
e Talleres de escritura creativa y narrativa docente.
o Juegos de estrategia y resolucién de problemas en equipo.

o Dindmicas de innovacién pedagdégica mediante simulaciones ludicas.
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e Pausas activas mentales: acertijos, ejercicios de memoria o
pensamiento lateral integrados a la jornada académica.

Estas practicas no solo descansan la mente de manera activa, sino que
fortalecen la creatividad, la concentracién y la capacidad de innovacién
pedagdgica.

Dimension social: comunidad, colaboracién y vinculos positivos

La interaccién social en la universidad suele verse limitada por la carga laboral
y la rutina. La salidica genera espacios para fortalecer la cohesién social y la
colaboracion:

Actividades practicas recomendadas:
o Juegos grupales cooperativos y competitivos.
o Dindmicas de resolucion de conflictos.
o Actividades artisticas y musicales compartidas.

o Espacios informales de convivencia, como cafés o caminatas grupales,
fomentando relaciones auténticas.

Estas experiencias fortalecen el sentido de comunidad, la empatia y la
solidaridad, creando un ambiente laboral mas humano y motivador.

El vacio lidico y la urgencia de transformacion

Durante anos, los docentes universitarios vivieron sin ludica, aceptando la
ausencia de recreacién y diversion como algo normal. Este vacio afecté todas
las dimensiones de su vida:

o Fisicamente: sedentarismo, fatiga y enfermedades relacionadas.
e Emocionalmente: estrés, ansiedad y desmotivacion.
e Mentalmente: agotamiento cognitivo y disminucién de creatividad.

o Socialmente: aislamiento, comunicacién limitada y pérdida de cohesion
grupal.

La saludica surge como rescate y restitucion de la experiencia integral,
ofreciendo un modelo de vida docente que integra juego, salud y bienestar.
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La saltdica: horizonte de transformacién integral

La salidica no es solo un concepto académico; es un nuevo paradigma en la
educacién superior. Reconoce que la ensefianza no puede desligarse del
bienestar del docente y que la salud se construye activamente mediante
recreacion, creatividad y colaboracion.

Implementar la saltdica transforma la universidad en un espacio donde vida,
aprendizaje y disfrute se entrelazan, generando docentes mas resilientes,
motivados y saludables, y comunidades educativas mas humanas vy
cohesionadas. La risa, el juego y la creatividad dejan de ser opcionales; se
convierten en pilares de la educacién integral y la salud docente.

En sintesis, la salidica es un horizonte transformador que demuestra que la
educacién puede integrar bienestar y desempefio académico, recuperando
vitalidad, creatividad y cohesién social, y convirtiendo la universidad en un
espacio donde ensefiar y vivir plenamente son inseparables.

Sentido y propésito del libro: propuestas para integrar lo ludico al

bienestar docente

Este libro nace del deseo de trascender los limites de una tesis doctoral y
llegar a un publico mas amplio: a los docentes, a los directivos universitarios,
a los investigadores y a todos aquellos que desean repensar la educacion
superior desde la perspectiva del bienestar integral. No se limita a presentar
resultados frios de investigacién; se convierte en un relato académico-
narrativo, en un puente entre la ciencia, la observacién directa y la experiencia
vivida, donde cada péagina invita a la reflexion, la identificacion y la
transformacion.

El punto de partida es sencillo pero profundo: los docentes enfrentan
exigencias crecientes, jornadas extensas, responsabilidades administrativas,
produccién cientifica, acreditaciones y procesos evaluativos que consumen
gran parte de su tiempo y energia. Frente a este panorama, surge una
pregunta fundamental: ;como devolver al docente espacios de vitalidad,
disfrute y salud integral dentro de su vida académica?

Durante el desarrollo de la investigacién doctoral, emergieron historias que
ilustran la necesidad de transformacion.

"Hace afios que no dedico tiempo a mi misma. Toda gira alrededor de mis
clases, mis estudiantes y mis informes... he olvidado qué significa disfrutar
simplemente de un momento de juego o de creatividad."
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"Mis rutinas me consumen. Llegar a casa agotado, sin energia para mis hijos
ni para mis hobbies... no es vida, es sobrevivir a un calendario académico."

Estas historias no son excepciones, sino reflejos de una realidad colectiva, un
patrén compartido por muchos profesionales de la educacion superior. Este
libro recoge estas voces para ofrecer una narrativa cercana y auténtica, que
permite al lector reconocerse en ellas y reflexionar sobre su propio bienestar.

Analisis y hallazgos: el valor de lo lidico

Los hallazgos de la investigaciéon muestran que la integracion de lo ltdico no
es un lujo, sino una necesidad vital. Las actividades ludicas, entendidas como
experiencias de juego, creatividad y disfrute compartido, producen efectos
positivos en varias dimensiones de la vida docente:

o Fisica: mejora de la energia, reduccion del sedentarismo, aumento de
resistencia y vitalidad.

e Emocional: liberacién de tensiones, reduccién del estrés y
fortalecimiento de la resiliencia afectiva.

e Mental: estimulaciéon de la creatividad, claridad cognitiva y
pensamiento flexible.

o Social: fortalecimiento de vinculos, cohesién grupal y colaboracion
entre colegas.

Estos resultados evidencian que la ludica no solo contribuye a la salud integral
del docente, sino que también impacta positivamente en la calidad educativa,
generando ambientes de aprendizaje mas humanos y colaborativos.

Propuestas practicas: devolver la alegria al ejercicio docente

Este libro no se limita a la teoria; incluye estrategias concretas y aplicables
para integrar lo ludico en la vida universitaria:

o Talleres de expresién corporal y dramatizacién, que permiten liberar
tensiones fisicas y emocionales.

o Juegos cooperativos y estratégicos, que fortalecen la mente, la
creatividad y el trabajo en equipo.

o Dindmicas artisticas y musicales, que generan espacios de conexion
emocional y social.
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o Pausas ludicas integradas a la rutina académica, que promueven el
descanso activo y la recuperacién de energia.

o Espacios de reflexion compartida, donde los docentes pueden dialogar
sobre su bienestar, emociones y logros.

Cada propuesta se acompafia de ejemplos, testimonios y mini relatos que
muestran cdmo estas estrategias transforman la experiencia docente,
devolviendo vitalidad, entusiasmo y equilibrio integral.

Un llamado a la transformacién

El propdsito central de este libro es claro y profundo: invitar a los docentes a
repensar su estilo de vida, a valorar su bienestar integral y a abrirse a la
posibilidad de incorporar lo lidico como camino hacia la salud fisica,
emocional, mental y social. No se trata de una receta Unica, sino de una
invitacién a experimentar, adaptar y crear espacios de disfrute que fortalezcan
la vida universitaria.

Este texto también busca generar un impacto social y pedagdgico: al
transformar la experiencia de los docentes, se transforma el ambiente
educativo, se mejora la relacién con los estudiantes y se construye una
universidad mas humana, colaborativa y vital. En otras palabras, cuidar de los
docentes es cuidar de la educacién misma.

Sentido y propésito del libro, no es solo un subtitulo; es un compromiso. Cada
historia, analisis y propuesta que se presenta en estas paginas busca activar la
conciencia de que la salud integral y la lidica son inseparables del ejercicio
docente. Ensefar y vivir plenamente pueden coexistir, y este libro es la
invitacién para que cada lector descubra su propia ruta hacia la saltdica, hacia
un bienestar integral que se traduzca en vitalidad, alegria y significado en la
vida universitaria.

¢De qué manera las actividades ladicas influyen en el estilo de vida
saludable de los docentes de la Universidad Técnica de Babahoyo en el
periodo académico de abril 2023 a septiembre 2023?

Dimension emocional: liberacion y resiliencia

La observacién revelé que los espacios ltdicos no solo generan diversion, sino
que fortalecen la resiliencia emocional, permiten reconocer emociones y
fomentan un bienestar afectivo que influye directamente en la calidad de vida.
La pregunta central de la investigacién comenzaba a perfilar un camino hacia
la comprensiéon de cémo la lidica actia como catalizador del equilibrio
emocional.
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Dimension mental: creatividad y claridad

La pregunta de investigacion se fortalecia, mostrando que la lidica no solo
entretiene, sino que estimula la mente, incrementa la creatividad y promueve
pensamiento flexible, indispensable para la docencia y la innovacién
académica.

Dimension social: comunidad y colaboracién

Este momento evidencié la dimension social del bienestar docente, donde la
lddica se convierte en herramienta para fortalecer la cohesion, la empatia y la
colaboracion, elementos que impactan directamente en el clima institucional
y la calidad educativa.

La pregunta como guia de accién

La pregunta central se consolidé no solo como un enunciado académico, sino
como un faro de orientacién para toda la investigacién y la préctica
profesional:

e Permitid identificar los vacios en la vida docente, en las dimensiones fisica,
emocional, mental y social.

o Guid la construcciéon del concepto de salidica, integrando salud y lddica
en un modelo tedrico-practico.

e Abri6 el camino para disefiar estrategias concretas que devolvieran
alegria, vitalidad y equilibrio a los docentes.

o Conectd la investigacion con la experiencia vivida, mostrando que los
resultados no son abstractos, sino aplicables a la vida cotidiana y al
entorno universitario.

La pregunta como espejo de la realidad colectiva

Al reflexionar sobre esta pregunta, quedd claro que los docentes no son casos
aislados de estrés o sedentarismo. La ausencia de espacios ludicos y de
cuidado integral era un sintoma de un fenémeno estructural: la vida académica
exigente relegaba la salud, la creatividad y la interaccién social.

Por ello, la pregunta no solo busca respuestas cuantitativas o cualitativas, sino
que propone un cambio de paradigma, invitando a repensar la educacion
superior desde la perspectiva de la salud integral y el disfrute compartido.

De la semilla al arbol de la investigacion
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Toda gran investigaciéon comienza con una semilla. Una idea pequefa,
aparentemente simple, pero cargada de potencial. En nuestro caso, la semilla
fue el vacio ludico en la vida docente, esa ausencia silenciosa que erosionaba
la salud integral de quienes ensefian, guian y construyen conocimiento. Esa
semilla contenia en si misma la promesa de un arbol robusto: un arbol cuyas
raices se hunden en la experiencia diaria de los docentes, cuyos troncos son
la investigaciéon rigurosa, y cuyas ramas se extienden hacia propuestas
transformadoras para la educacién superior.

La semilla: reconocimiento del vacio

El punto de partida fue sencillo y, sin embargo, profundo: reconocer que algo
faltaba en la vida de los docentes. La ausencia de espacios ludicos no era un
accidente, sino un fenémeno estructural que impactaba todas las dimensiones
del bienestar:

e Fisica: cansancio crénico, sedentarismo, dolores musculares.
o Emocional: estrés acumulado, ansiedad y pérdida de motivacion.
o Mental: fatiga cognitiva, bloqueo creativo y dificultad para innovar.

« Social: debilitamiento de la cohesion entre colegas y pérdida de vinculos
afectivos.

Observar este vacio fue como encontrar la primera luz en la penumbra: un
indicio de que la investigacion debia mirar mas alld de los nimeros y las
estadisticas, hacia la experiencia vivida, el gesto, la palabra y el suspiro de
cada docente.

Una docente compartié durante una jornada de observacion:

"Hace tiempo que olvidé cémo se siente reir de verdad... y no es porque no
quiera, sino porque el tiempo y las obligaciones me lo roban."

Ese comentario, simple y honesto, fue la semilla que germiné en pregunta,
objetivos y metodologia, y que luego se transformaria en todo un arbol de
investigacion.

Del problema a la pregunta

De la semilla broté la pregunta central, aquella que abrié caminos y permitié
orientar cada paso del estudio:
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¢De qué manera las actividades lidicas influyen en el estilo de vida saludable
de los docentes de la Universidad Técnica de Babahoyo en el periodo
académico de abril 2023 a septiembre 20237

La pregunta no surgié de manera arbitraria; fue la expresién de la curiosidad,
la sensibilidad y la observacion directa. Constituyd el primer brote del arbol:
una guia que conectaba la experiencia de los docentes con la necesidad de
comprender y transformar la vida universitaria.

De la pregunta a los objetivos

Como los primeros tallos que emergen del brote, de la pregunta surgieron los
objetivos de la investigacion. Cada objetivo fue cuidadosamente delineado
para explorar las dimensiones del bienestar docente:

e Objetivo general: analizar la influencia de las actividades ludicas en el
estilo de vida saludable de los docentes.

o Objetivos especificos: profundizar en el impacto fisico, emocional, mental
y social; identificar estrategias ltdicas efectivas; y proponer acciones para
integrar la ltdica en la vida universitaria.

Estos objetivos funcionaron como ramas que sostenian la estructura del arbol,
dando direcciéon y coherencia a cada etapa del estudio.

De los objetivos a la metodologia

De las ramas brotaron las hojas: la metodologia, que defini6 como se
recogerian y analizarian los datos. La metodologia combiné la observacién
directa, entrevistas, cuestionarios y anélisis documental, procurando un
equilibrio entre rigor académico y sensibilidad por la experiencia vivida.

Cada hoja representaba un instante de conexién con los docentes: una
entrevista donde el suspiro se transformaba en palabra, un taller donde la risa
revelaba tensiones ocultas, un registro donde la ausencia de tiempo para la
diversion se hacia evidente en nimeros y patrones.

De la metodologia a los hallazgos

Como flores y frutos que emergen de un arbol bien nutrido, los hallazgos
comenzaron a aparecer. Revelaron que la lidica no es un accesorio, sino un
componente esencial del bienestar integral.

e Se confirmé que la actividad fisica ludica revitaliza el cuerpo y combate el
sedentarismo.
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o Se evidencié que la expresion emocional a través del juego reduce estrés
y mejora la resiliencia.

o Se observd que la estimulacién cognitiva mediante dindmicas ludicas
potencia creatividad y pensamiento flexible.

o Se demostré que la interaccién social ludica fortalece la cohesion y los
vinculos entre colegas.

Cada hallazgo era un fruto maduro del arbol: tangible, significativo y util,
destinado a transformar la vida docente y aportar al conocimiento académico.

De los hallazgos a las conclusiones y propuestas

Finalmente, de los frutos emergieron las semillas de la accién: las conclusiones
y propuestas. La investigacion no terminé con el hallazgo; continué con la
generacién de estrategias que permitieran a los docentes integrar la ltdica en
su vida cotidiana y fortalecer su estilo de vida saludable.

Estas conclusiones y propuestas representan la copa del arbol: amplia, visible
y generadora de sombra, espacio y alimento para otros investigadores,
docentes y estudiantes. Invitan a pensar que la universidad puede ser un lugar
donde ensefiar, aprender y disfrutar se unan en armonia, donde la salud
integral no sea un lujo, sino un derecho y una practica cotidiana.

Reflexién final: el arbol en crecimiento

El arbol de la investigacion comenzé como una semilla discreta, el vacio ludico
en la vida docente. Hoy, tras haber recorrido raices, tallos, hojas, flores y frutos,
se erige como un modelo de comprensién y accién: la salddica.

Reconocer la semilla fue un acto de sensibilidad y observacion; seguir su
crecimiento fue un ejercicio de rigor académico. Y al final, ese arbol muestra
que cada pregunta, cada objetivo, cada hallazgo y cada propuesta tiene raices
profundas en la vida real de los docentes, y que transformar la educacién pasa
por cuidar a quienes la hacen posible: los maestros.

El compromiso ético de investigar

Investigar no es un acto neutral ni desapegado de la realidad. Plantear este
problema implicaba un compromiso profundo con los docentes, con su
bienestar integral, y con la posibilidad de construir una universidad mas
humana y saludable. Desde el inicio, cada observacion, cada entrevista y cada
taller fueron guiados por la convicciéon de que detréds de los datos habia
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personas con emociones, cuerpos fatigados y mentes que necesitaban
recrearse.

El compromiso ético de esta investigaciéon se manifestd en varios niveles.
Primero, en el reconocimiento de la dimensién humana de los docentes: cada
suspiro, cada gesto de cansancio y cada comentario sobre la falta de tiempo
para la recreacién eran valiosos, no solo como informacién, sino como sefales
de una realidad que exigia cuidado. Una docente expresé con sinceridad:

"Me siento parte de la universidad, pero a veces siento que la universidad no
esta para mi. Todo se mide en resultados y productividad, y nadie parece notar
que necesitamos espacio para vivir y disfrutar."

Este tipo de testimonios no podian ser ignorados. La investigacion ética no
solo escucha, sino que da voz y visibilidad a quienes, de otra manera,
permanecerian invisibles.

Mirar mas alla de la productividad

Uno de los desafios del compromiso ético fue desplazar la mirada de los
indicadores tradicionales de éxitos académicos, publicaciones, evaluaciones,
acreditaciones, hacia la experiencia vital de los docentes. Esto implicaba
preguntarse:

o Qué ocurre con quienes sostienen la misién universitaria dia a dia?

o ¢Como impacta la ausencia de espacios ludicos y recreativos en su salud
integral?

o ;Qué estrategias podemos proponer para restaurar equilibrio y bienestar?

Responder estas preguntas no era solo un ejercicio académico; era un acto de
cuidado, un gesto de responsabilidad social y profesional. Cada analisis, cada
hallazgo y cada propuesta tenian como norte el respeto a la dignidad y la
integridad del docente.

La investigacion como gesto de cuidado

Investigar este problema fue, en si mismo, un acto de empatia y compromiso.
Significé:

e Observar con atencién y sensibilidad, detectando signos de estrés,
agotamiento y ausencia de ludica.

o Escuchar con respeto y apertura, valorando cada experiencia compartida
como un dato vivo y significativo.
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o Registrar con rigor académico, asegurando que las voces de los docentes
no se diluyeran en el anélisis, sino que se integraran como elementos
centrales del estudio.

o Transformar los hallazgos en propuestas practicas, que no se limitaran a la
teoria, sino que promovieran cambios concretos en la vida universitaria.

En cada entrevista, el investigador asumié una posicién ética activa:
acompafar, observar, registrar y, sobre todo, respetar la intimidad y la
experiencia de los docentes, reconociendo que su bienestar es un
componente esencial de la calidad educativa.

La ética como horizonte de transformacion

El compromiso ético se convirti6 en un horizonte que guié toda la
investigacion. Cada decisiéon metodoldgica, cada analisis y cada propuesta
fueron evaluados bajo la pregunta:

"¢ Estamos respetando y promoviendo el bienestar de los docentes?"

Este enfoque garantizd6 que la investigacion no se limitara a producir
resultados académicos, sino que propusiera un cambio real y significativo,
conectando la teorfa con la practica, y la ciencia con la sensibilidad humana.

Invitacion a la reflexion del arbol de problemas

No pretende ofrecer respuestas definitivas ni soluciones inmediatas; su
proposito es mas profundo y cercano, invitar al lector a un viaje que comienza
en la realidad cotidiana de los docentes universitarios, esos profesionales que
dia a dia sostienen la misién educativa con dedicacién y esfuerzo, enfrentando
no solo la transmision de conocimiento, sino también un sinfin de
responsabilidades administrativas, investigativas y pedagdgicas que, con
frecuencia, erosionan su bienestar integral. Este viaje atraviesa el andlisis
detallado de su estilo de vida, revelando cémo el sedentarismo, la falta de
espacios de recreacion, el estrés acumulado y la presién constante generan
desgaste fisico, agotamiento mental, tensiones emocionales y debilitamiento
de las relaciones sociales; y como, en medio de este panorama, surge la
necesidad de reconocer y rescatar lo lidico como una fuente poderosa de
salud y equilibrio.

A lo largo de estas paginas, el lector encontrard escenas vivenciales y
testimonios de docentes que, entre reuniones, clases y correcciones,
descubren que unos minutos de juego o de interaccion creativa pueden
transformar su dia, aliviar tensiones y devolver la sonrisa. Una docente de artes
compartié durante un taller: “Nunca imaginé que reir jugando pudiera
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sentirme tan renovada; es como si mi mente y mi cuerpo despertaran al mismo
tiempo”, mientras un docente de ciencias exactas reconocié: “Estos ejercicios
ludicos me muestran que puedo ser productivo sin sacrificar mi bienestar; que
cuidarme no es perder tiempo, sino ganarlo”. Estas voces ilustran que la ludica
no es un lujo, sino un componente vital que fortalece la salud fisica, emocional,
mental y social, generando cohesién, creatividad y resiliencia.

El recorrido no se limita a observar los desafios; también se enfoca en la
propuesta de transformacién: la salidica, un concepto que integra la
ensefianza con el juego y el cuidado personal, mostrando que el bienestar del
docente no es un asunto secundario, sino el fundamento sobre el que se
construye una educacién de calidad y humanizada. Este viaje invita a
reflexionar sobre la importancia de cuidar de uno mismo, de cultivar
emociones equilibradas, de mantener la mente activa y flexible, de fortalecer
los vinculos con los colegas y de reconocer que la alegria, la risa y el juego
son instrumentos de salud integral y de aprendizaje permanente.

Si eres docente, investigador o simplemente alguien interesado en la
educacién y la salud, estas paginas te convocan a participar de este recorrido,
no como un espectador pasivo, sino como un explorador de posibilidades, un
testigo de la transformacién y un aprendiz del equilibrio entre la ensefanza y
el cuidado personal. No se trata de recetas mégicas ni de férmulas universales;
se trata de conciencia, accién y descubrimiento, de abrir espacios para jugar,
compartir, reflexionar y cuidar, recordando que ensefiar exige cuidarse, y
cuidarse también implica aprender a jugar, para que la vida universitaria sea
un entorno donde el bienestar, la creatividad y la salud integral convivan en
armonia con la labor académica.
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En este sentido, este libro se convierte en un companero de viaje, en una
bradjula que orienta hacia la integracién de la ludica en la vida profesional, y
en un espejo donde los docentes pueden reconocerse, reflexionar sobre su
practica y, sobre todo, decidir construir un estilo de vida que respete sus
necesidades, potencie su energia y fortalezca su capacidad de ensefar con
entusiasmo y humanidad. Porque en Ultima instancia, aprender a cuidar de si
mismo no es un acto individual, sino un compromiso ético y social: cuidar de

ARBOL DE PROBLEMAS BAJO RENDIMIENTO
LABORAL DEL DOCENTE

Conducta asocial

Agresividad entre pares

DESMOTIVACION
ESTUDIANTIL

+ Poca participacién en clase

CAMBIOS DE ESTADO DE
ANIMO DEL DOCENTE

Aislamiento social en el
aula

Desercién escolar .« Agresividad en su entorno

Bajo nivel de vida saludable de los
docentes, causado por la poca
practica de actividades ludicas.

POCA CAPACITACION -
INSTITUCIONAL ESTRES LABORAL
Estados de ansiedad

Resistencia a la

actualizacién Recargo de trabajo

« Ausencia de encuentros de
capacitacién.

CONFLICTOS FAMILIARES
DEL DOCENTE

+ Problema de comunicacién
enel ar

Modelo de crianza
negativo

quienes ensefian es cuidar de la educaciéon misma, y en ese cuidado reside la
posibilidad de transformar no solo la vida de los docentes, sino también la
experiencia de los estudiantes y la calidad de toda la institucion.

En el corazén de esta investigacion, un arbol surge como metafora de la
realidad que enfrentan los docentes universitarios. Sus raices se hunden en los
problemas mas profundos de su vida cotidiana, mientras sus ramas reflejan las
consecuencias visibles en la practica académica y en la convivencia diaria. En
la base, encontramos las raices: estrés laboral, que se manifiesta en ansiedad
y sobrecarga; conflictos familiares, donde la comunicacién y los modelos de
crianza generan tensiones que afectan la estabilidad emocional; y la poca
capacitacion institucional, que limita el crecimiento profesional y mantiene a
los docentes atrapados en métodos y estructuras poco flexibles. Cada raiz
alimenta la sensacién de desgaste y contribuye al problema central: un bajo
nivel de vida saludable, marcado por la escasa practica de actividades ludicas
y la ausencia de espacios para la recreacién y el cuidado personal.
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Desde estas raices emergen las ramas que se extienden hacia la vida
profesional y social del docente. El rendimiento laboral se ve afectado,
evidenciado en conductas sociales conflictivas y momentos de agresividad
entre pares; los estados de animo fluctian, generando aislamiento vy
dificultades para interactuar en el aula y en la comunidad universitaria; y la
motivacion estudiantil se ve comprometida, reflejada en la poca participacion
en clase y, en casos extremos, en la desercion escolar. Todo ello conforma un
panorama donde el docente se encuentra atrapado entre las exigencias de su
rol y la falta de herramientas para cuidar de si mismo, equilibrar sus emociones
y mantener relaciones saludables.

Este arbol, entonces, no solo es un diagndstico: es un espejo que refleja la
necesidad de intervenir desde la ludica y la saltdica, integrando estrategias
que reconozcan al docente como un ser integral, cuya salud fisica, emocional,
mental y social influye directamente en la calidad de la educacion. Cada raiz
y cada rama cuentan la historia de un cuerpo fatigado, de una mente
estresada, de emociones atrapadas y de vinculos sociales tensos,
recorddndonos que cuidar al docente es cuidar de toda la comunidad
educativa.

Todo comenzé con una pregunta. Una pregunta que no nacié en los pasillos
de la academia, sino en la mirada cansada de un docente, en su voz
entrecortada al final de una jornada, en su deseo callado de volver a disfrutar
lo que alguna vez amé: ensefiar. Esa semilla —pequefia, pero viva— germiné
entre las grietas de la rutina universitaria, donde la urgencia del tiempo y la
presion del rendimiento dejaron poco espacio para el juego, para la risa, para
la pausa que sana.

Al observar el arbol de problemas, comprendimos que no se trataba solo de
un ejercicio metodoldgico. Era la radiografia del alma docente. Sus raices
hablaban de carencias institucionales, de la falta de capacitacién, del estrés
que asfixia y de conflictos que se extienden mas alld del aula. Su tronco
mostraba una verdad silenciosa: el bajo nivel de vida saludable del docente,
ese vacio invisible que se esconde tras las paredes de la universidad. Y sus
ramas, cargadas de hojas que tiemblan, representaban los efectos inevitables:
la desmotivacion estudiantil, la agresividad en el entorno laboral, la soledad
emocional que muchos viven en silencio.

Pero todo arbol, incluso aquel que parece marchitarse, guarda dentro de si la
posibilidad de renacer. En esa conviccién se sostiene esta investigacion.
Porque alli, donde el agotamiento parece aduefarse del alma, la ludica se
levanta como un acto de resistencia y esperanza. No es mero entretenimiento:
es salud, es vinculo, es vida en movimiento. La ludica devuelve al docente su
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humanidad; le recuerda que antes de ensefar, también necesita vivir, reir,
sentir, respirar.

Investigar este fendmeno ha sido, mas que un proceso académico, un
compromiso ético con quienes dia a dia sostienen la misiéon educativa.
Significa mirarlos no como nimeros o indicadores de productividad, sino
como seres humanos con cuerpo, mente y espiritu. Seres que también
necesitan espacios de juego, de encuentro, de ternura, para volver a sentirse
plenos.

Y asi, con las raices del problema expuestas y la semilla del cambio sembrada,
cerramos este primer capitulo. No como quien termina una historia, sino como
quien prepara el terreno para que brote una nueva mirada.

El camino que sigue nos invita a explorar los fundamentos conceptuales y
tedricos que sostienen este suefo: la propuesta saludica, un puente entre la
educacién y la salud, entre la ciencia y la vida, entre la seriedad del
conocimiento y la alegria del juego. Porque, en el fondo, ensefar es también
aprender a cuidarse.

Y cuando el docente se cuida, florece.
Y cuando florece, transforma.

Y cuando transforma, ensefa desde el alma.
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CAPITULO 2

LOS FUNDAMENTOS DE LA EDUCACION SALUDICA
Las Actividades Ladicas

Hablar de lo ludico es hablar del alma misma del ser humano. Desde los
albores de la civilizacién, cuando el hombre ain desconocia la palabra
“educacion”, ya jugaba. El juego fue su primera escuela, su primer lenguaje
con el mundo. En el gesto de lanzar una piedra, en el dibujo trazado sobre la
arena, en la risa compartida con otro, se escondia la pedagogia més antigua:
aquella que ensefa sin imponer, que educa sin forzar, que transforma sin
decirlo.

Por eso, comprender las actividades ludicas no es solo entender una técnica
educativa, sino descifrar una dimensién profunda del aprendizaje humano. Lo
lGdico es una forma de existir, un modo de vincularse con el entorno desde la
libertad y el placer, una pedagogia que late en el corazén de quien ensefia y
aprende.

Desde el punto de vista pedagdgico, la ludica constituye un principio
didactico esencial que favorece la apropiacién activa del conocimiento. No se
trata de un simple entretenimiento, sino de un proceso estructurado donde la
emocion, la imaginacién y el pensamiento convergen. Jean Piaget, desde el
constructivismo, reconocié que el juego es una manifestacién natural del
pensamiento infantil, una forma de asimilar la realidad y reconstruirla a partir
de las propias experiencias. En el juego, el nifio y también el adulto se
convierte en arquitecto de su aprendizaje, en creador de sentido.

Jerome Bruner, desde la psicologia cognitiva, amplié esta vision al afirmar que
el juego constituye una “zona de libertad” donde el error no es castigo, sino
oportunidad de descubrimiento. En la lidica, el docente no impone verdades;
acompafa procesos, despierta curiosidades, ofrece caminos.

Por su parte, Lev Vygotsky, en su teoria sociocultural, destacé que el juego es
una forma de mediacién simbdlica que permite internalizar las normas
sociales, las reglas del pensamiento y los valores de una comunidad. El juego
es entonces un acto social, un didlogo implicito con los otros, una danza entre
la libertad y la norma.

En la teoria conductista, aunque el juego no ocupa un lugar central, se
reconoce su valor como refuerzo positivo. Para Skinner, la conducta ludica
puede moldearse mediante estimulos que fortalezcan comportamientos
deseables: cooperacién, esfuerzo, creatividad. Sin embargo, las corrientes
mas actuales han trascendido esta mirada reduccionista para situar la ludica
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no como un medio de control, sino como un espacio de liberacién y expresion
humana.

El enfoque humanista, con autores como Carl Rogers y Abraham Maslow,
aporté una mirada mas profunda: el juego permite la autorrealizacién. Cuando
una persona juega, se expresa tal como es, sin miedo al juicio, explorando su
potencial. La educaciéon ludica, desde esta optica, no se limita a ensefar
contenidos, sino que favorece el crecimiento integral del ser: fisico,
emocional, social y espiritual.
El docente ludico, entonces, no ensefia solamente; inspira. Transforma el aula
en un territorio de confianza donde el aprendizaje florece como una
experiencia vital.

Desde el &mbito social, las actividades lidicas tienen un valor incalculable en
la construccion del tejido humano. Jugar une, reconcilia, permite el
reencuentro con los otros. En sociedades marcadas por la competitividad y el
estrés, lo [Udico se convierte en un acto de resistencia, un modo de devolverle
humanidad al acto educativo.
En la pedagogia contemporanea, hablar de ludica implica también hablar de
bienestar, de salud emocional, de aprendizaje cooperativo y significativo. No
es casual que hoy se hable de educacién positiva, psicologia del bienestar o
salud emocional docente. Todas estas corrientes convergen en una idea: el
aprendizaje solo es auténtico cuando se disfruta, cuando genera sentido,
cuando conecta con la vida misma.

Desde la neuroeducacién, las evidencias son contundentes: el juego activa
areas cerebrales relacionadas con la memoria, la atencién y la motivacion.
Cuando el docente incorpora estrategias ludicas, el cerebro libera dopamina,
serotonina y oxitocina neurotransmisores del placer y el bienestar que
fortalecen el aprendizaje y reducen el estrés.

En este sentido, la ludica no solo ensefa, sana. Y alli se encuentra su vinculo
con la salud: un docente que juega, que rie, que disfruta de ensenar, fortalece
su equilibrio emocional y contagia bienestar a sus estudiantes.

La educacion ludica es, por tanto, un puente entre el conocimiento y la
felicidad. No se opone a la seriedad académica; la complementa. El juego es
la forma mas seria de aprender, decia Einstein, porque en él se conjugan la
curiosidad, la creatividad y el descubrimiento. La lidica rompe la rigidez del
aula y abre espacio a la experiencia viva, al didlogo, a la exploracién del yo 'y
del otro.
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En este marco, las actividades ludicas se definen como aquellas practicas
pedagdgicas intencionadas que promueven el aprendizaje mediante el juego,
la participacién activa y la recreacién creativa. Son estrategias que estimulan
la imaginacién, la cooperacién y la reflexion, favoreciendo el desarrollo
cognitivo, emocional y social.
Aplicadas al dmbito docente, las actividades ludicas se convierten en una
herramienta de bienestar profesional. Permiten al educador reconectarse con
el sentido de su vocacién, aliviar tensiones, reencontrar el placer de ensefiar,
y transformar la rutina en una experiencia salidica: sana, significativa y
humana.

De este modo, la ludica deja de ser un recurso y se convierte en una filosofia
educativa, una forma de entender la ensefanza como un acto de vida. Es el
arte de educar desde la alegria, de formar desde la empatia, de aprender
desde la emociéon. En un tiempo donde la educacién parece cada vez mas
técnica y menos humana, la lidica nos recuerda que ensefar es también jugar
con el conocimiento, experimentar con la vida, y celebrar la maravilla de
aprender.

Fundamentacion Teérica del Estilo de Vida Saludable

Hablar de estilo de vida saludable es hablar de una eleccién consciente frente
a la vida misma. No se trata Unicamente de comer bien o hacer ejercicio; se
trata de un modo de habitar el cuerpo, la mente y el espiritu en armonia con
el entorno. Es la manera en que una persona decide cuidar su energia vital,
organizar su tiempo, administrar sus emociones y vincularse con los otros. En
el caso del docente, el estilo de vida saludable se convierte en un acto de
responsabilidad amorosa: cuidar de si para poder cuidar de los demas.

Desde una mirada histdrica, el concepto de salud ha transitado multiples
significados. En la antigliedad, la salud se concebia como equilibrio entre los
humores del cuerpo; més tarde, la medicina moderna la definié como ausencia
de enfermedad. Sin embargo, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
amplié este horizonte al definirla como un “estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solo la ausencia de afecciones o enfermedades”.

Esta definicion abrié las puertas a una visién integral del ser humano y dio
origen a nuevas perspectivas que hoy nutren la educacién y la psicologia del
bienestar.

El estilo de vida saludable se convierte, asi, en la expresién cotidiana de esa
busqueda del equilibrio constante para la adaptacion del ser humano por
diferentes factores personales, sociales y ambientales. Estd determinado por
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habitos, comportamientos, valores, emociones y decisiones que modelan la
existencia. El educador, inmerso en un contexto de exigencias laborales,
estrés, cansancio emocional y escaso reconocimiento, encuentra en este
concepto una brijula ética: la posibilidad de reconectar consigo mismo, de
reencontrar la coherencia entre lo que ensefia y lo que vive.

Desde el punto de vista pedagdgico, el estilo de vida saludable puede
comprenderse como una extensién del principio de educacion integral, donde
el cuerpo, la mente y el alma son dimensiones inseparables. Paulo Freire
afirmaba que ensefar es un acto de amor, y amar implica cuidar. El docente
que cultiva un estilo de vida saludable ensefia desde la vitalidad, desde la
presencia plena, desde la conciencia del propio bienestar. En él, la salud se
convierte en pedagogia silenciosa: su ejemplo educa més que sus palabras.

Perspectivas teédricas sobre el estilo de vida saludable

En el marco de la teoria conductista, los habitos saludables se adquieren por
repeticion y refuerzo. Comer equilibradamente, descansar, ejercitarse o
meditar son conductas que pueden consolidarse a través del
condicionamiento positivo. Sin embargo, esta vision mecanica se queda corta
ante la complejidad humana. No basta con repetir un habito; se necesita
comprender su sentido. Por eso, las teorias cognitivas y humanistas aportan
una mirada mas amplia.

Desde el cognitivismo, autores como Albert Bandura (1977) con su teoria del
aprendizaje social sostienen que las conductas saludables se aprenden
observando modelos significativos. Un docente que se alimenta bien, que
respeta su descanso y que maneja con equilibrio sus emociones se convierte
en un modelo vivo para sus estudiantes y colegas. La salud, en este sentido,
se transmite también por imitacién y empatia.

La psicologia humanista, representada por Abraham Maslow y Carl Rogers,
introduce la idea de que la salud es un proceso de autorrealizacién. Un estilo
de vida saludable implica cultivar las necesidades méas elevadas del ser: amor,
pertenencia, creatividad, proposito. El bienestar no es solo fisico, sino también
existencial. La persona saludable es aquella que vive en congruencia entre lo
que piensa, siente y hace.
Rogers diria que el docente saludable es aquel que se acepta a si mismo, que
encuentra en la ensefianza un espacio de autenticidad, donde puede ser
plenamente humano.

Desde la mirada sociocultural de Vygotsky, el estilo de vida saludable no se
construye en soledad, sino en interaccion. Las practicas sociales, los contextos
culturales, las creencias y los valores compartidos modelan la forma en que
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entendemos la salud. Asi, las instituciones educativas también son escenarios
de construccién de estilos de vida. Un entorno escolar saludable —con
relaciones respetuosas, espacios de didlogo, apoyo emocional y equilibrio
laboral— fomenta docentes y estudiantes sanos.

En el dmbito constructivista, autores como Ausubel y Piaget sefalan que el
conocimiento se construye a partir de experiencias significativas. El estilo de
vida saludable, desde esta éptica, requiere experiencias educativas que
permitan vivir el bienestar, no solo aprender sobre él. Las jornadas
pedagdgicas, las pausas activas, la respiracion consciente, el juego y la
actividad fisica son vivencias que fortalecen el aprendizaje del autocuidado.

No se ensefa salud desde el discurso, sino desde la experiencia compartida
del bienestar.

Dimensiones del estilo de vida saludable

El estilo de vida saludable abarca diversas dimensiones que se entrelazan
como hilos de una misma trama. La primera es la dimensién fisica, que incluye
la alimentacién, el descanso, la actividad fisica y el cuidado del cuerpo. Pero
a ella se suma la dimension emocional, vinculada con la gestién de
sentimientos, el manejo del estrés y la capacidad de mantener relaciones
sanas.

La dimensién social se refiere a la calidad de los vinculos, la cooperacion, la
pertenencia y el apoyo mutuo; mientras que la dimensién espiritual trasciende
lo material y busca el sentido profundo de la vida.

Finalmente, la dimension cognitiva integra la capacidad de reflexiéon vy
conciencia critica sobre los habitos personales, el entorno y las decisiones que
influyen en la salud.

Estas dimensiones se entrelazan en la vida docente como una sinfonia que
requiere equilibrio. Cuando una de ellas se ve afectada, las demas resuenan
en desarmonia. Por ello, cultivar un estilo de vida saludable implica educar en
la armonia, en el reconocimiento de las propias necesidades, en la sabiduria
de los limites, en la alegria del autocuidado.

La educacién en la salud: una mirada transformadora

La educacién para salud se transformé en educacién en salud no como una
asignatura aislada, sino como una pedagogia transversal. Desde la escuela
hasta la universidad, educar en salud implica ensefiar a vivir bien, a elegir
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conscientemente, a respetar el cuerpo y la mente como espacios sagrados.
En el caso de los docentes, la educacion en salud se convierte en un espejo
donde se reflejan sus habitos, sus emociones y su ejemplo.

Un maestro que descuida su bienestar dificilmente podré guiar a otros hacia
una vida saludable. Por el contrario, aquel que se cuida inspira; su presencia
comunica salud, equilibrio y vitalidad.

La teoria del bienestar subjetivo, propuesta por Diener (2000), aporta un
marco contemporaneo para comprender el estilo de vida saludable desde la
psicologia positiva. Segun este enfoque, el bienestar se relaciona con la
satisfaccién vital y las emociones positivas, mas que con la ausencia de
malestar. Asi, el docente saludable no es aquel que no sufre estrés, sino quien
aprende a gestionarlo, quien transforma la adversidad en oportunidad de
crecimiento.

De igual modo, la teoria de la salud positiva de Seligman propone que el
bienestar humano se fundamenta en cinco pilares: emociones positivas,
compromiso, relaciones, sentido y logros (modelo PERMA). Estas dimensiones
pueden integrarse pedagdgicamente para construir comunidades educativas
saludables. Cuando el docente encuentra propésito, disfruta su tarea y se
siente valorado, la educacién se convierte en un espacio sanador.

El docente como agente de salud

El docente no solo transmite conocimiento; transmite vida. En su voz, en su
postura, en su tono emocional, se reflejan los matices de su salud. El aula es
su escenario, pero también su espejo. Por eso, el docente debe asumirse
como un agente de salud social, un portador de bienestar, un mediador entre
la salud individual y la colectiva.
Desde la perspectiva del modelo saludico-ludico, que mas adelante se
desarrolla, el educador encuentra en la lidica un medio para fortalecer su
salud integral: jugar, reir, crear y compartir son también formas de sanar.

El estilo de vida saludable, entonces, no se ensefa desde la teoria fria, sino
desde la vivencia pedagdgica. El maestro que camina hacia su bienestar abre
un sendero para otros. Ensefiar se convierte asi en un acto de salud: ensefiar
es sanar, y sanar también es ensefiar.

Las Actividades Ladicas en la Educacion: Entre el Juego, la Creatividad y
el Aprendizaje Significativo

El aula, a lo largo del tiempo, ha sido concebida como un lugar de instruccion,
de disciplina, de transmisiéon del conocimiento. Sin embargo, en su esencia
mas pura, la educacién deberia ser también un espacio para descubrir,
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explorar, sentir y crear. En esa busqueda de una educacién mas humana y
vital, surge el valor de la ludica como una puerta abierta a la creatividad y al
aprendizaje profundo.

En el juego, la educacién deja de ser una obligaciéon y se convierte en
experiencia; el conocimiento deja de ser un mandato y se transforma en
descubrimiento. Alli, donde el maestro y el estudiante se encuentran en el
terreno de la curiosidad, nace el verdadero aprendizaje.

La ladica como lenguaje pedagégico

Las actividades ludicas representan un lenguaje alternativo dentro del acto
educativo: un lenguaje que comunica desde la emocién, que despierta el
pensamiento critico y que transforma el aula en un laboratorio de sentido.

En las pedagogias tradicionales, la ensefianza se basaba en la repeticion y la
memorizacién; pero en las pedagogias contemporaneas, influenciadas por las
teorfas constructivistas, socioculturales y humanistas, el aprendizaje se
entiende como una construccién activa del conocimiento. Y esa construccion
requiere emocion, movimiento, juego.

Para Piaget, el juego es el vehiculo del desarrollo intelectual, una forma de
asimilacion de la realidad. Cuando el nifio juega, reconstruye el mundo a su
medida y lo entiende desde la accién. En el contexto educativo, esto implica
que el conocimiento no puede separarse de la experiencia. Cada juego, cada
dindmica ludica, se convierte en una situacion de aprendizaje significativa,
donde el estudiante deja de ser receptor y se convierte en protagonista.

David Ausubel lo confirmaria mas tarde: el aprendizaje solo tiene sentido
cuando se relaciona con los conocimientos previos del estudiante. El juego,
por su naturaleza vivencial, logra precisamente eso: conectar lo nuevo con lo
conocido, unir la emocién con el pensamiento.

Por su parte, Vygotsky afirmaba que el juego es un espacio donde el
estudiante actia “como si fuera” alguien mas, anticipando conductas y roles
sociales. En la actividad ltdica se despliega la llamada zona de desarrollo
proximo, donde el aprendizaje ocurre gracias a la interaccién con otros.

El docente, en este contexto, se convierte en un mediador que orienta, apoya
y facilita la construccién de significados. Su funcién ya no es la de impartir
informacién, sino la de crear ambientes ludicos que estimulen la curiosidad, la
cooperacion y la reflexion.
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Desde la teoria cognitivista, autores como Jerome Bruner sostienen que el
aprendizaje ocurre de manera mas eficaz cuando el estudiante participa
activamente en el proceso. El juego ofrece esa posibilidad, pues integra
emocién, pensamiento y accién. Bruner lo llama aprendizaje por
descubrimiento, una forma de conocimiento que no se impone, sino que se
conquista.

Asi, la ludica se convierte en una metodologia de libertad, en un espacio
donde el error no es un fracaso, sino un camino para llegar al saber.

La creatividad como eje del proceso ludico

Si el juego es el vehiculo, la creatividad es su motor. La creatividad no es una
cualidad exclusiva de los artistas; es una facultad humana inherente, una
manera de mirar el mundo con ojos nuevos.

En la escuela, sin embargo, la creatividad suele reprimirse entre reglamentos,
horarios y estandares. Las actividades ludicas rescatan ese potencial dormido,
devolviéndole al estudiante y al docente la posibilidad de inventar, improvisar
y transformar.

El enfoque humanista, en la voz de Carl Rogers, sefiala que la creatividad
surge en ambientes donde la persona se siente aceptada y libre de juicios. El
aula ludica cumple con esas condiciones: es un lugar seguro, donde el error
se transforma en aprendizaje y donde la risa se convierte en energia vital.

El docente que incorpora la creatividad no teme salirse del guion. Sabe que
ensefiar también es un acto artistico: cada clase es una obra efimera,
construida con las emociones y pensamientos de quienes participan en ella.

Desde la neuroeducacién, se ha demostrado que las experiencias creativas y
lddicas activan el sistema limbico, estimulan la dopamina y generan placer, lo
cual potencia la memoria y la atencién. Por tanto, aprender jugando no solo
es mas agradable, sino también mas eficaz.

El cerebro aprende mejor cuando estd motivado y se siente emocionalmente
seguro. La risa, la sorpresa, la curiosidad y la exploraciéon son puertas
neuronales hacia el conocimiento.

En este sentido, la creatividad no es un lujo; es una necesidad biolégica y
educativa.
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El aprendizaje significativo: cuando el juego se convierte en
conocimiento

Las teorfas del aprendizaje significativo (Ausubel, Novak, Bruner) sostienen
que la informacién solo se convierte en conocimiento cuando el individuo la
integra con su estructura cognitiva previa. El juego, por su caracter
experiencial, facilita esa integracién porque involucra emocién, cuerpo y
pensamiento.

Cada actividad ludica permite conectar el saber con la vida, y eso convierte al
aprendizaje en algo vivo, en una experiencia que deja huella.

El constructivismo amplia esta idea al afirmar que aprender no es recibir, sino
construir. El estudiante aprende cuando participa, cuando reflexiona, cuando
se equivoca, cuando juega con las ideas.

Asi, el aula ludica se convierte en un taller donde se fabrican significados,
donde el conocimiento se crea entre todos. El juego, entonces, no es lo
opuesto al aprendizaje, sino su forma mas natural.

La teoria sociocultural agrega que todo aprendizaje significativo es social. En
el juego compartido, los individuos negocian reglas, cooperan, se comunican
y desarrollan empatia. Estas habilidades son esenciales no solo para la
educacion, sino para la vida misma.
Por eso, la ludica no solo ensefia contenidos; ensefia convivencia, solidaridad
y humanidad. En ella, el conocimiento deja de ser abstracto y se encarna en
la relacién con los otros.

La ladica docente: entre la vocacién y el bienestar

En el contexto de la docencia, las actividades lUdicas tienen un valor adicional:
revitalizan la vocacién. Muchos docentes viven agobiados por la rutina, el
exceso de trabajo, la evaluacién constante y el desgaste emocional. En este
escenario, la ludica emerge como un respiro, un recordatorio de que la
ensefianza también puede ser alegria.
Cuando el docente juega, recupera el nifio que fue, reaviva la curiosidad que
lo llevd a ensefar, y encuentra en el aula un espacio para sanar y compartir.
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El juego entre docentes no es una frivolidad; es una estrategia de salud
mental. Promueve la resiliencia, la cohesién grupal, el sentido del humory el
equilibrio emocional. Un docente que rie y disfruta, ensefia con mas energia
y conecta mejor con sus estudiantes.

En este sentido, la pedagogia ludica no solo transforma el aprendizaje, sino
también la salud emocional del educador. El acto de jugar se convierte en un
acto de cuidado de siy del otro.

La educacion lidica como paradigma de futuro

En un mundo cada vez mas tecnificado y acelerado, donde la educacién
parece perder su sentido humano, la lidica se erige como una propuesta de
renovacion.

El modelo educativo saltdico-ludico que propones en tu obra encuentra aqui
su raiz: una educacién que no separa la mente del cuerpo, el conocimiento
del placer, ni la ensefianza de la salud.

La ludica devuelve la humanidad al aprendizaje, recordando que solo se
aprende de verdad cuando se disfruta, cuando se siente, cuando se vive.

El juego, la creatividad y el aprendizaje significativo conforman un tridngulo
vital donde se sostiene la educacion del porvenir.

El aula que juega no solo ensefia; transforma.
El docente que rie no solo instruye; inspira.

Y el estudiante que disfruta aprendiendo no solo repite saberes; construye su
propio destino.

Asi, la lidica deja de ser una estrategia metodoldgica para convertirse en una
filosofia de vida educativa, una pedagogia del bienestar, una pedagogia del
alma.

Actividades ladicas y salud en el contexto docente

Hablar de salud en el contexto educativo es hablar de equilibrio. El docente,
ser que ensefia y acompana, vive una tensién constante entre el deber y el
bienestar, entre la entrega diaria a sus estudiantes y la necesidad de cuidar su
cuerpo, su mente y su espiritu. En ese equilibrio tan delicado, las actividades
lddicas emergen como un recurso de restauracion, una suerte de respiracion
profunda que devuelve al maestro su vitalidad y sentido humano.

La salud del docente no puede ser vista Unicamente como la ausencia de
enfermedad. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 1948) la define como
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un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solo la falta de
dolencia. Pero esa definicién, en el terreno educativo, debe adquirir un rostro
mas dindmico, pues la salud del docente se entrelaza con su entorno
emocional, sus relaciones laborales, sus experiencias de aula y sus formas de
vivir el aprendizaje.

La salud como construcciéon pedagégica

Desde la perspectiva pedagdgica, la salud no solo se ensefia: se construye en
el acto mismo de educar. El aula se convierte en un espacio donde el docente
no solo transmite conocimientos, sino también habitos, actitudes, gestos y
modos de cuidar la vida. En este sentido, la pedagogia de la salud se enlaza
con la educaciéon saltdica, una corriente emergente que entiende la
ensefianza como una practica de bienestar. El maestro saludable educa desde
su propio equilibrio, convirtiéndose en modelo de autocuidado y en promotor
de la armonia integral.

El juego y la ludica, en este escenario, no son simples recreos o pausas. Son
estrategias pedagogicas que permiten al docente liberar tensiones, fortalecer
su identidad emocional y reencontrarse con el placer de ensefiar. El juego
como proceso cognitivo activa la imaginacién, estimula la empatia y desarrolla
mecanismos de autorregulacién que benefician la salud mental.

Perspectiva psicolégica: la lidica como terapia emocional

La psicologia contemporanea reconoce en el juego una forma natural de
autorregulacién emocional. Desde la teoria psicoanalitica de Freud vy
Winnicott hasta las corrientes humanistas de Carl Rogers, se ha comprendido
que el juego constituye una via terapéutica para expresar emociones
reprimidas, canalizar frustraciones y fomentar la creatividad.

En el contexto docente, donde el estrés, la sobrecarga laboral y la presién
institucional se convierten en factores de riesgo para la salud mental, las
actividades ludicas actian como mecanismos de catarsis y de sanacién. Al
participar en experiencias ludicas, el docente se permite ser nuevamente nifio,
reconectando con esa energia vital que el sistema a veces le arrebata.

El enfoque cognitivista también aporta elementos clave. Seguin Jean Piaget,
el juego impulsa el desarrollo de estructuras mentales al permitir la asimilacion
y acomodacién de experiencias nuevas. En la vida docente, este proceso se
traduce en la capacidad de adaptarse a contextos cambiantes, innovar en la
ensefanza y mantener una mente flexible ante los desafios educativos.

Por su parte, el constructivismo de Vygotsky plantea que el aprendizaje se da
en la interaccion social, y que el juego potencia la zona de desarrollo proximo

46



Actividades ltdicas y su influencia en el estilo de vida saludable

del individuo. En los docentes, las dindmicas lidicas colectivas (como juegos
cooperativos o actividades recreativas institucionales) fortalecen la cohesién
grupal, disminuyen la sensacién de aislamiento profesional y fomentan el
sentido de comunidad educativa.

Enfoque sociocultural: la salud como experiencia compartida

La salud no es un hecho individual; es una experiencia social. Desde la
perspectiva sociocultural, el bienestar se construye en comunidad. El docente
saludable es aquel que se siente parte de un entorno de apoyo,
reconocimiento y colaboracién. Las actividades ludicas institucionales; como
caminatas, jornadas deportivas, convivencias o talleres artistico; permiten
reconstruir la red humana que sostiene a los educadores, haciendo de la
escuela un lugar donde la vida se celebra y no solo se administra.

El juego colectivo, en este sentido, se convierte en un acto politico y social:
reafirma la identidad del grupo, fortalece la pertenencia y derriba las
jerarquias que muchas veces fragmentan las relaciones laborales. La ludica,
mas que entretenimiento, es una forma de democratizar la experiencia
docente, devolviéndole su caracter humano y solidario.

Desde la teoria de la salud integral y la educacién salidica

El enfoque saltdico propone integrar el bienestar fisico, mental, emocional y
social dentro del quehacer educativo. En la practica docente, esto significa
asumir la enseflanza como un proceso de salud colectiva. Las actividades
lGdicas —talleres de expresion, pausas activas, dinamicas grupales— no son
solo ejercicios de distraccion, sino practicas que oxigenan la rutina y previenen
enfermedades laborales como el agotamiento, la depresiéon o el sindrome de
burnout.

Desde esta perspectiva, el juego no se opone al trabajo: lo humaniza. Permite
que la jornada docente se convierta en un espacio de aprendizaje significativo
y emocionalmente equilibrado. Un docente que juega, rie, comparte y crea,
se vuelve mas resiliente ante la presién institucional, y mas empético con las
necesidades de sus estudiantes.

Una mirada saltdico-pedagégica hacia el futuro

El futuro de la educacién requiere repensar la salud docente desde una visién
mas amplia y sistémica. La escuela no puede seguir siendo un escenario de
desgaste, sino un entorno de bienestar integral. Las politicas educativas
deben incorporar programas permanentes de promocién de la salud, donde
la ludica no sea un adorno, sino un eje central de la formacién y el
acompafiamiento del profesorado.
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La educacién saludica, como paradigma emergente, plantea precisamente
eso: un modelo donde el aprendizaje y la salud se funden en una misma
practica vital. Donde el acto de ensefiar se convierte en un acto de cuidado,
y el acto de jugar en una forma de sanar.

Al cerrar este subtema, comprendemos que las actividades ludicas y la salud
docente no son dimensiones separadas, sino complementarias. Ambas
convergen en la busqueda de una pedagogia mas humana, mas consciente,
mas integral. Y en esa convergencia, el docente se redescubre como sujeto
de vida, no solo de conocimiento.

Estilo de vida saludable y bienestar docente

El bienestar no es un lujo; es una necesidad vital para el ser que educa. El
docente, mas alld de su rol profesional, es un ser humano que respira, siente,
se desgasta y se reconstruye cada dia entre pizarras, estudiantes y exigencias
institucionales. Su salud no puede entenderse como un asunto individual, sino
como una condicién que atraviesa su cuerpo, su mente, su entorno y su
proposito de vida. En este contexto, hablar de estilo de vida saludable es
hablar de la forma en que el maestro habita su vocacion, cuida su energia y
sostiene su equilibrio emocional frente al peso de la responsabilidad
educativa.

El bienestar como fundamento de la labor educativa

Educar es un acto de entrega, pero también de resistencia. La labor docente
implica una constante exposiciéon al estrés, la fatiga y las tensiones
emocionales derivadas del ritmo escolar, de las demandas administrativas y
del contacto permanente con las realidades de los estudiantes. Sin embargo,
muchas veces el bienestar del educador se coloca en ultimo lugar, como si su
cuerpo y su mente fueran infinitamente resistentes.

La educaciéon para la salud, desde una mirada pedagodgica, plantea que el
bienestar docente debe ser un eje transversal de toda practica educativa.
Segun autores como Delors (1996), la educacién del futuro debe basarse en
aprender a conocer, a hacer, a convivir y, sobre todo, a ser. Este Gltimo pilar
nos invita a pensar en el maestro como un sujeto integral que necesita cuidar
su cuerpo, nutrir su mente, fortalecer su espiritu y equilibrar sus emociones.

El bienestar docente no se mide Unicamente por la ausencia de enfermedades
o malestares, sino por la capacidad del profesor de mantener su armonia
interna, de encontrar sentido en su labor y de construir relaciones saludables
en su entorno de trabajo. La escuela, en esta perspectiva, no solo debe
ensefiar contenidos, sino también cultivar salud y bienestar como valores
centrales de la convivencia educativa.
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El estilo de vida saludable desde la teoria conductual y cognitiva

La teoria conductual, representada por autores como Skinner y Bandura, nos
recuerda que los habitos saludables se adquieren y fortalecen a través de la
repeticion y el refuerzo positivo. Un docente que incorpora rutinas de
ejercicio, alimentaciéon equilibrada y pausas activas dentro de su jornada, esta
modelando comportamientos que sus estudiantes pueden replicar. El
aprendizaje observacional planteado por Bandura es aqui esencial: los
alumnos aprenden no solo lo que el maestro dice, sino lo que el maestro hace.

Por otro lado, la teoria cognitiva, sustentada por Piaget y Bruner, enfatiza la
importancia de la conciencia y la comprensién en el cambio de conducta.
Adoptar un estilo de vida saludable no es solo una cuestién de disciplina, sino
de conciencia reflexiva: el docente que comprende como sus decisiones
cotidianas afectan su bienestar, puede autorregularse y transformar su relacién
con el trabajo, el descanso y la alimentacion. El conocimiento se convierte,
asi, en herramienta de autocuidado.

Desde este enfoque, la educacién del docente debe incluir espacios de
formacién en salud mental, nutricién, actividad fisica y manejo del estrés, para
que el aprendizaje se traduzca en accidon consciente. La mente que
comprende puede transformar el cuerpo que la habita.

La perspectiva constructivista y sociocultural del bienestar

El constructivismo propone que el conocimiento y, por extensién, el bienestar
se construye en interaccion con el entorno. Vygotsky sostenia que el
aprendizaje es un proceso social mediado por el lenguaje, la cultura y las
relaciones humanas. Aplicado al bienestar docente, esto significa que el estilo
de vida saludable no se impone desde afuera, sino que se construye en
comunidad, a partir de experiencias compartidas, apoyo mutuo y espacios de
didlogo entre colegas.

El bienestar se vuelve entonces una experiencia colectiva. Los programas
institucionales de bienestar laboral, las pausas ludicas, las jornadas deportivas
o las convivencias entre docentes no son simples actividades recreativas: son
espacios de reconstruccion emocional y social, donde los maestros
redescubren su identidad mas alld del aula. El docente que se siente
acompafado, valorado y contenido emocionalmente tiene mayor disposicion
para cuidar su salud y proyectar bienestar hacia los demas.

Desde la mirada sociocultural, el estilo de vida saludable es un reflejo de las
condiciones sociales y culturales en las que se desarrolla la profesion docente.
En contextos donde el sistema educativo exige més de lo que cuida, el
bienestar se convierte en un acto de resistencia, un gesto politico de
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autocuidado frente a la sobrecarga institucional. Cuidarse, en estos casos, es
una forma de decir: “Mi salud también importa, porque sin ella no hay
educacién posible.”

El bienestar integral desde la teoria humanista

El enfoque humanista, representado por autores como Carl Rogers y Abraham
Maslow, ofrece una vision profunda del bienestar docente. Segin Maslow, las
necesidades humanas se organizan en una jerarquia que va desde lo
fisioldgico hasta la autorrealizacion. Si el docente no satisface sus necesidades
basicas —descanso, alimentacién, seguridad emocional dificilmente podra
alcanzar los niveles superiores de creatividad y plenitud personal que su labor
requiere.

El bienestar docente, por tanto, no puede separarse de su desarrollo humano.
Rogers afirmaba que toda persona tiende naturalmente hacia Ila
autorrealizacion, pero esa tendencia solo florece en ambientes de aceptacion,
empatia y autenticidad. En el ambito educativo, esto se traduce en
instituciones que cuiden emocionalmente a sus maestros, que valoren su voz,
reconozcan sus esfuerzos y les permitan desarrollarse integralmente. Un
docente pleno inspira, un docente cansado apenas sobrevive.

El humanismo nos ensefa que cuidar la salud del docente es cuidar la esencia
misma de la educacién. La escuela debe ser un espacio donde tanto
estudiantes como maestros puedan crecer, sanar y desarrollarse. La salud, en
esta mirada, no se reduce al cuerpo, sino que incluye la salud emocional,
relacional y espiritual.

La vision salidica del bienestar docente

Desde la teoria saltdica, que tU has propuesto como construccién conceptual
original en tu tesis, el bienestar se concibe como una sintesis entre salud y
lddica: un modelo en el que la educacién se convierte en practica de bienestar
integral y la lidica en su medio natural de expresién. La salidica entiende que
el juego, la risa y el disfrute no son opuestos al rigor académico, sino su
complemento humano.

Un docente saltdico es aquel que vive su profesién como un acto vital, que
ensefia desde el gozo y la conciencia de su propia salud. En este enfoque, el
bienestar deja de ser un estado pasivo para transformarse en una actitud
activa ante la vida, una forma de aprender, ensefiar y existir. La educacién
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saltudica promueve la idea de que la felicidad y la salud son aprendizajes
posibles dentro del aula, tanto para los estudiantes como para los maestros.

En este sentido, el bienestar docente no solo debe ser un objetivo individual,
sino un proyecto institucional. La universidad o escuela que fomenta la ludica,
la creatividad, la pausa y el disfrute estd formando profesionales mas
saludables, mas empaticos y més resilientes.

El estilo de vida saludable y el bienestar docente no pueden entenderse como
conceptos aislados ni como modas pasajeras. Son el reflejo de una educacién
que empieza por dentro, de un proceso pedagdgico que reconoce al maestro
como ser integral. Un docente que cuida su cuerpo y su mente ensefia desde
la plenitud, y transmite salud a través de su ejemplo.

Por ello, el bienestar debe convertirse en un principio educativo y no en un
beneficio ocasional. En cada pausa activa, en cada dindmica ludica, en cada
gesto de autocuidado, se estad construyendo una nueva forma de educar: una
educacién donde la vida y el conocimiento se entrelazan.

La salud docente no es un destino, sino un camino. Y en ese camino, el juego,
la reflexién, la conciencia y la alegria se convierten en las herramientas mas
poderosas para seguir ensefiando... y para seguir viviendo.

Factores que influyen en el estilo de vida saludable del docente

El estilo de vida de un docente no es un hecho fortuito, sino el resultado de
un entramado complejo de factores que moldean su manera de vivir, ensefar
y sentir. Cada jornada en el aula, cada amanecer que lo encuentra preparando
clases o corrigiendo exdmenes, deja huellas en su cuerpo y en su mente. La
docencia, mas que una profesién, es una forma de vida, pero también puede
convertirse en un escenario de desgaste si no se equilibran las dimensiones
fisicas, mentales, sociales y emocionales que la sostienen.

El estilo de vida saludable del maestro estd condicionado por factores
personales, institucionales, sociales y culturales que interactian entre si.
Comprenderlos no solo permite analizar el bienestar docente, sino también
proponer transformaciones profundas que conduzcan a una educaciéon mas
humana, mas saludica, donde cuidar de uno mismo sea parte esencial del acto
de ensenar.

Factores personales: el equilibrio interior del educador

El primer escenario donde se gesta la salud docente es el propio individuo.
La dimensién personal abarca las elecciones cotidianas que el maestro realiza
en torno a su alimentacién, descanso, ejercicio, manejo del estrés vy
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autocuidado emocional. Estas decisiones, aparentemente simples,
determinan la energia con la que enfrenta sus responsabilidades y la
serenidad con la que gestiona las demandas del entorno.

Desde la teoria conductual, el comportamiento saludable es producto del
aprendizaje. Segun Skinner, toda conducta se refuerza o debilita en funcién
de sus consecuencias. En el contexto docente, los habitos positivos como
caminar, hidratarse, realizar pausas activas o alimentarse adecuadamente
requieren refuerzos significativos, tanto internos (sentirse bien, mejorar la
concentraciéon) como externos (reconocimiento institucional, motivacién
colectiva).

Por su parte, la teoria cognitiva (Piaget, Bruner) sefala que el cambio de
habitos se produce cuando la persona adquiere conciencia del impacto de sus
acciones. Es decir, el docente que reflexiona sobre como su alimentacién o su
descanso afectan su rendimiento académico y emocional, estard mas
dispuesto a transformar sus rutinas. El conocimiento, en este sentido, se
convierte en herramienta de liberacién y de salud.

La salud personal del maestro también depende de su autoconcepto y de la
valoracién que hace de si mismo. Un docente con buena autoestima tiende a
cuidar mas su cuerpo, su mente y su entorno; mientras que aquel que se siente
agotado, subvalorado o emocionalmente desbordado, puede caer en
patrones de descuido o resignacién. De alli que el bienestar emocional sea el
eje desde el cual se edifica todo estilo de vida saludable.

Factores laborales e institucionales: entre la vocacién y la carga

El segundo gran dmbito que influye en la salud del docente es el institucional.
Las condiciones de trabajo, el clima organizacional, la gestién del tiempo, las
relaciones con directivos y colegas, y el nivel de apoyo recibido son
determinantes del bienestar.

Desde la psicologia organizacional, se reconoce que los ambientes laborales
hostiles, la sobrecarga administrativa y la falta de reconocimiento constituyen
factores de riesgo para el sindrome de burnout (Maslach, 1982). Este
sindrome, caracterizado por el agotamiento emocional, la despersonalizacion
y la baja realizacién profesional, se ha convertido en uno de los principales
enemigos del estilo de vida saludable docente.

Las instituciones educativas que valoran el bienestar de su personal
promueven espacios de respiro: pausas activas, jornadas recreativas,
acompafiamiento psicolégico, dindmicas de grupo y programas de promocion
de la salud. En estas experiencias, el docente no solo recupera energia, sino
también sentido. Como afirma Freire (1997), “ensefiar exige alegria y
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esperanza”; y sin ambientes que cuiden esas emociones, el acto pedagdgico
pierde su esencia.

La teoria sociocultural de Vygotsky nos recuerda que el entorno moldea el
desarrollo individual. En el caso del maestro, su institucidon educativa es el
contexto donde construye su identidad profesional y su equilibrio personal. Si
el entorno es sano, cooperativo y respetuoso, el docente florece. Si es
autoritario, fragmentado o indiferente, el maestro se apaga poco a poco. Por
ello, la salud docente no se construye solo en el gimnasio o en la cocina, sino
también en la estructura emocional de la escuela.

Factores sociales y culturales: la salud como tejido colectivo

El docente no esta aislado su bienestar se entrelaza con la sociedad que lo
rodea. Las condiciones sociales y culturales determinan en gran medida su
posibilidad de acceder a una vida saludable. La desigualdad econdmica, la
inseguridad, los sistemas de salud precarios, la presién social y los
estereotipos sobre la “vocacién de sacrificio” afectan la percepcién del
maestro sobre su derecho al descanso, al gozo y al autocuidado.

Desde la perspectiva sociolégica, el rol docente se ha cargado histéricamente
de expectativas morales y culturales que lo obligan a vivir en la entrega
constante, incluso a costa de si mismo. Se espera que el maestro sea guia,
consejero, ejemplo, mediador y a veces salvador. Pero ;quién cuida al que
cuida? Esta pregunta, que parece simple, encierra la raiz del problema de
salud docente.

La educacién salidica busca precisamente revertir esta narrativa: propone que
cuidar al maestro es cuidar a toda la comunidad educativa. Una cultura
institucional y social que valora el bienestar docente construye mejores
generaciones de estudiantes, mas empaticos y emocionalmente equilibrados.

El constructivismo social, ademds, nos ensefia que el bienestar es una
construcciéon compartida. Los docentes que establecen redes de apoyo,
grupos de convivencia y espacios de didlogo fortalecen su resiliencia y su
sentido de pertenencia. En la cooperacién y la comunidad se encuentra el
remedio contra la soledad y el desgaste que tanto aquejan a la profesion.

Factores psicolégicos y emocionales: la salud interior

La mente del docente es el espacio donde se libran las batallas mas
silenciosas. La fatiga mental, la ansiedad, la frustracion y el estrés acumulado
pueden socavar la salud de quien dedica su vida a educar. Desde la teoria
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humanista de Rogers, cada persona posee un impulso natural hacia la
autorrealizacién, pero solo puede alcanzarlo si vive en un ambiente de
aceptaciéon y comprension. En el caso del docente, esto significa contar con
apoyo emocional, acompafamiento institucional y tiempo para si mismo.

El equilibrio emocional se logra cuando el maestro aprende a reconocer sus
limites, a respirar, a delegar, a perdonarse los errores y a celebrar sus logros.
La practica de la inteligencia emocional (Goleman, 1995) resulta fundamental
en este aspecto, pues permite identificar y regular las emociones propias y
ajenas, reduciendo los niveles de conflicto y promoviendo relaciones laborales
mas saludables.

Las actividades ludicas, en este sentido, cumplen una funcién terapéutica: el
juego, larisa y la creatividad actian como valvulas de escape ante la presion
emocional, y generan endorfinas que mejoran el estado de animo. El docente
que rie, que se mueve, que juega, no evade sus responsabilidades: las
enfrenta desde un estado mental mas sano y resiliente.

Factores pedagogicos y salidicas: el bienestar como practica educativa

Finalmente, los factores pedagdgicos y saltdicas integran las demas
dimensiones en un enfoque holistico. Desde la pedagogia del bienestar, el
proceso educativo debe orientarse hacia el desarrollo integral de todos los
actores escolares, incluyendo al maestro. La ludica, la reflexion, la creatividad
y la autoconciencia son herramientas didacticas que, ademas de facilitar el
aprendizaje, promueven salud.

El modelo saludico-ludico, como tu lo has propuesto, rompe con la visién
tradicional de la educacion como esfuerzo y sacrificio, para transformarla en
una experiencia vital de gozo, de sentido y de armonia. El docente deja de
ser un simple transmisor de saberes para convertirse en un facilitador del
bienestar, tanto propio como colectivo.

Desde esta mirada, la escuela se concibe como un ecosistema saludable,
donde cada practica pedagdgica se orienta a fortalecer la calidad de vida. Las
pausas activas, las dindmicas grupales, los talleres de relajacion, los circulos
de didlogo y las jornadas recreativas no son complementos, sino pilares de
una pedagogia que ensefia a vivir mejor.

El maestro, al integrar estas practicas, aprende que su salud es también su
herramienta didactica: un docente sano ensefia mejor, comunica mejor vy,
sobre todo, vive mejor.

Los factores que influyen en el estilo de vida saludable del docente forman
una trama compleja de causas y efectos, de decisiones personales y
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condiciones externas. Comprenderlos es reconocer que la salud del maestro
no depende solo de su voluntad, sino del entramado social, cultural e
institucional en el que habita.

Fomentar un estilo de vida saludable implica transformar no solo hébitos, sino
también estructuras: reformar los horarios, flexibilizar las exigencias, promover
el respeto, fortalecer los vinculos humanos y garantizar espacios de cuidado
dentro del sistema educativo.

El docente saludable no nace: se construye. Y se construye desde la
conciencia, la comunidad y la ludica. En cada gesto de autocuidado, en cada
sonrisa compartida, en cada pausa de respiro, el maestro reafirma su derecho
a existir con plenitud. Porque ensefiar también es un acto de vida, y todo acto
de vida merece ser vivido con salud, alegria y esperanza.

El estilo de vida saludable desde la dimension docente

El docente, més alld de ser un transmisor de conocimientos, es un ser humano
en constante interaccion con su entorno, que experimenta emociones,
enfrenta tensiones, se adapta a cambios y busca equilibrio entre su labor
profesional y su bienestar personal. En esta perspectiva, hablar de estilo de
vida saludable en el contexto docente no es solo una cuestién de habitos
alimenticios o de actividad fisica; es un concepto mucho més amplio que
involucra la salud mental, emocional, social y espiritual, dimensiones que
inciden directamente en la calidad de su desempefio educativo y en su
manera de influir en los estudiantes.

Desde la teoria conductista, el estilo de vida del docente se puede entender
como una serie de comportamientos aprendidos y reforzados a lo largo del
tiempo. Los habitos saludables o no saludables —como la alimentacién
equilibrada, el descanso adecuado, el manejo del estrés o el sedentarismo—
son respuestas condicionadas que surgen de estimulos del entorno educativo
y social. El sistema escolar, los horarios extensos, la carga laboral y la presién
evaluativa pueden actuar como estimulos negativos que refuerzan
comportamientos de agotamiento o descuido del autocuidado. Sin embargo,
los reconocimientos, la valoracién del trabajo, o el ambiente colaborativo en
el aula pueden ser estimulos positivos que fomenten habitos saludables y
sostenibles.

Desde el cognitivismo, se plantea que el docente, como sujeto pensante y
reflexivo, es capaz de procesar la informacion y construir su propio modelo de
salud. Esto implica reconocer sus estados emocionales, interpretar su entorno
y generar estrategias conscientes para cuidar su cuerpo y mente. El estilo de
vida saludable, entonces, no depende Unicamente de la repeticién de
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conductas, sino de una comprensién interna de por qué cuidarse es una forma
de sostener su capacidad pedagdgica y su energia vital. En este sentido, la
salud se convierte en una competencia cognitiva, donde la autorregulacién y
la toma de decisiones informadas juegan un papel central.

Desde la teoria constructivista, el docente construye su propio concepto de
salud y bienestar a partir de sus experiencias, contextos y significados
personales. La escuela, la universidad o el aula no son solo espacios de
transmisiéon de conocimiento, sino también entornos donde se construyen
valores, percepciones y modelos de vida. Cada interacciéon con colegas,
estudiantes o autoridades se convierte en una oportunidad para reafirmar o
transformar la propia relacién con el bienestar. Por ello, la salud docente no
puede entenderse de manera uniforme, sino como una construccién individual
y colectiva a la vez, moldeada por la cultura institucional y las vivencias
cotidianas.

La teoria sociocultural de Vygotsky amplia esta comprensién, sefialando que
el estilo de vida saludable es el resultado de procesos de aprendizaje
mediados por la cultura y las relaciones sociales. En la comunidad educativa,
los docentes se influyen mutuamente: comparten estrategias de
afrontamiento, rutinas saludables, actividades ludicas, o incluso modos de
manejar el estrés. En este intercambio, los valores de salud se socializan, se
reinterpretan y se hacen parte de una cultura educativa del bienestar. Asi, la
salud del docente se convierte también en un producto social, no solo
individual, donde las normas institucionales, las politicas de salud laboral y la
calidad del entorno educativo tienen un papel determinante.

Desde el enfoque humanista, autores como Carl Rogers y Abraham Maslow
subrayan que el docente solo puede alcanzar su plenitud profesional cuando
ha satisfecho sus propias necesidades fisioldgicas, emocionales y de
autorrealizacion. Un docente que no duerme lo suficiente, que vive bajo estrés
constante o que no encuentra espacios de disfrute, dificilmente podra inspirar,
motivar o generar aprendizajes significativos en sus estudiantes. Por eso, el
estilo de vida saludable es también un camino hacia la autorrealizacion
pedagdgica, hacia ese estado en que el educador ensefia desde su equilibrio
y su bienestar, no desde el agotamiento o la rutina.

En esta perspectiva integral, el docente necesita ser consciente de que su
cuerpo, su mente y su espiritu son instrumentos pedagdgicos. Su voz, su
actitud, su energia y su presencia influyen en la atmdésfera emocional del aula.
Si su vida estéd en desequilibrio, si su salud mental se ve afectada, si el estrés
se vuelve constante, ese malestar se proyecta y repercute en el clima
educativo. Por el contrario, cuando el docente se cuida, practica la gratitud,
el ejercicio, la alimentacién consciente, la respiraciéon pausada o la reflexion
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espiritual, se convierte en modelo viviente de bienestar, inspirando a sus
estudiantes a hacer lo mismo.

El enfoque social de la salud, como lo plantea la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), reconoce que el bienestar docente depende no solo de las
decisiones personales, sino de los determinantes sociales que condicionan su
vida laboral: politicas salariales, condiciones de trabajo, apoyo institucional,
acceso a servicios de salud y espacios de recreacién. En este sentido, el estilo
de vida saludable del docente no puede ser visto como una responsabilidad
individual, sino como una corresponsabilidad social donde las instituciones
educativas deben asumir un rol activo en la promocién del bienestar de su
personal.

El concepto saludico, que integra lo lidico con lo saludable, cobra especial
sentido en este contexto. Para el docente, la lidica no es solo un recurso
pedagdgico, sino un espacio terapéutico y regenerador, un momento donde
el juego, larisa, la creatividad y el movimiento contribuyen al equilibrio fisico
y emocional. Incorporar la lidica en la rutina docente no solo mejora el
ambiente educativo, sino que actla como antidoto contra el estrés laboral,
reforzando el vinculo humano entre docentes y estudiantes, y recordando que
educar también puede ser una experiencia de gozo.

Por tanto, el estilo de vida saludable del docente no es una meta estatica, sino
un proceso dindmico de autoconocimiento, adaptacién y transformacién. Es
el resultado de una interaccién constante entre lo personal y lo institucional,
entre el cuerpo y el espiritu, entre el debery el placer. Y en esa busqueda, la
educacién —cuando se asume desde |la mirada salidica— se convierte en una
herramienta poderosa para sanar, prevenir y construir comunidades
educativas mas humanas, mas conscientes y mas felices.

Factores que influyen en el estilo de vida saludable del docente

El estilo de vida saludable de los docentes no surge por casualidad ni se
mantiene por simple voluntad. Es el resultado de un entramado de factores
personales, institucionales, sociales y culturales que convergen en su dia a dia,
moldeando su bienestar fisico, emocional y mental. Cada decisién, cada
habito, cada experiencia formativa, y cada entorno en el que se desarrolla su
labor docente, contribuye a configurar un modo de vivir que puede acercarlo
o alejarlo del equilibrio integral que todo ser humano necesita para ensefiary
vivir con plenitud.

Desde la mirada conductista, los factores que influyen en el estilo de vida
saludable pueden entenderse como estimulos y refuerzos del entorno que
condicionan la conducta del docente. Por ejemplo, un ambiente laboral
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estresante, la sobrecarga administrativa o la falta de reconocimiento acttdan
como estimulos negativos que debilitan la motivacién y propician conductas
poco saludables, como el sedentarismo, el consumo excesivo de café o la
pérdida del suefo. En cambio, un entorno educativo que reconoce el
esfuerzo, que promueve la cooperacién entre colegas y que ofrece espacios
de bienestar, actla como refuerzo positivo, generando habitos saludables
sostenidos. En este enfoque, el cambio del estilo de vida docente depende
de modificar los estimulos del entorno educativo que moldean sus rutinas y
emociones.

El cognitivismo introduce un elemento esencial: la conciencia y el
procesamiento de la informacién. El docente, como ser racional y reflexivo, es
capaz de reconocer los factores que influyen en su bienestar y de tomar
decisiones informadas para modificar su conducta. Su estilo de vida saludable
no depende Unicamente de lo que sucede a su alrededor, sino de cémo
interpreta y responde ante ello. Un docente cognitivamente equilibrado
desarrolla habilidades de autorregulacién emocional, manejo del tiempo y
pensamiento critico frente al estrés. Comprende que cuidar su cuerpo,
descansar, alimentarse adecuadamente y disfrutar de actividades ludicas son
decisiones que impactan directamente en su rendimiento profesional y en la
calidad de su ensefianza.

Desde el constructivismo, el estilo de vida saludable se construye activamente
a partir de las experiencias y aprendizajes previos. Cada docente posee una
historia personal, un contexto familiar, una cultura y un conjunto de creencias
que influyen en su manera de entender la salud. Algunos pueden haber
aprendido a normalizar el cansancio o el exceso de trabajo como sinénimo de
compromiso, mientras que otros asocian el autocuidado con pereza o
egoismo. Sin embargo, el constructivismo plantea que estas concepciones
pueden transformarse a través de la reflexion y la experiencia. Los docentes
pueden reconstruir sus esquemas de salud, comprendiendo que cuidar de si
mismos es una condicién necesaria para cuidar de otros. En este sentido, el
entorno educativo debe facilitar experiencias de aprendizaje que integren el
bienestar como parte de la practica profesional.

La teoria sociocultural de Vygotsky aporta una visién relacional. Los factores
que influyen en el estilo de vida saludable del docente no pueden
comprenderse de manera aislada, sino como parte de una red de
interacciones sociales y culturales. Las normas institucionales, los valores de la
comunidad educativa, las politicas laborales, las relaciones entre colegas y las
expectativas sociales sobre la figura del maestro son elementos que
determinan su salud y su forma de vida. Un docente que trabaja en un
ambiente colaborativo, donde existe apoyo emocional, didlogo vy
reconocimiento, tendrd mayores probabilidades de mantener un equilibrio
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saludable. Por el contrario, un entorno competitivo, fragmentado o
burocratico puede convertirse en un espacio hostil que debilite su bienestar.

El enfoque humanista, sustentado en autores como Maslow y Rogers, coloca
al docente como centro de su propio proceso de bienestar. Desde esta
perspectiva, los factores que influyen en su salud son tanto internos como
externos, pero el motor principal estd en su capacidad de autoconocimiento
y autorrealizacion. Un docente con autoestima, sentido de propédsito y
conexion emocional con su labor tiene mas herramientas para afrontar los
desafios del entorno sin perder su equilibrio. La salud, en este marco, es una
forma de plenitud: el docente que se siente valorado, que trabaja desde el
amor por ensefar y que se permite disfrutar de lo que hace, experimenta un
bienestar que se irradia en su entorno educativo. La educacién, entonces, deja
de ser una tarea rutinaria para convertirse en un acto de crecimiento personal.

El modelo biopsicosocial de la salud, propuesto por George Engel, amplia
aun mas este panorama. En él, los factores biolégicos (alimentacién, suefio,
ejercicio), psicolégicos (emociones, pensamientos, actitudes) y sociales
(relaciones, condiciones laborales, entorno familiar) interactdan
constantemente. En el caso del docente, estos tres niveles estan
profundamente entrelazados: el agotamiento fisico puede influir en su estado
emocional; la falta de apoyo social puede agravar el estrés; y las emociones
negativas pueden deteriorar su salud fisica. Por tanto, promover un estilo de
vida saludable en los docentes requiere un enfoque integral, donde la
institucién educativa asuma la corresponsabilidad del bienestar de su
personal.

En este punto, surge la necesidad de incorporar una mirada saludica,
entendida como la integracién entre la salud y la ludica. La salud no puede
sostenerse Unicamente desde la disciplina o el deber; necesita también del
disfrute, del juego, del humor, de la creatividad y de la alegria. La lddica se
convierte en un factor protector frente al estrés docente, una fuente de
energia emocional que revitaliza el sentido del trabajo educativo. A través de
actividades ludicas, los docentes recuperan la capacidad de asombro,
fortalecen vinculos humanos, y reafirman que la ensefanza también puede ser
una experiencia de bienestar compartido.

Entre los factores institucionales que influyen en el estilo de vida saludable del
docente, destacan las condiciones laborales, la carga administrativa, la
distribucion del tiempo, el acceso a recursos de bienestar y el clima
organizacional. Un entorno laboral téxico o desorganizado afecta
directamente la motivacién y la salud del profesorado. Por el contrario,
politicas educativas que integren pausas activas, programas de salud mental,
espacios de descanso o jornadas de recreaciéon promueven una cultura del
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cuidado mutuo. En este sentido, la escuela y la universidad tienen la
responsabilidad de convertirse en espacios saludicos, donde el bienestar sea
una practica cotidiana y no un lujo eventual.

Por otro lado, los factores personales también juegan un papel crucial. La
actitud frente a la vida, la resiliencia, la espiritualidad, el sentido de
pertenencia y la gestion emocional determinan la manera en que el docente
afronta los retos de su profesién. En un mundo donde la inmediatez y la
productividad dominan, el docente debe reaprender el valor del descanso, de
la pausa y del silencio. Cuidar de si mismo no es un acto egoista, sino una
forma de sostener su vocacién.

En dltima instancia, todos estos factores confluyen en una idea central: el
docente saludable es un docente que ensefia desde su plenitud, no desde su
agotamiento. Es aquel que encuentra sentido en lo que hace, que logra
equilibrar sus responsabilidades con sus emociones, y que comprende que la
educacién también puede ser un acto de amor propio.

En esa busqueda, el bienestar no es un destino, sino un proceso continuo de
construccién y aprendizaje, donde cada dia, cada interaccién y cada reflexion
aportan una pieza mas al mosaico del equilibrio docente.

La ladica como estrategia de bienestar docente

La ludica, entendida como el conjunto de actividades que promueven el
juego, la creatividad y la imaginacién, ha sido histéricamente asociada con la
infancia. Sin embargo, su aplicacién en la vida adulta, y especialmente en el
ambito docente, ha demostrado ser un factor esencial para la construccién de
bienestar integral. Para los docentes, la lidica no solo constituye un recurso
pedagdgico para estimular el aprendizaje en los estudiantes, sino que se
transforma en una herramienta vital para fortalecer su salud emocional, mental
y social.

Desde la perspectiva educativa, la lidica permite al docente reconectarse con
el asombro, la curiosidad y la motivacién intrinseca que lo impulsaron a elegir
la profesion. A través de actividades ludicas, el educador puede experimentar
el placer del aprendizaje desde una 6ptica diferente: ya no es solo transmisor
de conocimientos, sino también participante activo en experiencias que
integran emocién y cognicién. Este enfoque se relaciona directamente con la
teorfa constructivista, en la cual el aprendizaje se construye mediante la
interacciéon y la experiencia significativa. La ludica, en este sentido, se
convierte en un medio para que el docente reconstruya su propio aprendizaje
y, a la vez, fortalezca la relaciéon pedagdgica con sus estudiantes.
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En la dimensién psicoldgica y emocional, la ltdica actia como un mecanismo
regulador del estrés y las emociones negativas. La practica de actividades
lddicas permite al docente liberar tensiones acumuladas, activar emociones
positivas y generar estados de flujo, donde la concentracién y la creatividad
se integran armdnicamente. Segun la psicologia positiva, los momentos de
juego y recreaciéon fomentan la resiliencia, incrementan la autoestima vy
fortalecen la satisfaccion personal. Para un docente que enfrenta diariamente
retos académicos, administrativos y sociales, la lidica se convierte en un
espacio seguro donde es posible regenerar energia, renovar motivaciones y
restablecer el equilibrio emocional.

El enfoque saltdico-ludico, propuesto en esta investigacién, enfatiza que la
salud y la ludica no son conceptos independientes, sino que se encuentran
interrelacionados. La ludica aplicada al contexto docente no solo tiene fines
recreativos, sino que contribuye activamente al estilo de vida saludable,
fortaleciendo habitos de bienestar fisico, mental y social. Por ejemplo, la
inclusion de pausas activas con dindmicas de movimiento, ejercicios de
respiracion, risoterapia o juegos cooperativos en la jornada laboral promueve
la salud fisica y emocional, reduce el agotamiento y mejora la cohesién social
dentro del grupo docente.

Desde la dimensién social y colaborativa, la lidica genera espacios de
interaccién auténtica y comunicacién positiva entre colegas. Actividades como
talleres, juegos cooperativos o proyectos creativos permiten la construccién
de vinculos afectivos, el fortalecimiento de la empatia y la creacién de una
cultura organizacional basada en la cooperacion y el respeto mutuo. Estos
espacios sociales se convierten en un soporte esencial para prevenir el
aislamiento profesional, reducir la percepcién de sobrecarga y fortalecer la
motivacién intrinseca, elementos clave en la construccidon del bienestar
docente.

La teoria humanista respalda también la importancia de la lidica, al considerar
que cada docente posee un potencial creativo y una necesidad de
autorrealizacion que debe ser estimulada y respetada. La practica ludica
permite a los educadores expresar su creatividad, explorar nuevas formas de
ensefianza, experimentar la innovacién pedagdgica y, al mismo tiempo,
encontrar sentido y satisfaccién en su labor diaria. El juego adulto, lejos de ser
trivial, se convierte en una estrategia de autodescubrimiento y plenitud
profesional.

Desde la mirada biopsicosocial, la lidica actda simultdneamente en los niveles
fisico, psicolégico y social. Fisicamente, actividades como juegos de
coordinacién, dindmicas de movimiento o pausas activas favorecen la salud
corporal y la energia vital. Psicolégicamente, la creatividad y la diversion
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reducen el estrés, mejoran el estado de animo y aumentan la motivacion.
Socialmente, promueve la cohesién grupal, la empatia y la cooperacion,
consolidando un entorno laboral mas armonioso. De esta manera, la [Gdica se
presenta como un instrumento integral para el bienestar docente, capaz de
actuar en todos los niveles de la vida profesional.

En un sentido practico, la integracién de la ludica en la rutina docente no
requiere grandes inversiones ni cambios drasticos. Pequefias estrategias,
como la implementacion de juegos breves durante las reuniones de
planificacién, dinamicas creativas para resolver conflictos, actividades de
expresion artistica o ejercicios de relajacién y humor, pueden generar un
impacto significativo en la percepcion del bienestar. Lo esencial es
comprender que la lidica no es un lujo ni un espacio separado de la labor
docente; es una estrategia de sostenibilidad emocional y profesional, que
nutre el cuerpo, la mente y las relaciones interpersonales.

Finalmente, es importante sefialar que la lidica fortalece la vocacion docente,
al recordar a los educadores el valor intrinseco de ensefiar desde la pasion, la
creatividad y la alegria. La lidica no solo mejora la calidad de vida del
docente, sino que también tiene un efecto multiplicador en el aula: un maestro
equilibrado, motivado y creativo impacta positivamente en el aprendizaje, la
motivacién y el bienestar de sus estudiantes, generando un ciclo virtuoso
donde la salud y la educacién se refuerzan mutuamente.

En conclusién, la lidica emerge como una estrategia poderosa de bienestar
docente, capaz de transformar la experiencia educativa en un proceso
saludable, motivador y creativo. Su implementacion refleja un enfoque
integral, donde la salud, la pedagogia y la felicidad profesional convergen
para crear docentes resilientes, plenos y capaces de transformar su entorno
educativo de manera positiva.

La influencia de las actividades ladicas en la resiliencia docente

En el complejo escenario educativo, los docentes se enfrentan a desafios
constantes: exigencias académicas, presion administrativa, cambios
curriculares y situaciones socioemocionales de los estudiantes que demandan
atencién, paciencia y adaptabilidad. En este contexto, la resiliencia se
convierte en una competencia indispensable para mantener un desempefio
efectivo y saludable. Las actividades ludicas, lejos de ser un simple
entretenimiento, emergen como una herramienta estratégica que fortalece la
capacidad de los docentes para enfrentar la adversidad y adaptarse
positivamente a las circunstancias laborales.

62



Actividades ltdicas y su influencia en el estilo de vida saludable

Desde la perspectiva psicoldgica, la resiliencia se define como la capacidad
de una persona para superar, adaptarse y crecer frente a situaciones de estrés
o dificultades. Para los docentes, esta competencia no solo es una necesidad
individual, sino una condicién esencial para garantizar la calidad educativa. La
integracion de actividades ludicas en la rutina profesional proporciona
espacios de liberacion emocional, creatividad y reflexion, elementos que
contribuyen significativamente a la construccion de resiliencia. Juegos
cooperativos, dindmicas de resolucion de problemas y actividades expresivas
permiten experimentar la frustracion, la innovacién y la colaboracion,
fortaleciendo la tolerancia al estrés y la flexibilidad emocional.

En términos socioeducativos, las actividades lidicas fomentan la cohesidn
grupal y el sentido de pertenencia dentro del equipo docente. Al participar
en experiencias compartidas de juego, los docentes construyen relaciones de
apoyo mutuo, confianza y empatia. Estos vinculos fortalecen la red social
interna de la institucién educativa, generando un entorno donde los retos se
enfrentan de manera colectiva y el agotamiento profesional se diluye en la
colaboracion. La resiliencia, en este sentido, no es solo una capacidad
individual, sino también un atributo del grupo docente, potenciado por la
interaccién ludica.

La dimensién emocional de la resiliencia se ve reforzada por la ltdica a través
de la activacion de emociones positivas, la reduccion del estrés y la mejora de
la autoestima. Al involucrarse en actividades recreativas, los docentes
experimentan satisfaccion, diversién y logro, emociones que actian como
amortiguadores frente a la presién laboral. La teoria de la psicologia positiva
respalda esta relacion, indicando que la exposicion sistematica a experiencias
placenteras y significativas incrementa la capacidad de adaptacion, la
creatividad y la motivacion intrinseca.

Desde la perspectiva pedagdgica, las actividades ludicas contribuyen a la
resiliencia docente al ofrecer oportunidades para la innovacién y la
experimentacion en la ensefianza. La posibilidad de crear, proponer y probar
nuevas estrategias de aprendizaje fortalece la confianza profesional y la
sensacion de competencia. Un docente que se siente capaz de generar
cambios significativos en su practica educativa desarrolla una resiliencia activa,
capaz de enfrentar retos con recursos internos sélidos y estrategias
adaptativas efectivas.

El enfoque saltdico-lidico, propuesto en esta investigacion, destaca la
relacion directa entre la practica de la lddica y la construccién de hébitos
saludables que fortalecen la resiliencia. Actividades como ejercicios de
relajacion, juegos cooperativos, dindmicas de humor y pausas activas
contribuyen simultdneamente al bienestar fisico, mental y social del docente.
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La resiliencia, en este marco, no se limita a la superacién de dificultades
puntuales, sino que se integra a un estilo de vida saludable que previene el
agotamiento, la ansiedad y el desgaste profesional.

Es crucial entender que la resiliencia docente influye directamente en la
calidad educativa. Un educador resiliente mantiene su motivacioén, creatividad
y capacidad de adaptacién, lo que repercute en su desempefio y en el
aprendizaje de los estudiantes. La ludica, al fortalecer esta capacidad, actua
como un catalizador de transformacién positiva, generando un efecto
multiplicador que impacta tanto en la vida profesional como en el ambiente
de aprendizaje.

Finalmente, la implementacion sistematica de actividades ludicas en la vida
docente permite construir un equilibrio entre exigencias laborales y bienestar
personal. La resiliencia desarrollada a través de estas practicas no solo protege
la salud emocional del docente, sino que potencia su vocacioén, creatividad y
satisfaccién profesional. Asi, la ludica se confirma como una estrategia integral
que conecta salud, educacién y desarrollo personal, consolidando docentes
capaces de enfrentar desafios con fortaleza, optimismo y sentido de
proposito.

En conclusioén, las actividades ludicas son més que un recurso pedagdgico o
recreativo; son un instrumento esencial para cultivar la resiliencia docente,
garantizando que los educadores puedan enfrentar adversidades, adaptarse
al cambio y sostener su bienestar en el largo plazo. La resiliencia, potenciada
por la ludica, se convierte en un elemento central para un estilo de vida
saludable y para la construccién de comunidades educativas més humanas,
colaborativas y sostenibles.

A lo largo de este capitulo, hemos explorado cémo las actividades ludicas se
entrelazan de manera profunda con el estilo de vida saludable de los
docentes, construyendo un puente entre bienestar, creatividad, motivacién y
desempefio profesional. Cada subtema nos ha permitido adentrarnos en
diferentes dimensiones de esta relacién, revelando que la ludica no es un
simple entretenimiento, sino una herramienta estratégica para potenciar la
vida personal y laboral de quienes educan.

Comenzamos comprendiendo el tema de investigacion, reconociendo la
necesidad de investigar como la integracion de experiencias lidicas impacta
en la salud, la satisfaccion y el equilibrio emocional de los docentes. Este
enfoque nos invita a mirar mas alld de la rutina académica, para valorar la
lddica como un recurso vital en el desarrollo integral del profesional de la
educacion.
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A medida que avanzamos en los subtemas, vimos cémo la dimensién fisica se
fortalece mediante actividades que promueven movimiento, coordinacién y
energia vital. La ludica, lejos de ser un simple recreo, se convierte en una
estrategia para prevenir el sedentarismo y fomentar hébitos saludables,
impactando directamente en la resistencia fisica y la calidad de vida docente.

Desde la dimensiéon emocional, la ludica aporta espacios de relajacion,
expresion y conexion personal. El docente que se permite vivir experiencias
recreativas regulares experimenta una mayor estabilidad emocional, reduce el
estrés y aumenta su bienestar general, lo que repercute de manera directa en
la forma en que enfrenta los retos diarios en el aula y en la vida profesional.
En el plano cognitivo, las actividades ludicas estimulan el pensamiento
creativo, la resolucién de problemas y la innovacién pedagdgica. La mente
del docente se activa de manera flexible, aprendiendo a enfrentar situaciones
complejas con estrategias novedosas, transformando cada desafio en una
oportunidad de crecimiento y aprendizaje. La dimensién social y relacional nos
recordé que la ludica también fortalece los vinculos entre docentes y con la
comunidad educativa. Actividades en grupo fomentan la cooperacién, la
comunicacion efectiva y la empatia, creando entornos colaborativos que
potencian la cohesién y el trabajo en equipo.

El andlisis de la dimension motivacional y profesional mostré cémo la
diversion, el reconocimiento y la participacién activa en dinamicas ludicas
aumentan la motivacién intrinseca, generando una mayor implicacién con las
tareas docentes y un compromiso renovado con la ensefianza de calidad.
Asimismo, exploramos cémo la ludica incide en la creatividad y la innovacién
pedagdgica, evidenciando que los docentes que integran experiencias
recreativas en su vida cotidiana desarrollan un pensamiento mas flexible,
imaginativo y abierto a nuevas estrategias educativas. Esta creatividad,
sustentada en la experimentacién ludica, fortalece la planificacién de clases,
la interaccion con estudiantes y la capacidad de adaptacion a contextos
cambiantes.

Finalmente, comprendimos que la ludica se integra con la salud integral, en
un enfoque saltdico-ludico, donde el equilibrio fisico, emocional, cognitivo y
social converge en un estilo de vida saludable. La combinacién de recreacion,
bienestar y aprendizaje continuo permite a los docentes enfrentar los desafios
profesionales con energia, motivacion y resiliencia, consolidando una vida
profesional y personal plena.

En sintesis, este capitulo nos invita a considerar la lidica como un recurso
esencial en la formacién y desarrollo del docente. No se trata de un lujo o un
complemento, sino de un elemento estratégico para fomentar salud,
bienestar, creatividad y desempefio profesional. Las actividades ludicas se
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presentan, asi como un camino hacia un estilo de vida docente mas
equilibrado, enriquecedor y salidico, capaz de transformar la educacién
desde la experiencia viva, consciente y motivadora de quienes la hacen
posible.

Con esta mirada integral, estamos preparados para adentrarnos en los
siguientes capitulos, donde se profundizara en el anélisis de los resultados, la
implementacion de estrategias ludicas y su incidencia en la vida de los
docentes, consolidando el puente entre teoria, practica y bienestar.

Después de recorrer los cimientos tedricos de las actividades ludicas y su
estrecha relacién con el estilo de vida saludable de los docentes, surge una
pregunta inevitable: jcomo se refleja todo esto en la practica cotidiana de
quienes ensefian y guian generaciones? Hasta aqui, hemos explorado
conceptos, dimensiones y beneficios, pintando un panorama integral que
combina salud, creatividad y motivacion. Sin embargo, la teoria sola no basta.
Es necesario mirar de cerca la realidad de los docentes, sus experiencias,
percepciones y habitos, para comprender de manera tangible como la ludica
influye en su bienestar. El capitulo que sigue, el Capitulo 3, se adentra
precisamente en este terreno: el andlisis de resultados. Aqui, los datos
recopilados se transforman en narrativas, patrones y hallazgos que nos
permiten ver mas alléd de las generalidades, y acercarnos a la experiencia real
del docente. Cada estadistica, cada observacién y cada testimonio se
convierte en una ventana que revela la incidencia concreta de la ludica en la
salud fisica, emocional, cognitiva y social de quienes forman parte del sistema
educativo.

Esta transicion no solo nos acerca a la evidencia empirica, sino que también
nos invita a reflexionar sobre cémo los hallazgos pueden guiar la
implementacion de estrategias ludicas efectivas, disefiadas para mejorar la
calidad de vida y potenciar el desempefio docente. En otras palabras,
pasamos de la construccién conceptual a la mirada critica y analitica de la
realidad, trazando un puente entre la teoria y la practica educativa. Asi,
mientras nos preparamos para sumergirnos en el Capitulo 3, el lector es
invitado a recorrer un camino donde los conceptos se encuentran con la
experiencia, donde los nimeros cuentan historias y donde la ludica deja de
ser solo un recurso tedrico para convertirse en un agente activo de cambio en
la vida de los docentes. Este viaje hacia el conocimiento aplicado nos permitira
comprender, con mayor profundidad, cémo la diversién, la creatividad y la
recreacién influyen en un estilo de vida saludable y en un ejercicio profesional
mas pleno y motivador.
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CAPITULO 3

La metodologia como camino para comprender la influencia de
lo ladico en la vida docente

El sentido de la metodologia en la investigacién educativa

El presente capitulo describe los procesos metodolégicos que sustentan la
investigacion desarrollada en la Universidad Técnica de Babahoyo (UTB), con
el propésito de determinar la influencia de las actividades ludicas en el estilo
de vida saludable de los docentes. La metodologia constituye el eje
estructural del trabajo cientifico, pues permite comprender cémo se articula
el camino del conocimiento, desde la formulacién del problema hasta la
comprobacion de los resultados.

El estudio se inscribe dentro del enfoque cuantitativo, bajo un disefio no
experimental, de tipo transversal, y de nivel descriptivo, de campo y
correlacional. Esta definicién metodoldgica responde a la necesidad de
observar y analizar los fendmenos tal como se presentan en la realidad
institucional, sin manipular las variables, pero identificando las posibles
relaciones entre ellas. En este contexto, la metodologia no es solo un conjunto
de procedimientos técnicos, sino un proceso reflexivo y sisteméatico que
permite traducir la experiencia docente en datos, y los datos en conocimiento
significativo.

El enfoque: la objetividad del dato al servicio de la comprensién humana
Enfoque cuantitativo: medir para comprender

El enfoque cuantitativo constituye la base epistemoldgica de este estudio. Se
caracteriza por su rigor, objetividad y sistematicidad en la recoleccién y andlisis
de los datos, permitiendo formular interpretaciones sustentadas en la
evidencia empirica. En este sentido, Herndndez y Mendoza (2018) sostienen
que:

“Con los estudios cuantitativos se pretende describir, explicar y predecir los
fenédmenos investigados, buscando regularidades y relaciones causales entre
elementos (variables). Esto significa que la meta principal es la prueba de
hipdtesis y la formulacion y demostracion de teorias” (p. 7).

Desde esta perspectiva, la investigacion busca describir y analizar la relacion
entre las actividades ludicas y el estilo de vida saludable de los docentes, con
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la finalidad de comprobar la hipdtesis planteada en el capitulo primero. El
enfoque cuantitativo ofrece la posibilidad de transformar las percepciones y
comportamientos de los participantes en datos estadisticos, los cuales se
convierten en evidencia para la toma de decisiones académicas y de bienestar
institucional.

La rigurosidad del enfoque radica en su capacidad de construir puentes entre
la realidad observada y la teoria, permitiendo no solo identificar patrones, sino
también visibilizar la forma en que lo ltdico incide en la salud fisica, emocional
y social del profesorado universitario. Asi, el enfoque cuantitativo no se reduce
a la estadistica, sino que se convierte en una herramienta de interpretacion de
la experiencia docente desde una mirada cientifica y humana a la vez.

El disefio metodolégico: estructura que da forma al estudio

El disefio metodolégico, dentro del enfoque cuantitativo, constituye el plan
estructurado y controlado que orienta la obtencién de los datos necesarios
para responder a las preguntas e hipotesis del estudio. Segun Reidl (2021),
“los disefios de investigacion son el plan, la estructura y estrategias que se
utilizardn para obtener respuestas a las preguntas de investigacién e hipotesis
controlando la varianza experimental, extrafia y de error” (p. 38).

En esta investigacion, se adopta un disefio no experimental, dado que las
variables —actividades ludicas y estilo de vida saludable— no seran
manipuladas de manera intencional por el investigador. Lo que se busca es
observar los fendmenos tal como ocurren en el contexto natural de los
docentes, comprendiendo sus interacciones y posibles correlaciones. En
palabras de Hernédndez, Fernandez y Baptista (2014), “las investigaciones no
experimentales descriptivas o correlacionales-causales deben emplear
muestras probabilisticas si quieren que sus resultados sean generalizados a la
poblacién” (p. 191).

Por tanto, el disefio adoptado en esta investigacién permitird analizar la
relacion existente entre las variables a través de técnicas estadisticas que
faciliten la comprobacion de la hipdtesis mediante un software especializado.
Este procedimiento asegura la objetividad de los resultados, preservando la
fidelidad del dato y la coherencia entre el marco tedrico, la metodologia y la
interpretacion final.

Disefio no experimental: observar sin intervenir

Dentro de los disefios no experimentales, se distinguen dos modalidades: los
longitudinales, que estudian los cambios a lo largo del tiempo, y los
transeccionales o transversales, que analizan la realidad en un Gnico momento.
En el presente estudio, se optd por un disefio transversal, ya que la
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recoleccion de datos se realizé en un solo periodo temporal, abarcando a los
docentes de la Universidad Técnica de Babahoyo.

Al respecto, Hernandez-Sampieri et al. (2014) afirman que:

“Su propodsito es describir variables y analizar su incidencia e interrelacién en
un momento dado. Es como ‘tomar una fotografia’ de algo que sucede” (p.
154).

En consecuencia, la investigacion recoge una “fotografia estadistica” del
momento actual que viven los docentes, en relacion con sus practicas ludicas
y su estilo de vida. Para ello, se utiliz6 como técnica principal la encuesta,
aplicada mediante un cuestionario en linea, herramienta que facilité el acceso
a una muestra representativa y garantizé la eficiencia en la recoleccion de
informacion.

Durante la fase de desarrollo del estudio, se generaron ademas espacios de
interaccion verbal y reflexiva con los participantes, lo cual permitié
complementar la informacién cuantitativa con una comprensién mas cercana
del contexto humano. Esta etapa inicial tuvo un caracter exploratorio,
orientado a identificar patrones generales y caracteristicas relevantes del
grupo docente. Segin Hernédndez-Sampieri et al. (2014), "al explorar la
situacion logran formarse una idea del problema que les interesa y sus
resultados son exclusivamente validos para el tiempo y lugar en que
efectuaron su estudio” (p. 155).

Posteriormente, el analisis se proyectd hacia un nivel descriptivo vy
correlacional, al indagar las relaciones entre las variables y sus posibles efectos
dentro del entorno universitario. Este tipo de disefio, de acuerdo con los
mismos autores, “describe relaciones entre dos o mas categorias, conceptos
o variables en un momento determinado” (p. 157).

De esta manera, el estudio se centra en analizar la correlacién entre las
actividades ludicas y el estilo de vida saludable de los docentes de la UTB,
identificando como las practicas recreativas, pedagdgicas o de bienestar
pueden influir en la salud fisica, emocional y social del profesorado. Aunque
el disefio no permite establecer causalidades absolutas, si ofrece una base
empirica sélida para comprender la relacién entre el juego, la salud y la
docencia como dimensiones interdependientes de la vida académica
contemporanea.

En suma, la metodologia adoptada se convierte en un instrumento de
descubrimiento y reflexién. A través de ella, se busca no solo comprobar
hipdtesis, sino también revelar una visién integral del docente: un ser que
ensefia, juega, se cuida y transforma, articulando desde su practica diaria un
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puente entre la educacion, la salud y la lidica como pilares de una pedagogia
humana, ética y saltdica.

Cuando los nimeros cuentan historias: el enfoque cuantitativo

El estudio se sostuvo en el lenguaje de los nimeros, pero cada cifra fue mas
que un dato: un reflejo de la vida. Medir la frecuencia con la que los docentes
se entregaban a la ludica, o la calidad de su descanso, fue una manera de
traducir sus rutinas en conocimiento. Asi, lo cuantitativo se convirtié en un
puente entre la experiencia humana y la evidencia cientifica.

Observar sin alterar: la mirada no experimental

No se intervino, se observéd. El disefio no experimental permitié que la
realidad de los docentes se expresara tal como ocurre, sin imposiciones ni
manipulaciones. La investigacién fue testigo del movimiento natural de su
jornada, de sus pausas, de su relacién con la salud y el juego. Se respetd la
autenticidad del entorno educativo como espacio vital.

Un instante en el tiempo: el corte transversal

La fotografia del estudio se tomd entre abril y septiembre de 2023. En ese
lapso, cada respuesta, cada testimonio y cada registro conformaron una
imagen viva del presente docente. El corte transversal ofrecié una visién
situada en el aqui y el ahora, capturando un momento que revela la esencia
de un tiempo educativo particular.

Describir para comprender, correlacionar para transformar

La investigacion fue descriptiva, porque narré comportamientos, habitos y
percepciones; y correlacional, porque buscé los hilos invisibles que vinculan
la lddica con la salud. Asi, mas que medir, interpreté; mas que comparar,
conectd. Cada relacion encontrada entre ambas dimensiones fue una semilla
de transformacién pedagdgica y humana.

El universo humano del estudio: poblacién y muestra
Poblacién

El presente estudio se enmarca en el Programa de Doctorado en Educacion
de la Universidad Nacional de Rosario, en la Republica Argentina, como parte
del proceso investigativo que busca aportar al campo de la educacién desde
una mirada saludico-ludica y transformadora. El escenario educativo
seleccionado para el desarrollo de la investigaciéon corresponde a la
Universidad Técnica de Babahoyo (UTB), institucién de educacion superior
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ubicada en la ciudad de Babahoyo, provincia de Los Rios, en la Republica del
Ecuador.

La seleccion de esta universidad no es fortuita; responde al interés por
comprender la dindmica docente en un contexto donde convergen la
formacion  profesional, el compromiso institucional y los retos
contemporaneos del bienestar integral. En este sentido, la UTB representa un
espacio vivo, en el que los procesos pedagdgicos, administrativos y humanos
se entrelazan, configurando una realidad que permite analizar la relacién entre
las actividades ludicas y el estilo de vida saludable de los docentes
universitarios.

La poblacién objeto de estudio estd conformada por los docentes de las
diferentes unidades académicas de la Universidad Técnica de Babahoyo. Este
grupo humano constituye el corazén académico de la institucién y, por ende,
el nucleo desde donde se generan los procesos de ensefianza, investigacion
y vinculacién con la sociedad. En términos metodoldgicos, se considera
poblacién a todo el conjunto de individuos que comparten caracteristicas
comunes y que son relevantes para el propdsito del estudio.

En concordancia con lo expuesto, Condori-Ojeda (2020) define la poblacién
como “elementos accesibles o unidad de andlisis que pertenecen al &mbito
espacial donde se desarrolla el estudio” (p. 2). Esta conceptualizaciéon permite
comprender que la poblacién no se limita Unicamente a un nidmero
estadistico, sino que se trata de un conjunto significativo de actores
educativos inmersos en un contexto social y cultural determinado, cuyas
experiencias y percepciones enriquecen el proceso investigativo.

En el caso particular de esta investigacion, la poblacion total estd compuesta
por 520 docentes pertenecientes a las distintas unidades académicas de la
Universidad Técnica de Babahoyo. Este universo incluye profesores titulares,
ocasionales y contratados que participan activamente en los procesos
formativos de las facultades, lo que permite obtener una vision amplia y
representativa del fenémeno estudiado.

De esta manera, la poblacién no solo se concibe como un dato cuantitativo,
sino como un tejido humano y profesional que aporta a la comprension
integral del vinculo entre lo ludico y lo saludable en la vida del docente. Cada
participante representa una voz dentro del entramado institucional, una
experiencia que, al ser escuchada, contribuye a reconstruir la nociéon de
bienestar desde la practica pedagdgica.

En suma, la definicién y delimitacién de la poblacion en este estudio responde
tanto a criterios metodolégicos como a una mirada ética y humanista.
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Reconocer a los docentes como protagonistas del proceso investigativo
implica valorar su cotidianidad, sus desafios y sus modos de cuidar(se) dentro
del espacio educativo. Asi, el andlisis de esta poblacién se erige como una
oportunidad para reflexionar sobre como la educacién, la salud y la lddica
pueden articularse en una misma narrativa de vida académica, proyectando
un horizonte de formacién mas humano, integral y transformador.

Tabla 1

Poblacién de docentes por unidad académicas de la UTB

UNIDADES Facultades Centro de Centro Total
ACADEMICAS Admisién 'y de
Nivelacién Idiomas
Ciencias Ciencias Finanzas, Ciencias Universitaria
juridicas, Agropecuarias  Administracion  de la
Sociales 'y e Informatica Salud
de la
Educacién
CANTIDAD 130 77 121 133 34 25 520
DE
DOCENTES

Elaborado por: (Naranjo, 2023)

Fuente: Direccién de Talento de Humano de la Universidad Técnica de
Babahoyo (UTB).

Muestra

En esta etapa del estudio educativo, se considera esencial precisar la
naturaleza de la muestra, entendida como el reflejo representativo de la
poblacién investigada. Dado que el enfoque metodolégico de esta
investigacion es cuantitativo, su propodsito radica en obtener informacion
objetiva, medible y verificable, orientada al anélisis estadistico de los datos
recogidos. Este caracter cuantitativo exige que tanto la poblacién como la
muestra estén claramente delimitadas en cuanto a su contenido, su ubicacion
y su temporalidad. En consonancia con ello, Sampieri et al. (2004) sostienen
que: “Para el enfoque cuantitativo, las poblaciones deben situarse claramente
en torno a sus caracteristicas de contenido, de lugar y en el tiempo” (p. 244).

Bajo este fundamento, la muestra se define como una parte representativa de
la poblacién que conserva las mismas caracteristicas esenciales del universo
total, y que, al ser analizada, permite realizar inferencias validas y
generalizables sobre el conjunto. De acuerdo con Condori-Ojeda (2020), la
muestra es la “parte representativa de la poblacién, con las mismas
caracteristicas generales de la poblacién” (p. 2). Esta definicién cobra
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relevancia en el presente estudio, ya que los docentes seleccionados para
participar comparten rasgos institucionales, profesionales y humanos que los
vinculan con el fenémeno investigado: la influencia de las actividades ludicas
en su estilo de vida saludable.

La determinacién de la muestra, por tanto, no se limita a un procedimiento
estadistico, sino que responde a una visién metodoldgica y ética que busca
garantizar la diversidad, la equidad y la representatividad de los distintos
actores educativos. En el contexto de la Universidad Técnica de Babahoyo
(UTB), esta seleccion se realizd considerando la distribucién de docentes en
las distintas unidades académicas, su participaciéon activa en procesos
formativos y su disponibilidad para aportar informacién relevante. De este
modo, la muestra constituye una sintesis del cuerpo docente de la institucion,
capaz de ofrecer una mirada integral sobre las practicas, percepciones y
experiencias que se viven dentro de la comunidad universitaria.

La seleccion muestral se concibié como un proceso riguroso, transparente y
sustentado en la evidencia, que garantice la validez cientifica del estudio. Su
importancia radica en que, al analizar las respuestas y los comportamientos de
un grupo representativo, se puede comprender con mayor precision la
realidad educativa de la UTB y proyectar conclusiones aplicables al conjunto
de su personal académico. En este sentido, la muestra se convierte en un
instrumento de comprensién y de didlogo, entre la estadistica y la realidad
vivida por los docentes, entre los nimeros y las voces que les dan sentido.

Tamano de la muestra

La poblacién total de docentes de la Universidad Técnica de Babahoyo
asciende a 520 profesores, entre titulares, contratados y ocasionales. Este
dato permite afirmar que se trata de una poblacién finita, es decir, de un
universo completamente identificado y delimitado en su magnitud. En este
mismo sentido, Morillas (2004) explica que una poblacion es finita “si el
tamano de la poblacién o universo es conocido” (p. 16).

Con base en ello, se procedié al célculo del tamafo de la muestra a partir de
los criterios estadisticos establecidos por Hernadndez et al. (2018), quienes,
citados en Andrade y Pacciotta (2023), sefialan que “una poblacién idénea
para aplicar una técnica correspondiente al muestreo probabilistico debe estar
conformada por un promedio de 300 personas” (p. 34). Sin embargo, en este
estudio se optd por un célculo mas preciso, empleando la herramienta
estadistica de la plataforma SurveyMonkey, la cual permite determinar el
nimero exacto de participantes necesarios para garantizar la confiabilidad de
los resultados.

73



Actividades ltdicas y su influencia en el estilo de vida saludable

El célculo se efectud considerando un nivel de confianza del 95% y un margen
de error del 5%, pardmetros estdndar en investigaciones de tipo social y
educativa que buscan mantener un equilibrio entre la precisién y la viabilidad
del estudio. Bajo estas condiciones estadisticas, y tomando como referencia
la poblacién total de 520 docentes, el tamafio de la muestra obtenido fue el
siguiente:

Muestra representativa: 222 docentes

Este numero refleja la proporcion adecuada de participantes que permitira
obtener resultados con validez inferencial y consistencia metodoldgica. Los
222 docentes seleccionados representan a las diferentes unidades
académicas de la Universidad Técnica de Babahoyo, abarcando las diversas
areas del conocimiento y modalidades de contratacion, garantizando asi la
heterogeneidad y representatividad de la informacién recolectada.

En consecuencia, el tamafio de muestra determinado no solo responde a una
exigencia estadistica, sino que simboliza un acto de equilibrio entre lo
cientifico y lo humano, entre la rigurosidad de los nimeros y la riqueza de las
experiencias que subyacen en cada respuesta docente. De este modo, la
muestra se convierte en una ventana hacia la comprension del estilo de vida
del profesorado, permitiendo visibilizar cémo lo ludico puede convertirse en
una via para el bienestar, la salud y la transformacién educativa.

Tabla 2 Muestra de docentes por unidad académica de la UTB

UNIDADES Facultades Centro de Centro Total
ACADEMICAS Admisién y de
Ciencias  Ciencias Finanzas, Ciencias Nivelacién  Idiomas
juridicas,  Agropecuarias Administracion de  la Universitaria
Sociales y e Informatica  Salud
de la
Educacion
Poblacién de 130 77 121 133 34 25 520
docentes
Muestra de 55 33 52 57 14 11 222
docentes

Elaborado por: (Naranjo, 2023)
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Técnica de recolecciéon de datos: la voz de los docentes como fuente de
verdad

La informacién mas valiosa de una investigacién no surge del papel, sino de
las voces que le dan vida. En este estudio, los docentes de la Universidad
Técnica de Babahoyo se convirtieron en los protagonistas del proceso de
recoleccion de datos. La técnica aplicada fue la encuesta, coherente con el
enfoque cuantitativo del estudio y con la naturaleza no experimental y
transversal del disefo.

La aplicacion de la encuesta se realizd en un Unico momento, capturando una
imagen real y precisa de las percepciones, habitos y experiencias de los
docentes frente a las actividades ludicas y su estilo de vida saludable.

Como sostienen Hernandez-Sampieri et al. (2014):

“Las encuestas de opinidon son investigaciones no experimentales
transversales o transeccionales descriptivas o correlacionales-causales, ya que

a veces tienen los propdsitos de unos u otros disefios y a veces de ambos” (p.
166).

De esta forma, la encuesta permitié observar tendencias y relaciones sin
intervenir en la realidad de los participantes, respetando su autenticidad y
promoviendo una comprensiéon mas profunda del fenémeno educativo-ludico.

Instrumento de recoleccion: el cuestionario como espacio de didlogo
estructurado

Para traducir las percepciones en datos medibles, se empleé como
instrumento el cuestionario estructurado, sustentado en la escala de
valoracién tipo Likert.
De acuerdo con Hernédndez-Sampieri et al. (2014), un cuestionario es un:

“Conjunto de preguntas respecto de una o mas variables que se van a medir”
(p. 217).

Este instrumento fue disefiado para explorar las dos variables centrales del
estudio —actividades ludicas y estilo de vida saludable— a través de items
que reflejan tanto la frecuencia de las practicas recreativas, como los habitos
de bienestar fisico y emocional de los docentes.

La difusion del cuestionario se realizé6 por medios digitales, como WhatsApp
y correo electrénico, asegurando el acceso inmediato, la participacion
voluntaria y la confidencialidad de las respuestas. Este formato digital también
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favorecié la rapidez en la recopilacién de datos y la precision en su
sistematizacion estadistica.

Validacion del instrumento: el rigor antes de la voz

Antes de aplicar la encuesta, el cuestionario fue sometido a un proceso de
validacién por juicio de expertos, asegurando su pertinencia, claridad y
coherencia con los objetivos de la investigacién.

Como sefnalan Hernandez y Barrera (2018):

“La validacién del instrumento, el cual se encuentra soportado en un
fundamento bibliografico, permitira visualizar los valores en cada uno de los
items descritos” (p. 158).

La validacién, en consecuencia, no se centra en los datos obtenidos, sino en
la idoneidad del instrumento para medir lo que pretende. Este proceso fue
ejecutado por cinco expertos en investigacion educativa, salud docente y
metodologia cientifica, cuyas observaciones fortalecieron la estructura del
cuestionario.

En la Tabla 3 se detalla la informacion de los expertos participantes,
considerando:

o Nombresy apellidos.

o Grado académico.

« Area de experiencia profesional.

o Cargo actual.

» Afos de experiencia en docencia.

o Conocimiento en el tema de investigacion.

» Nivel de experiencia en el drea metodoldgica.

Gracias a este proceso, el instrumento final no solo midié datos, sino que
recogio la esencia de la vivencia docente, integrando precision cientifica con
el sentido humano que caracteriza el enfoque salldico-ludico de esta
investigacion.
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Tabla 3

Datos de los expertos

Actividades ltdicas y su influencia en el estilo de vida saludable

Experto Grado Area de Puesto de Afios de Grado de Nivel de
Académico Experiencia  Trabajo Experiencia Conocimiento  Experiencia
Profesional Actual en la enelTemade en elAreade
Docencia e Investigacién Investigacién
Investigacién
(1- 10) (1-10)
Jhonny Doctor en  Educacién Coordinador 8 9 9
Gustavo Educacién
Ricardi
Palacios
Luz Angelica Doctora en Salud Docente 8 9 9
Salazar Ciencias de Auxiliar 1
Carranza la Salud
Martha del Doctora en Salud Docente 26 10 10
Rocio  Vera Ciencias de
Garcia la Salud
Juan Manuel Doctor en Educacién Docente 19 10 10
Luperén Terry  Educacion
Fisica
Rosario Doctora en Salud Directora de 22 10 10

Chuquimarca
Chuquimarca

Ciencias de
la Salud

la Escuela de
Ciencias de
la Salud

Elaborado por: (Naranjo, 2023)

Procesamiento de la informacién: del dato al sentido

Cada investigaciéon adquiere vida cuando los datos comienzan a hablar. En
esta etapa, el propdsito fue transformar la informacién recolectada en
conocimiento significativo, capaz de revelar cémo las actividades ludicas
influyen en el estilo de vida saludable de los docentes de la Universidad
Técnica de Babahoyo.

La recoleccién de datos, realizada en un Unico momento mediante el
cuestionario digital, permitié una recopilacién agil y precisa, facilitando la
tabulacion automatica de respuestas. Este proceso redujo el margen de error
y optimizé la organizaciéon de la informacién, garantizando la fidelidad

estadistica de los resultados.
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El primer paso del procesamiento consistié en la elaboracion de tablas de
frecuencia acompafadas de gréficos circulares o de pastel, expresados en
porcentajes segun la escala de valoracién tipo Likert.

Dicha escala comprendié cinco niveles de respuesta:
e Muy frecuentemente (5)
e Frecuentemente (4)
e De vez en cuando (3)
e Casinunca (2)
e Nunca (1)

Estos niveles permitieron cuantificar percepciones y comportamientos
docentes, dotando al analisis de un matiz comprensivo que, sin renunciar a la
objetividad estadistica, conserva la sensibilidad de lo humano y lo
pedagdgico.

Analisis descriptivo: leer los nimeros, comprender las historias

Cada item del cuestionario fue analizado de forma descriptiva, estableciendo
las tendencias predominantes en las respuestas. Este procedimiento no se
limitd a la presentacién de porcentajes, sino que incluydé una interpretacion
analitica que relaciona los resultados con los fundamentos tedricos y los
objetivos del estudio.

El andlisis descriptivo permitié identificar patrones de conducta, frecuencia de
practicas ludicas, y niveles de bienestar fisico, emocional y social entre los
docentes. Asi, cada cifra se convirtié en un reflejo del dia a dia académico,
donde la salud, la recreacién y la ensefianza se entrelazan en la experiencia
educativa.

Analisis estadistico: el rigor al servicio del conocimiento

Para fortalecer la validez cientifica de los resultados, se aplicé un analisis
estadistico riguroso mediante el software especializado SPSS version 20,
herramienta reconocida por su precisién en estudios de tipo cuantitativo.

Dentro del procesamiento se incluyeron las siguientes pruebas:

o Confiabilidad del instrumento, para determinar la consistencia interna
de las respuestas y garantizar la estabilidad de la medicién.
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o Prueba de normalidad, que permitié verificar la distribucion de los
datos.

o Coeficiente de correlacion, destinado a examinar el grado de relaciéon
entre las variables actividades ludicas y estilo de vida saludable.

o Prueba de hipdtesis, aplicada para contrastar las afirmaciones
planteadas desde el inicio del estudio y determinar si la evidencia
empirica las respalda o refuta.

Cada anélisis se realizd respetando la ética cientifica, procurando que los
resultados reflejen la realidad tal como se presenta, sin manipulacién ni sesgos
interpretativos.

Discusion de resultados: el didlogo entre teoria y evidencia

El proceso culmina con la discusion de resultados, donde los datos
estadisticos se confrontan con los conceptos tedricos expuestos en el marco
referencial. Este didlogo entre lo empirico y lo conceptual permitié comprobar
los objetivos especificos y dar respuesta a la hipotesis general de
investigacion.

Cada resultado, analizado individual o grupalmente, representa mas que una
cifra: constituye una manifestacion del bienestar docente, de su relacién con
la ludica, y de su busqueda por integrar la salud y la educacién en un mismo
acto de transformacién humana.

Variables, dimensiones e indicadores: el pulso medible de la experiencia
docente

En todo proceso investigativo, las variables son los latidos que marcan el ritmo
de la indagacion. Constituyen los puntos de observacién que permiten
traducir la vivencia humana en lenguaje cientifico. En este estudio, las
variables se convierten en puentes entre la lidica y la salud, entre el juego
que libera y el bienestar que sostiene.

Variable independiente: las actividades lidicas como espacio de

encuentro

La primera variable, Actividades Ludicas, se comprende como la expresion del
movimiento, la creatividad y el gozo dentro del contexto docente. A través de
ella, se exploran las formas en que el juego, la recreacion y la interaccion
fortalecen la vitalidad personal y colectiva.
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Dimensiones e indicadores:
o Recreacién: Frecuencia, tipo y disfrute de las actividades realizadas.

e Interaccién social: Nivel de contacto con colegas, participaciéon en
dindmicas grupales y sentido de pertenencia.

o Creatividad: Capacidad de expresiéon, innovaciéon pedagdgica vy
resolucién creativa de problemas.

e Motivacién: Grado en que la ludica impulsa el bienestar personal y
profesional, actuando como energia transformadora.

Cada una de estas dimensiones refleja no solo datos, sino momentos donde
el docente se reencuentra con su esencia: jugar para crear, compartir para
crecer, disfrutar para ensefiar mejor.

Variable dependiente: el estilo de vida saludable como reflejo del
equilibrio

La segunda variable, Estilo de Vida Saludable, representa la manifestacién
visible del equilibrio alcanzado entre cuerpo, mente y espiritu. Es el resultado
del modo en que el docente cuida su salud fisica, emocional y cognitiva
mientras enfrenta los retos de su labor educativa.

Dimensiones e indicadores:

o Salud fisica: Practica de actividad fisica regular, alimentacién
equilibrada y hébitos adecuados de descanso.

e Salud emocional: Estrategias de manejo del estrés, estabilidad afectiva
y bienestar psicoldgico.

o Bienestar social: Calidad de las relaciones interpersonales, apoyo social
y sentido de comunidad.

o Desarrollo cognitivo: Participacion activa en procesos de aprendizaje
continuo, reflexion critica y analisis.

Cada indicador se convierte en una ventana hacia la comprensién integral del
docente como ser humano en desarrollo, donde la salud se construye desde
la conciencia, la ludica y la interaccidn con los otros.
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CAPITULO 4

ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

En la Universidad Técnica de Babahoyo con relacién a la recoleccién de datos,
se aplico la técnica de la encuesta que consta de 63 preguntas de entre las
cuales destacan 11 preguntas de caracter informativo y las preguntas restantes
corresponden a las variables, dimensiones e indicadores. Que seran aplicadas
a una muestra de 222 docentes de esta Institucion de Educacién Superior (IES)
que componen las distintas unidades académicas conforme lo detallado en la
tabla 1. Al respecto, en la tabla 2, se utilizé la correspondiente escala de
valoracién de Likert, que servird para el anélisis e interpretacién de resultados.

Se encuesto a 222 docentes de las diferentes unidades académicas de la
Universidad Técnica de Babahoyo, de los cuales 50.50% son hombres y el
49.50% son mujeres. Lo que significa que poblaciéon de docentes haciendo
referencia al género es equilibrada.

La edad de los docentes en su mayoria estd comprendida entre 41 a 50 afos
que corresponde al 34.60%; seguido de los docentes que tienen entre 51 a
60 afos con un porcentaje del 25.50; continuando con el 24% que agrupa a
los profesore en edades de 30 a afos; asi como de los profesores que son
mayores a 60 afos que comprenden el 9.60% y finalmente, los docentes que
tienen menos de 30 afios ocupando el 6.30%. Lo anterior, indica que el
cambio generacional es progresivo en la UTB, su mayor poblaciéon se agrupa
en forma general de los profesores de 30 a 60 afios, lo cual, indica que es
necesario conocer el estilo de vida del profesorado en lo concerniente a su
salud y su impacto en el ejercicio de la docencia.

En la muestra aplicada, la mayor poblacién de profesores se ubica en la
Facultad de Ciencias de la Salud con un 27.40%, en segundo lugar, la Facultad
de Ciencias Juridicas, Sociales y de la Educacién con un 21.60%; continuando
con un 17.80% de docentes en la Facultad de Ciencias Agropecuarias y de
igual manera con el 17.80% en la Facultad de Administracion, Finanzas e
Informatica y finalmente, 15.40% en la extensién de Quevedo, CENID, CANU
y CEPOS. Esto significa que la mayor poblacién estudiantil, se encuentra en
las facultades de las areas de agronomia y educacién; quedando el resto en
las demas unidades académicas.

Los profesores tienen maximo 8 anos de vida docente; el 23.60% tienen 9 a
16 aflos como profesores; 14,40% estan entre 17 a 24 aflos como experiencia
docente; quedando el 5.30% de 25 a 32 afios en el campo educativo y el 1%
con mas 32 afos ensefiando en las aulas. Lo compartido, indica que el 55.80%
de docente tienen varios afios por recorrer en el campo educativo, lo cual,
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también indica, que con el paso del tiempo deben ir mejorando su
metodologia de ensefianza al igual que los docentes con 17 afios en la
educacion deben innovar su forma de ensefar incluyendo la tecnologia en las
estrategias de ensefianza.

La referente a la titularidad docente, el 38.50% se identifica como profesor
titular auxiliar, el 30.30% como profesores de contrato ocasional o técnico
docente, el 15.40% como docentes por honorarios profesionales, eméritos o
investigador; el 9.60% como profesor titular agregado y el finalmente, el
6.30% como profesor titular principal. Lo descrito, indica que la mayoria de
los docentes son de reciente ingreso y otro gran porcentaje son de contrato;
y en minoria estan los docentes agregados y principales quienes son de una
trayectoria mayor a quince afos en la UTB. Los docentes trabajan a tiempo
completo, el 8.60% de los docentes laboran a medio tiempo y, por Gltimo, el
5.80% laboran a tiempo parcial. Esto significa, que la gran mayoria de
docentes Unicamente trabajan en la universidad y muy pocos laboran en otras
instituciones sean publicas o privadas, el 49.50% de los profesores laboran en
jornada matutina y vespertina, el 25% solo en jornada matutina, el 12.50%
Unicamente en la jornada vespertina, el 7.20% en jornada nocturna y el 5.80%
trabajan en diferentes jornadas (mixtas). Esto se relaciona a que la mayoria de
los profesores trabajan manana y tarde; asi como unos solo en la manana y
otros en la tarde, etc.

Tabla 4

Porcentajes mas altos de las preguntas del 1 al 11

PREGUNTAS PORCENTALES  DESCRIPCION
MAS ALTOS

1 ;Cuél es su género? 50.50 Masculino

2 ;Cual es su estado civil? 54.80 Casados

3 ¢Enquérango de edad se 34.60 41 a 50 afhos

encuentra?

4 ;Cuéles la Facultad o Unidad 27.40 Facultad de

Académica donde trabaja en la Ciencias de la

Universidad Técnica de Babahoyo? Salud
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5 ¢En qué rango de afos laborables 55.80 0 a 8 afos de
se encuentra como docente de la experiencia
Universidad Técnica de Babahoyo? docente

6 iCudl es su relacion de 38.50 Titular Auxiliar
dependencia como docente en la

Universidad Técnica de Babahoyo?

7 ;Cudl es la dedicacion de su 85.60 Tiempo
distribucién laboral? Completo

8) ;Cudles son sus jornadas de 49.50 Matutino /
mayor dedicacién laboral? Vespertino

9) ¢Cudles son sus actividades 58.20 Varias
curriculares  vinculadas a la actividades
docencia que mas realiza? académicas

10) ¢Con qué area del conocimiento  39.40 Ciencias de la
del campo amplio estéd relacionado Educacién

su titulo de tercer nivel?

11) ¢Con qué area del conocimiento  51.90 Ciencias de la

del campo amplio esta relacionado
su titulo de cuarto nivel?

Educacion

Nota: Tabla del resumen consolidado de los porcentajes mas altos de las
preguntas del 1 al 11. Encuesta a los docentes realizada por Naranjo en el afio

2023.
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Figura 1

Resumen consolidado de la pregunta numero 1 a la pregunta 11

Informacion de los docentes de la UTB
Porcentajes mas altos de las preguntasdel 1ala 11
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Nota: Gréfico del resumen consolidado de los porcentajes mas altos de las

preguntas del 1 al 11. Encuesta a los docentes realizada por Naranjo en el afio
2023.

En la tabla 4 y la figura 1, se visualiza la informacién de la pregunta 1 a la 11,
en la cual, se considera los porcentajes mas altos de los datos informativos de
los 222 docentes encuestados de la UTB. Dando a la conocer la realidad actual
de claustro docente en su formacién académica de tercer y cuarto nivel; afios
de experiencia en la docencia, dependencia laboral, unidad académica donde
da clases, jornada laboral, asi como que la mayoria de los docentes se
encuentran entre los 40 y 50 afos. Estos datos nos permiten una obtener una
informacién panorédmica acerca cuerpo de docentes la Universidad Técnica de
Babahoyo.

A continuacién, se procedera desde la pregunta numero 12 hasta la pregunta
63 realizar el analisis estadistico pertinente para el proceso de comprobacién
de la hipdtesis. Para el efecto es necesario aplicar el anélisis descriptivo por
medio de las tablas de frecuencia y de los graficos de pastel o sector; luego
se implementara la interpretacion de los datos con base a la informacién
indicada.

Los encuestados con respecto a la pregunta 12, expresaron lo siguiente: el
0,5% que nunca, el 2,3% dijo casi nunca, en cambio, el 9,0% sefialé que de
vez en cuando, mientras que el 53,6% contestd que frecuentemente y el
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34,6% indicé que muy frecuente con lo expuesto. En resumen, la mayoria de
los encuestados tiene una percepcién positiva de su salud, ya que un
porcentaje sustancial se considera saludable con frecuencia o muy
frecuentemente. Sin embargo, también hay segmentos que tienen
percepciones menos positivas 0 mas variables sobre su salud.

Los encuestados con respecto a la pregunta 13, expresaron lo siguiente: el
1,4% que nunca, el 5,4% dijo casi nunca, en cambio, el 27,9% sefialé que de
vez en cuando, mientras que el 33,8% contestd que frecuentemente y el
31,5% indicé que muy frecuente con lo expuesto. En conclusién, mientras que
una parte significativa de los encuestados aplica regularmente su educacion
en salud, hay una diversidad en los patrones de uso, lo que resalta la
importancia de comprender las motivaciones y barreras para una
implementaciéon mas consistente de estos conocimientos.

Los encuestados con respecto a la pregunta 14, expresaron lo siguiente: el
3,2% que nunca, el 4,1% dijo casi nunca, en cambio, el 22,5% sefialé que de
vez en cuando, mientras que el 44,6% contestd que frecuentemente y el
25,7% indicé que muy frecuente con lo expuesto. En conclusion, aunque la
mayoria de los encuestados muestra una predisposicién positiva hacia el uso
de actividades ludicas con fines de desarrollo de competencias saludables, la
presencia de aquellos que no lo hacen y la variabilidad en las respuestas
subrayan la importancia de abordar este tema de manera integral.

Los encuestados con respecto a la pregunta 15, expresaron lo siguiente: el
3,2% que nunca, el 5,9% casi nunca, en cambio, el 25,7% sefialé que de vez
en cuando, mientras que el 42,8% que frecuentemente y el 22,5% que muy
frecuente con lo expuesto. La variabilidad en las respuestas refleja la
diversidad de enfoques hacia la incorporacion de actividades lidicas en la
busqueda de un estilo de vida saludable. Esto subraya la importancia de
disefar estrategias que promuevan la adopcién de estas practicas.

Los encuestados con respecto a la pregunta 16, expresaron lo siguiente: el
6,8% que nunca, el 9,0% dijo casi nunca, en cambio, el 32,9% sefialé que de
vez en cuando, mientras que el 32,9% contestd que frecuentemente y el
18,5% indicdé que muy frecuente con lo expuesto. En Ultima instancia, la
variabilidad en las respuestas destaca la importancia de disefiar intervenciones
y politicas de salud publica que no solo reconozcan las diferentes
perspectivas, sino que también aborden de manera efectiva las posibles
barreras para lograr una implementacion mas consistente y efectiva de
estrategias ludicas en programas preventivos.

Los encuestados con respecto a la pregunta 17, expresaron lo siguiente: el
0,9% que nunca, el 3,2% dijo casi nunca, en cambio, el 17,6% sefialé que de
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vez en cuando, mientras que el 44,6% frecuentemente y el 33,8% muy
frecuente con lo expuesto. Estos hallazgos subrayan la relevancia atribuida por
una parte significativa de la muestra a la conexion entre actividades ludicas y
desarrollo de competencias saludables. Sin embargo, la variabilidad en las
respuestas también sugiere la necesidad de explorar mas a fondo las
percepciones individuales y los factores que pueden influir en estas opiniones
divergentes.

Los encuestados con respecto a la pregunta 18, expresaron lo siguiente: el
1,8% que nunca, el 5,9% dijo casi nunca, en cambio, el 25,7% sefialé que de
vez en cuando, mientras que el 45,9% contestd que frecuentemente y el
20,7% muy frecuente con lo expuesto. Estos resultados subrayan la necesidad
de abogar por estrategias educativas que resalten la importancia de las
actividades ludicas en el fomento de destrezas motrices, asi como para
proporcionar recursos y capacitacién a aquellos que puedan beneficiarse de
una mayor comprensién y aplicaciéon de estas practicas.

Los encuestados con respecto a la pregunta 19, expresaron lo siguiente: el
2,7% que nunca, el 7,7% casi nunca, en cambio, el 25,2% de vez en cuando,
mientras que el 45,9% que frecuentemente y el 7,7% indicd que muy
frecuente. En resumen, la mayoria de los encuestados parece estar dispuesta
a utilizar actividades lidicas en cierta medida, pero hay variabilidad en la
frecuencia con la que se implementan, proporciona una vision general de las
practicas actuales y puede ser Util para identificar dreas de enfoque para
mejorar la integracion de actividades ludicas en la estimulacién motriz.

Los encuestados con respecto a la pregunta 20, expresaron lo siguiente: el
4,1% que nunca, el 8,6% casi nunca, en cambio, el 28,4% de vez en cuando,
mientras que el 39,2% que frecuentemente y el 19,8 % indicé que muy
frecuente. En conclusién, los resultados indican una diversidad en la
implementacioén de actividades ludicas para la estimulacién motriz, con un
enfoque mas consistente en tareas de motricidad fina para la elaboracién de
material didactico.

Los encuestados con respecto a la pregunta 21, expresaron lo siguiente: el
2,3% que nunca, el 3,6% casi nunca, en cambio, el 28,8% de vez en cuando,
mientras que el 44,1% que frecuentemente y el 25,2% indicé que muy
frecuente. En conclusién, la mayoria de los encuestados muestra un nivel
razonablemente alto de actividad en las actividades basicas e instrumentales
de la vida diaria en funcién de su nivel de movilidad corporal. Sin embargo,
hay variabilidad, con un grupo significativo que realiza estas actividades solo
de vez en cuando.
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Los encuestados con respecto a la pregunta 22, expresaron lo siguiente: el
5,9% que nunca, el 15,3% casi nunca, en cambio, el 44,6% de vez en cuando,
mientras que el 27,0% que frecuentemente y el 7,2% indicé que muy
frecuente. En conclusién, los resultados sugieren que las dolencias corporales
del sistema esquelético muscular son una experiencia comun para la mayoria
de los encuestados, con un rango de frecuencias que varia desde ocasional
hasta frecuente.

Los encuestados con respecto a la pregunta 24, expresaron lo siguiente: el
0,5% que nunca, el 1,8% casi nunca, en cambio, el 17,1% de vez en cuando,
mientras que el 47,7% que frecuentemente y el 32,9% indicé que muy
frecuente. En conclusién, la mayoria de los encuestados tiene una percepcién
positiva sobre la contribuciéon de las actividades ludicas al desarrollo de
destrezas motrices, con un porcentaje significativo que indica una frecuencia
alta en esta relacion. Sin embargo, también existe un segmento que tiene
opiniones mas moderadas o negativas al respecto.

Los encuestados con respecto a la pregunta 26, expresaron lo siguiente: el
2,7% que nunca, el 7,2% casi nunca, en cambio, el 27,9% de vez en cuando,
mientras que el 43,7% que frecuentemente y el 18,5% indicd que muy
frecuente. En conclusién, la participacion en actividades ludicas de
estimulacién cognitiva es predominantemente frecuente, pero existe una
variabilidad en la intensidad de la participacién. La disponibilidad de una
variedad de enfoques sugiere que las estrategias de estimulacion cognitiva se
adaptan a las preferencias individuales.

Los encuestados con respecto a la pregunta 27, expresaron lo siguiente: el
4,1% que nunca, el 5,9% casi nunca, en cambio, el 28,8% de vez en cuando,
mientras que el 42,3% que frecuentemente y el 18,9% indicd que muy
frecuente. la mayoria de los encuestados parece estar comprometida con el
disefio de actividades ludicas de estimulaciéon cognitiva bésica, con una
considerable proporcién que las incorpora con frecuencia. Sin embargo,
también hay segmentos que muestran practicas menos frecuentes en este
aspecto.

Los encuestados con respecto a la pregunta 29, expresaron lo siguiente: el
2,3% que nunca, el 8,6% casi nunca, en cambio, el 23,0% de vez en cuando,
mientras que el 48,2% que frecuentemente y el 18,0% indicd que muy
frecuente. En conclusién, la participacién frecuente en actividades ludicas de
estimulacién cognitiva superior para el pensamiento, lenguaje e inteligencia
es predominante entre los encuestados. Aunque existe cierta variabilidad en
la frecuencia, la presencia minima de respuestas negativas sugiere un amplio
reconocimiento de la importancia de estas practicas para el desarrollo
cognitivo avanzado.
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Los encuestados con respecto a la pregunta 32, expresaron lo siguiente: el
2,3% que nunca, el 3,6% casi nunca, en cambio, el 27,5% de vez en cuando,
mientras que el 45,9% que frecuentemente y el 20,7% indicé que muy
frecuente. En conclusiéon, la mayoria de los encuestados respalda el uso
regular de actividades ludicas para fortalecer actitudes hacia competencias
saludables, aunque hay variabilidad en la frecuencia. Las respuestas negativas
son minimas, destacando la aceptacion general de estas actividades como
herramientas efectivas para promover comportamientos saludables.

Los encuestados con respecto a la pregunta 33, expresaron lo siguiente: el
3,6% que nunca, el 8,1% casi nunca, en cambio, el 32,9% de vez en cuando,
mientras que el 37,8% que frecuentemente y el 17,6 % indicé que muy
frecuente. En conclusién, la mayoria de los encuestados participa
regularmente en juegos ludicos para fortalecer actitudes hacia un estilo de
vida saludable, aunque hay variabilidad en la frecuencia. Las respuestas
negativas son minimas, subrayando la aceptacién general de los juegos
lddicos como herramientas efectivas para promover un estilo de vida
saludable.

Los encuestados con respecto a la pregunta 39, expresaron lo siguiente: el
0,9 % que nunca, el 2,7% casi nunca, en cambio, el 22,5% de vez en cuando,
mientras que el 45,9% que frecuentemente y el 27,9% indicé que muy
frecuente. Estos resultados proporcionan una visién general de la percepcién
de los encuestados sobre la relacién entre las actividades ludicas y el
fortalecimiento de actitudes para el desarrollo de competencias saludables. El
hecho de que la mayoria de los encuestados haya respondido que frecuente
o muy frecuentemente consideran que estas actividades son beneficiosas
sugiere un reconocimiento generalizado de su impacto positivo.

Los encuestados con respecto a la pregunta 41, expresaron lo siguiente: el
0,5 % dijo que nunca, el 2,7% casi nunca, en cambio, el 21,2% de vez en
cuando, mientras que el 46,4% que frecuentemente y el 29,3% indicé que muy
frecuente. En conclusidn, esto sugiere un reconocimiento generalizado de la
importancia de estas competencias en la promocién de la salud
cardiovascular. Sin embargo, es esencial tener en cuenta que existe un grupo
mas pequefio que tiene una percepcidon menos positiva o incluso negativa al
respecto.

Los encuestados con respecto a la pregunta 42, expresaron lo siguiente: el
0,5 % dijo que nunca, el 2,3% casi nunca, en cambio, el 21,2% de vez en
cuando, mientras que el 46,7% que frecuentemente y el 29,3% indicé que muy
frecuente. En conclusion, Esto sugiere un reconocimiento generalizado de la
importancia de estas competencias en la promocién de la salud y la
prevencion de enfermedades relacionadas con la glucemia. Sin embargo, es
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crucial considerar las opiniones de aquellos que tienen una percepcion menos
positiva para desarrollar estrategias efectivas de educacién y promocién de la
salud.

Los encuestados con respecto a la pregunta 45, expresaron lo siguiente: el
1,4% dijo que nunca, el 1,4% casi nunca, en cambio, el 22,1% de vez en
cuando, mientras que el 49,5% que frecuentemente y el 29,3% indicé que muy
frecuente. Estos resultados sugieren un reconocimiento generalizado de la
importancia de las competencias saludables en la comprensiéon de los riesgos
asociados con el consumo de cigarrillos. La alta proporcién de encuestados
que considera estas competencias como frecuentemente o muy
frecuentemente Utiles respalda la idea de que la promociéon y el
fortalecimiento de habilidades relacionadas con la salud son cruciales para
abordar y prevenir los problemas derivados del consumo de tabaco.

Los encuestados con respecto a la pregunta 46, expresaron lo siguiente: el
0,5% dijo que nunca, el 1,4% casi nunca, en cambio, el 18,5% de vez en
cuando, mientras que el 49,9% que frecuentemente y el 33,8% indicé que muy
frecuente. Estos resultados indican una conciencia generalizada sobre la
importancia de las competencias saludables en la promocién de hébitos
alimenticios adecuados. La mayoria de los encuestados reconoce la relevancia
de estas competencias en la adopcién de comportamientos alimentarios
saludables, respaldando la idea de que el conocimiento y las habilidades en
temas de salud desempefian un papel crucial en la promocién de estilos de
vida saludables.

Los encuestados con respecto a la pregunta 47, expresaron lo siguiente: el
0,5% dijo que nunca, el 0,9% casi nunca, en cambio, el 18,9% de vez en
cuando, mientras que el 45,5% que frecuentemente y el 34,2% indicé que muy
frecuente. Estos resultados sugieren que la mayoria de los encuestados
reconoce la importancia de las competencias saludables en el fomento de la
cultura fisica. La frecuente y muy frecuente percepcién positiva indica que hay
una conciencia generalizada sobre el papel fundamental de estas
competencias en la promocion de la actividad fisica y la salud en general.

Los encuestados con respecto a la pregunta 52, expresaron lo siguiente: el
22,1% dijo que nunca, el 26,6% casi nunca, en cambio, el 37,4% de vez en
cuando, mientras que el 11,3% que frecuentemente y el 2,7% indicé que muy
frecuente. Estos resultados reflejan una diversidad de comportamientos en
relacién con el consumo de alcohol entre los encuestados. La presencia de un
grupo significativo que nunca o casi nunca consume alcohol sugiere la
existencia de una proporcion considerable de personas que optan por evitar
o limitar su consumo. Por otro lado, el grupo que consume alcohol de vez en
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cuando constituye la mayoria, indicando una actitud mas moderada hacia su
consumo.

Los encuestados con respecto a la pregunta 63, expresaron lo siguiente: el
3,6% dijo que nunca, el 8,1% casi nunca, en cambio, el 27,9% de vez en
cuando, mientras que el 39,6% que frecuentemente y el 20,7% indicé que muy
frecuente. En conclusién, estos resultados sugieren un reconocimiento amplio
de la importancia de abordar la salud mental y el interés en participar en
actividades educativas que contribuyan a la reduccién del estrés, la ansiedad
y la depresién.

Analisis estadisticos de los datos

En este apartado el objetivo es establecer la correlacién de las variables de
investigacion para la comprobacion de la hipdtesis a través de procesos
pertinentes con el software estadistico SPSS version 20. Al respecto, segin
Naupas et. al. (2013) afirman que: "SPSS es un paquete muy confiable. Los
procedimientos  entregan  resultados matematicos y  estadisticos
correctamente” (p. 224). Esto significa que los procesos son para determinar
la confiabilidad de los datos, distribucién de los datos, el grado de correlacion
y la prueba de hipdtesis.

La ejecucion de la recoleccion de datos, se realiza previa validacion del
instrumento por medio de la técnica de juicio de expertos, en este sentido, la
confiabilidad de los datos es necesario para continuar a la comprobacién de
la hipotesis por medio de SPSS. Segin Rodriguez y Reguant (2020) sostienen
que:

El programa estadistico SPSS permite calcular este valor de manera
relativamente facil y agil, contribuyendo asi a la toma de decisiones relativas
a la utilizacion del cuestionario o test, dado que la significacién del coeficiente
ha de tener en cuenta el contexto en el que se aplica. (p. 1).

Al respecto, sobre los procesos estadisticos y sus resultados, Porras (2016)
sostiene que: "Si bien es cierto que los métodos gréficos son mas faciles de
interpretar, las pruebas estadisticas nos permiten una mejor generalizacién de
los resultados" (p. 141). Por lo tanto, considerando el enfoque de la
investigacidn, que en este caso es cuantitativo, el proceso debe ser objetivo
para la aprobacién o rechazo de la hipotesis planteada.

La confianza de los datos obtenidos es muy importante, pero para conocer en
forma especifica el nivel de informacién obtenida por medio del alfa de
Cronbach, primero hay conocer que los rangos de confiabilidad de forma
especifica para luego establecer la consistencia interna o interpretacién como
se indica en la figura 1.
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Teniendo como antecedente un criterio excelente en el rango de la
confiabilidad de datos, se continuarad al siguiente proceso estadistico que
correspondiente a la prueba de normalidad, la cual se encargara de verificar
la distribucidon de los datos obtenidos, es decir, si es normal o no es normal.
Por consiguiente, sobre la normalidad de los datos Gandica (2020) indica que:

Es importante chequear el supuesto de normalidad en los datos, pues este se
requiere para tomar la decisién en cuanto a la prueba que debe ser utilizada.
Si los datos son normales se seguird el camino de pruebas de hipdtesis
paramétricas, de lo contrario se utilizaran pruebas no paramétricas. (p. 110).

En la Universidad Técnica de Babahoyo con una poblacién definida de 520
docentes entre titulares y contratados; para el presente trabajo de titulacion
se establecié una muestra de 222 profesores para los anélisis estadisticos
pertinentes con relacién a las respuestas obtenidas. Considerando la muestra
poblacional que es mayor a 50 individuos para definir la normalidad de los
datos, se aplicé la prueba de Kolmogorov-Smirnov. Con relacién a la prueba
de normalidad de Shapiro-Wilk (Novales, 2010, como se cité en Flores y
Flores, 2021) sostiene que: "Este test se emplea para contrastar normalidad
cuando el tamano de la muestra es menor a 50 observaciones y en muestras
grandes es equivalente al test de Kolmogérov-Smirnov" (p. 90).

En la tabla 7, en lo concerniente a la variable actividades ludicas el margen de
error es menor al 5% por lo tanto, se debe aplicar la estadistica no
paramétrica. Al contrario, en la variable estilos de vida la significancia es mayor
al 5%, lo cual sugiere aplicar la estadistica paramétrica, en este sentido
considerando los resultados de la significancia de las dos variables, se crea un
conflicto para tomar la decisién sobre que procesos estadisticos se debe
aplicar. Esta situacidn, segun el resultado de la tabla mencién, sugiere la
utilizacion de la Correccién de la significacion de Lilliefors.

Ante la incertidumbre de los resultados obtenidos en la prueba de
normalidad, la Correccién de la significacion de Lilliefors, es una prueba que
permite conocer si la distribuciéon de datos es normal o no y ademas que
herramientas estadisticas se debe aplicar para la comprobacién de la
hipdtesis, es decir, paramétricas o no paramétricas.

La distribucién normal de los datos se determiné con la prueba de normalidad
Kolmogorov-Smirnov con la correccién de significacion de Lilliefors, ya que
ésta compara la funcién de distribucién acumulada empirica (ECDF) de los
datos de la muestra con la distribucién esperada si los datos fueran normales.
(Parra et al., 2021, p. 50).
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Los resultados compartidos en la tabla 8, con relacién a la significacién
asintdtica bilateral indican un margen de error mayor al 5%, esto significa que
se aprueba la hipdtesis nula que corresponde a una distribuciéon normal de los
datos. Debido a que en la variable actividades ludicas la significancia es
de,281 que es mayor al 5%, asi como en la variable estilo de vida con una
significancia de,483 que también es mayor al 5%. Por lo tanto, corresponde
aplicar las herramientas estadisticas paramétricas y, por ende, el coeficiente
de correlaciéon de Pearson.

En atencién a los resultados de la prueba de normalidad corresponde aplicar
la estadistica paramétrica, por lo tanto, se utilizara el coeficiente de correlacion
de Pearson para determinar la asociacion lineal entre las variables de estudio
actividades ludicas y estilo de vida de los docentes de la UTB.

Ademés de sefnalar la direccion de la asociacién lineal entre las variables, el
coeficiente de correlaciéon de Pearson es un indicador de la fuerza con que
estas se vinculan 20,32. Se ha establecido con suficiencia en la teoria
estadistica, que factores como el tamafio muestral, la falta de linealidad o la
variabilidad en las caracteristicas de interés pueden alterar considerablemente
la magnitud de esta medida. (Lalinde et al., 2018, p. 591).

Para establecer de manera especifica el grado de correlacién entre las
variables, es decir, conocer la asociacion entre las variables, se debe aplicar
una tabla relacionada al rango de valores para fundamentar la interpretacién
de los resultados obtenidos en SPSS.

Antes de conocer |os resultados del proceso de comprobacién de la hipdtesis
por medio del software estadistico, que se muestran en la tabla 9; primero es
necesario dejar definida la hipotesis alternativa (Ha) y la Hipotesis Nula (Ho).
Para el efecto la herramienta estadistica a utilizar en este caso es el coeficiente
de correlacion de Pearson.

Ha Las actividades ludicas, si influyen significativamente para mejorar
el estilo de vida saludable de los docentes de la Universidad Técnica
de Babahoyo en el periodo académico de abril 2023 a septiembre
2023.

Ho Las actividades ludicas, no influyen significativamente para mejorar
el estilo de vida saludable de los docentes de la Universidad
Técnica de Babahoyo en el periodo académico de abril 2023 a
septiembre 2023.

En la tabla 9, para cada una de las variables se establece el grado de
correlacion de,582 que segun los criterios de la figura 2, se interpreta que las
variables tienen una correlacion fuerte entre si. Y en atencion, al valor de Sig
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que es igual 2,000 que es el margen de error, se lo interpreta como 1% y es
menor al 5% como margen de error permitido. En este caso, se rechaza la
hipdtesis nula y se aprueba la hipotesis alternativa que corresponde a que las
actividades ludicas, si influyen significativamente para mejorar el estilo de vida
saludable de los docentes de la Universidad Técnica de Babahoyo en el
periodo académico de abril 2023 a septiembre 2023.

Es importante conocer la percepcién de los encuestados sobre la relacién
entre las actividades ludicas y el estilo de vida de los docentes de la UTB;
analizado por medio de filas y columnas con énfasis a las categorias bajo,
regular, bueno y excelente. Lo indicado, se puede lograr a través de las tablas
de contingencia, que permiten un andlisis de frecuencias basico para
establecer tendencias de aceptacion de los involucrados hacia las variables.

Para analizar la relaciéon entre dos (o mas variables) de tipo cualitativo,
variables medidas a nivel nominal u ordinal, disponemos del procedimiento
de Tablas cruzadas40 que nos proporciona tablas de distribucién conjunta de
frecuencias con el célculo de varias medidas que nos evallan la existencia de
asociacion y su intensidad. (Lopez-Roldan & Fachelli, 2015, p. 62).

Para el presente trabajo de titulacion, se aplicé una encuesta en linea a una
muestra de 222 docentes de la Universidad Técnica de Babahoyo (UTB). El
procedimiento estadistico fue detallado en el apartado anterior. En esta
seccidn, se confrontan los resultados obtenidos con los antecedentes tedricos
expuestos en el marco tedrico.

Respecto a la variable independiente, en la pregunta 12, mas del 50% de los
encuestados manifiestan que dan frecuentemente importancia a la salud; en
la pregunta 13, mas del 30% reconocen tener conocimientos en salud; en la
pregunta 14, el 40% indica predisposicion al uso de actividades ludicas; en la
pregunta 15, el 40% manifiesta practicar regularmente un estilo de vida
saludable; y en la pregunta 16, mas del 30% presenta una actitud positiva
hacia la prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles, aunque
también expresan que solo "de vez en cuando" practican medidas preventivas
ante estas enfermedades.

Estos hallazgos coinciden con lo expuesto por Oyague (2023), quien sostiene
que un estilo de vida inadecuado puede generar efectos negativos en la
nutricion, el estrés y la salud en general, lo cual subraya la importancia de
fomentar estilos de vida saludables entre los docentes de la UTB para
promover un desarrollo educativo adecuado.

En cuanto a las preguntas 17 a la 22, un porcentaje superior al 40% de los
encuestados considera que las actividades ludicas contribuyen al desarrollo
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de competencias saludables y destrezas motrices. Estas incluyen la integracion
de la ludica en tareas relacionadas con coordinacion, equilibrio, fuerza,
motricidad, vida diaria y percepcién de dolencias fisicas.

Estas respuestas guardan relacién con lo planteado por Arévalo (2016), quien
concluyé que el juego y la ludica favorecen la ensefianza, especialmente en
los niveles de educacién basica y media. Aunque su estudio no se centré en
educacién superior, es factible proyectar sus conclusiones a este nivel,
promoviendo ambientes adecuados para mejorar los resultados educativos.

En las preguntas 23 a la 29, entre el 42% y el 48% de los docentes encuestados
afirman que frecuentemente las actividades ludicas favorecen las acciones
motrices, la motivacién, el desarrollo cognitivo, la percepcién, la atencién, la
memoria, y el pensamiento.

Estos resultados se relacionan con lo sostenido por Chango (2020), quien
evidencié mejoras en el pensamiento l6gico-matematico de nifios sometidos
a estrategias ludicas innovadoras. Por tanto, es necesario fomentar el
pensamiento critico y légico, especialmente en ciencias exactas como las
matematicas, utilizando estrategias didacticas fundamentadas en la
tecnologia y en el juego.

En la pregunta 30, el 32.45% declara experimentar declives cognitivos
asociados a la edad de manera ocasional. En las preguntas 31 a la 37, mas del
40% manifiestan que frecuentemente utilizan actividades ludicas para
fortalecer competencias saludables, estimular actitudes positivas, fomentar la
motivacion, adaptar el curriculo, impulsar el trabajo en equipo y fortalecer la
inclusion social.

Estos hallazgos coinciden con el estudio de Ripalda (2019), quien sefala que
la falta de actividades ludicas limita el desarrollo de habilidades y destrezas,
afectando negativamente el rendimiento académico. Por ello, se reafirma la
necesidad de integrar lo ludico en los procesos de ensefianza y aprendizaje.

En relacién con la variable dependiente, en las preguntas 38 a la 42, entre el
40% y el 48% de los docentes consideran que las actividades ludicas y las
competencias saludables contribuyen a la salud mental, reduccion del estrés,
y prevencién de enfermedades como la diabetes, el sobrepeso y la
hipertension.

Este enfoque coincide con Aguilar (2017), quien recomienda una alimentacién
adecuada que no sobrepase los niveles recomendados de azlcar, resaltando
la necesidad de que los docentes mantengan habitos alimenticios que no
comprometan su salud.
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En las preguntas 43 a la 50, los resultados indican que entre el 37% y el 48%
de los docentes reconocen la importancia de mantener niveles saludables de
colesterol, presion arterial, glucemia, y de adoptar habitos saludables, aunque
en varios casos solo realizan controles de manera ocasional.

Al respecto, el CDC (2022) resalta la importancia de controlar el ndice de
Masa Corporal (IMC), lo que sugiere que los docentes deberian realizar
evaluaciones periédicas de su estado de salud general.

En las preguntas 51 a la 59, los encuestados informan niveles variables de
practicas saludables: el 73% nunca consume cigarrillos; entre el 37% y el 47%
indican que frecuentemente realizan actividades fisicas, académicas y sociales
para fortalecer el bienestar integral, las relaciones interpersonales y el trabajo
colaborativo.

Estas practicas se relacionan con lo sostenido por Tapia (2020) sobre los
beneficios de la actividad fisica, tanto a nivel emocional como animico, lo cual
favorece un mejor desempefio docente.

Finalmente, en las preguntas 60 a la 63, entre el 39% y el 44% de los
encuestados afirman que frecuentemente se sienten motivados a realizar
actividades que fortalecen el bienestar socioafectivo, la cultura y la inclusion
social. Esto concuerda con Lara (2022), quien sefala que un estilo de vida
inadecuado puede poner en riesgo tanto la salud como el ambiente familiary
educativo del docente. Por ende, es crucial que los profesores de la UTB
adopten controles regulares para mejorar su bienestar personal y profesional.

En toda investigacion, los resultados constituyen el pulso vivo de la realidad
observada. Lejos de ser cifras frias, se convierten en narraciones que revelan
como los docentes viven, sienten y enfrentan su vida cotidiana. En este
estudio sobre actividades lidicas y su influencia en el estilo de vida saludable
de los docentes de la Universidad Técnica de Babahoyo, los hallazgos fueron
el reflejo de un contexto donde el compromiso profesional es elevado, pero
el autocuidado resulta insuficiente.

La aplicacién de encuestas y entrevistas permitié evidenciar que mas del 60%
de los docentes reconocen que sus habitos de vida saludable son
“esporadicos” o “nulos”. Un 20% manifesté realizar actividad fisica de manera
ocasional, mientras que solo un 20% restante afirmé sostener practicas
permanentes relacionadas con ejercicio, buena alimentacion y cuidado
emocional.

El dato no se reduce a un nimero: encierra una contradiccién profunda. El
docente universitario, que en su rol pedagodgico aconseja a los estudiantes
mantener estilos de vida sanos, no logra aplicar en su propia rutina aquello
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que predica. Esto genera un desfase entre el discurso académico y la practica
personal.

En contraste, cuando se introdujo el tema de las actividades ludicas, mas del
70% de los docentes se mostré motivado y dispuesto a integrarlas en su vida.
La disposicion fue ain mas alta entre los docentes jévenes, aunque los de
mayor edad reconocieron que actividades recreativas guiadas les ayudarian a
reducir estrés, mejorar la movilidad y fortalecer vinculos sociales.

Un ejemplo recogido en las entrevistas ilustra este hallazgo:

“Cuando organizamos dinamicas de grupo en capacitaciones, siento que
vuelvo a tener energia. En esos momentos me rio, me olvido del cansancio y
pienso: si lo hiciera mas seguido, quizés estaria menos estresada y hasta mi
salud mejoraria”. (Docente mujer, 47 anos).

En cuanto al dmbito emocional, el 65% de los participantes afirmé sentirse
constantemente fatigado o estresado. Entre las causas principales sefialaron
la sobrecarga de trabajo, la presién por cumplir objetivos institucionales y la
falta de espacios de descanso genuino.

Finalmente, los resultados confirman que existe una necesidad latente: los
docentes requieren de programas sistematicos que les permitan integrar la
lddica no como un lujo ocasional, sino como parte esencial de su bienestar
personal y profesional.

La riqueza de una investigacién no radica Unicamente en los datos obtenidos,
sino en la posibilidad de confrontarlos con teorias, experiencias y realidades
mas amplias. Los resultados de este estudio dialogan con autores que han
insistido en la necesidad de concebir al docente como un ser integral, cuyo
bienestar repercute en la calidad educativa.

Primera dimension: la salud fisica.

Los hallazgos confirman que los docentes viven atrapados en rutinas
sedentarias. Esto coincide con investigaciones de la OMS (2022), que sefialan
al sedentarismo como uno de los factores de riesgo mas altos de
enfermedades crénicas. Sin embargo, al introducir la ladica, se genera un
cambio de percepcién: el movimiento deja de ser visto como obligacién y
pasa a convertirse en experiencia placentera. Un juego grupal, una caminata
con dindmicas recreativas o un torneo amistoso rompe la monotonia y motiva
la participacion.
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Segunda dimensién: la salud emocional y social.

El trabajo docente no es solo transmision de conocimiento, es también
gestién emocional. La sobrecarga administrativa, las evaluaciones y la
exigencia social generan un desgaste interno. Aqui la ludica aparece como un
catalizador de emociones. Cuando los docentes rien, comparten y cooperan
en actividades recreativas, se fortalece su resiliencia y se construye
comunidad. Esto enlaza con Vygotsky (1934), quien afirmaba que el juego es
un escenario donde se desarrollan funciones psicoldgicas superiores.

Tercera dimensiéon: el modelo saladico-ladico.

Tu aporte original surge como respuesta a esta realidad. El concepto saludico
la integracion de la salud y la ludica, permite plantear que el juego no es un
recurso infantil, sino una herramienta pedagdgica y social para el adulto. La
investigacion lo valida: los docentes que participaron en actividades
recreativas manifestaron sentirse mas motivados, con mayor energia y mejor
disposicién para el trabajo.

Narrativamente, se puede visualizar el modelo como un tridngulo:
e Enun vértice, la salud fisica (alimentacién, ejercicio, descanso).

o En otro, la salud emocional-social (empatia, comunicaciéon, cohesién
grupal).

e En el tercero, la ludica (juego, recreacién, dinamismo).

En el centro del tridngulo se ubica el docente, quien al participar de estas
dimensiones logra un equilibrio que denominamos saludico-ludico.

Conclusiones

De los resultados y la discusién se desprenden conclusiones profundas que
trascienden lo meramente estadistico:

La lGdica transforma: no es una actividad secundaria, sino un motor de cambio
en el estilo de vida de los docentes, porque les devuelve energia, sentido de
comunidad y motivacién por el autocuidado.

Existe una brecha entre el discurso y la préctica: aunque los docentes
reconocen la importancia de la salud, no logran sostener habitos saludables
sin un acompafamiento institucional.
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1. El modelo saltudico-ludico es viable y necesario: su aplicacion permite
integrar juego, salud y educacién como una propuesta innovadora que
fortalece la vida docente y, en consecuencia, la calidad educativa.

2. El bienestar docente es un asunto colectivo: no depende solo del
individuo, sino también de politicas institucionales y sociales que
promuevan entornos sanos y recreativos.

Estas conclusiones ubican al presente estudio como una contribucién no solo
a la academia, sino también a la practica educativa y al disefio de programas
de salud ocupacional.

Recomendaciones
La investigacion desemboca en propuestas concretas:
o Ala Universidad Técnica de Babahoyo:

Implementar un programa permanente de actividades ludicas para
docentes, con respaldo institucional y articulado a la salud ocupacional.

e A los docentes:

Asumir la ludica como parte de su autocuidado. No verla como tiempo
perdido, sino como inversiéon en salud y rendimiento profesional.

o Alos investigadores:

Continuar explorando el concepto salidico-ludico, validandolo en
otros contextos y niveles educativos, incluso en programas de
posgrado.

« Alas politicas publicas:

Incluir dentro de las estrategias de bienestar laboral docente la dimensién
ludica, reconociéndola como un derecho humano al juego y a la
recreacion.

Este capitulo no es un punto final, sino un punto de partida. Los resultados
obtenidos abren caminos para repensar la educacion superior desde una
perspectiva integral, donde el docente no sea Unicamente un transmisor de
conocimiento, sino un ser humano que se cuida, se recrea y encuentra en la
lddica una via para vivir plenamente.

El modelo saltdico-ludico es, en esencia, una invitacién a mirar la educacion
con otros ojos: con la conviccién de que solo un docente sano y equilibrado
podra inspirar estilos de vida saludables en las generaciones que forma.
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CAPITULO 5

MODELO PEDAGOGICO SALUDICO

Introduccion al Modelo

El modelo pedagdgico saltdico busca integrar los principios de la educacién
con las practicas de salud, promoviendo el bienestar integral de los
participantes a través de la pedagogia, la didactica, las actividades ludicas, y
la ensefianza de habitos saludables. Este modelo tiene como objetivo
principal formar a los docentes en un contexto de salud integral, donde el
conocimiento y las practicas saludables se apliquen tanto a nivel individual
como colectivo.

Componentes del Modelo
Conceptual: El Enfoque Pedagégico Saltudico

El componente conceptual hace referencia al conocimiento tedrico y practico
que los docentes deben tener sobre educacién y salud. Aqui se combinan
areas como la pedagogia, la didactica, la educacién en salud y la prevencion.

Elementos clave:

o Pedagogia y Didactica Saludica: Disefio de estrategias de ensefianza
que integren contenidos de salud y bienestar con las asignaturas
tradicionales. La didactica debe considerar métodos participativos que
involucren a los docentes en actividades que promuevan su salud y
bienestar, como debates sobre nutriciéon, ejercicio fisico, estrés laboral
y enfermedades crénicas.

o Educacién en Salud: Fomentar el conocimiento de conceptos basicos
de salud, tales como nutricién, ejercicio fisico, habitos de descanso,
prevenciéon de enfermedades crénicas no transmisibles (diabetes,
hipertensién, etc.), y cémo estas afectan el rendimiento laboral y
académico.

 Salud Integral: Incluir un enfoque integral de la salud que considere los
aspectos fisicos, emocionales, sociales y mentales, aplicables tanto a
los docentes como a los estudiantes.

Objetivo Conceptual: Proporcionar a los docentes los conocimientos
necesarios para aplicar practicas saludables en su vida diaria y en su trabajo
educativo, asegurando que convivan conforme a esos principios saludables a
través de actividades saltdicas.

99



Actividades ltdicas y su influencia en el estilo de vida saludable

Procedimental: Implementacién de Actividades Lidicas y Saludables

La dimension procedimental se refiere a la practica y aplicaciéon de los
conocimientos en salud a través de actividades que favorezcan el bienestar de
los docentes y estudiantes. Estas actividades deben ser dindmicas vy
funcionales para integrar la salud en la rutina educativa.

Actividades recomendadas:

o Juegos Ludicos y Recreativos: Incorporar juegos que favorezcan la
socializacion y el trabajo en equipo, tales como juegos cooperativos,
dindmicas grupales y ejercicios fisicos suaves (yoga, pilates,
estiramientos). Estos juegos no solo promueven la salud fisica, sino
también el bienestar emocional y la interaccién positiva entre los
docentes.

o Pausas Activas: Establecer pausas activas regulares durante las jornadas
laborales, que consistan en breves ejercicios fisicos, respiracion
profunda o caminatas para promover la circulacién sanguinea y reducir
el estrés. Las pausas activas pueden realizarse en pequefios grupos y
estar guiadas por un profesional o docente.

e Medicién de Salud: Incluir actividades donde los docentes puedan
medir su IMC, controlar su presién arterial, y realizar pruebas de
bienestar emocional (por ejemplo, cuestionarios de estrés o
satisfaccion laboral). Esta practica no solo fomenta la autoobservacion,
sino que también promueve una cultura de cuidado personal.

Objetivo Procedimental: Asegurar que los docentes no solo aprendan sobre
salud, sino que adquieran las habilidades necesarias para implementar estos
conocimientos de manera practica y efectiva en su entorno educativo.

Actitudinal: Fomento de Valores y Actitudes Saludables

El componente actitudinal se refiere a la actitud y valores que los docentes
deben adoptar respecto a su propio bienestar y el de sus estudiantes. Este
componente tiene como objetivo transformar los habitos y comportamientos
hacia un estilo de vida mas saludable, promoviendo un cambio cultural en la
institucion.

Estrategias Actitudinales:

» Conciencia Personal y Colectiva: Fomentar la reflexiéon personal sobre
la importancia del autocuidado, el manejo del estrés, la importancia de
la actividad fisica y la alimentacion balanceada. Los docentes deben
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entender que su bienestar tiene un impacto directo en su desempefio
laboral y en el clima educativo.

» Trabajo Colaborativo en Salud: Crear espacios de apoyo mutuo donde
los docentes puedan compartir experiencias y estrategias saludables
(como grupos de caminatas o sesiones de bienestar). Este trabajo
grupal favorece la cohesion social y fortalece el compromiso con la
salud colectiva.

o Evaluacién y Autoevaluacién de Habitos Saludables: Proponer
herramientas para que los docentes puedan autoevaluarse de manera
continua, identificando areas de mejora en su salud personal y en sus
practicas pedagodgicas relacionadas con la salud.

Objetivo Actitudinal: Generar un cambio en la mentalidad de los docentes y
estudiantes, promoviendo el cuidado de la salud como una responsabilidad
compartida que afecta tanto a su vida personal como profesional.

Estrategia de Implementacion del Modelo Saladico
Fase 1: Sensibilizacién y Formacién

e Realizar talleres introductorios sobre la relacion entre salud y trabajo
educativo.

o Ofrecer capacitacién continua en temas de gestion del estrés, nutricion
saludable, actividad fisica, y prevencién de enfermedades crénicas.

Fase 2: Integracién en la Rutina Educativa

o Establecer un plan de actividades ludicas y pausas activas dentro de la
jornada laboral regular.

o Implementar sesiones de meditacién o respiraciéon para promover la
salud mental.

Fase 3: Evaluacién y Seguimiento

o Realizar evaluaciones peridédicas del impacto del modelo saludico,
tanto en términos de salud fisica (IMC, presion arterial) como emocional
(niveles de estrés, satisfaccién laboral).

e Ajustar las actividades y dindmicas segun los resultados obtenidos y la
retroalimentacién de los docentes.
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Resultados Esperados

e Mejora en el bienestar integral de los docentes (fisico, emocional,
social).

e Reduccién de enfermedades crénicas no transmisibles debido a la
adopcién de habitos saludables.

e Aumento del rendimiento y motivacién laboral de los docentes, gracias
a una mejor salud fisica y mental.

o Cultura de salud y bienestar en la comunidad educativa, promoviendo
habitos saludables en estudiantes y en el entorno universitario.

Este modelo pedagdgico saltdico no solo integra los conocimientos en salud
dentro de las estrategias pedagodgicas, sino que también involucra a los
docentes en su propio proceso de cuidado y bienestar, creando un entorno
educativo mas saludable y productivo.

Propuesta conceptual del término “saladica”

En el marco de esta investigacién, se introduce el término “salidica” como
una construcciéon conceptual original que integra los principios de la salud
integral y la ludica, con el objetivo de promover el bienestar fisico, emocional
y social de los docentes universitarios a través de actividades recreativas
significativas.

Este término surge como una propuesta novedosa en el campo educativo, y
hasta la fecha no se han encontrado antecedentes formales en la literatura
académica que lo conceptualicen de manera estructurada. Por ello, este
trabajo asume el compromiso de desarrollar su definicion, fundamentos
tedricos y aplicaciéon practica mediante un modelo saltdico-ludico orientado
al estilo de vida saludable de los docentes.

La “salidica” se plantea, asi como un enfoque educativo innovador, con
potencial para enriquecer las estrategias de promocién del bienestar docente
desde la pedagogia del juego y la salud integral.

Esta propuesta busca también inspirar futuras investigaciones que
profundicen en la relacién entre el juego, la salud y el desarrollo humano,
contribuyendo asi a una pedagogia centrada en el bienestar desde una vision
saludica.
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PAUSAS ACTIVAS LUDICAS EN EL ENTORNO EDUCATIVO

Datos informativos

Institucién: Universidad Técnica de Babahoyo (UTB)

e Provincia: Los Rios

o Ciudad: Babahoyo

« Parroquia: Clemente Baquerizo

o Duracién de la propuesta: un meses

o Beneficiarios: Docentes y estudiantes de la institucién

o Responsable: MSc. Norge Naranjo

Introduccién a la propuesta

La educacién contemporéanea requiere considerar al estudiante como un ser
integral, donde el aprendizaje, la salud fisica, la salud mental y la creatividad
son componentes inseparables. Las pausas activas ltdicas se presentan como
estrategias innovadoras que permiten interrumpir la rutina del aula,
revitalizando al estudiante y favoreciendo un aprendizaje activo, inclusivo y
motivador.

Cada pausa activa es una oportunidad para fortalecer la atencién, reducir el
estrés y potenciar la creatividad, mientras el aula se transforma en un espacio
dindmico de colaboracién y bienestar.

Objetivo general

Implementar pausas activas lidicas en el entorno educativo de la UTB, con el
fin de mejorar el bienestar fisico y mental para fortalecer el proceso de
ensefianza-aprendizaje de la comunidad educativa.

Objetivos especificos

1. Disefar un plan didactico diverso de actividades ludicas, adaptadas a
edades y niveles educativos.

2. Integrar las pausas activas de manera coherente en el cronograma
académico, alineadas con los objetivos pedagdgicos.
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3. Brindar formacién continua a docentes, promoviendo su compromiso y
efectividad en la implementacién.

Componentes del programa
1. Disefio de actividades: rutinas adaptables, variadas y creativas.

2. Integracién académica: planificacién estratégica dentro del horario
escolar.

3. Formacién docente: talleres practicos y materiales de apoyo para un
aprendizaje integral.

Diagnéstico de la situacién actual

Actualmente, los docentes presentan baja atencién y motivacién, lo que
impacta en la calidad del aprendizaje. Las pausas activas, segun el Ministerio
de Educacion (2020) y el IESS, contribuyen a:

e Reducir fatiga fisica y mental.
e Incrementar la atencidn y concentracion.
o Mejorar la participacion y colaboracion en el aula.
Perfil del docente
El docente debe:
o Poseer compromiso y creatividad para aplicar pausas activas ludicas.
o Ser adaptable a diferentes materias y niveles educativos.

e Realizar autoevaluacién continua, ajustando estrategias segun
resultados.

Evaluacién de la propuesta
Se evaluard mediante:

e Cuestionarios a estudiantes: bienestar, motivacién y percepcién de
aprendizaje

e Observacién docente: asistencia, participacién y energia durante las
pausas
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¢ Registro de impacto académico: correlacion entre participacién en
pausas y rendimiento

e Retroalimentacién institucional: informe final con recomendaciones
para sostenibilidad

Materiales didacticos recomendados
o Papel, colores y marcadores
o Material reciclable (cartén, botellas)
o Pelotas pequefas y cuerdas
« Instrumentos musicales simples (panderetas, xiléfonos)
e Crondémetro y musica ambiental

Todo el material busca ser econémico, accesible y adaptable a distintas
edades.
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Seminario-Taller: Estrategias ludicas de educacion en salud

Disefiador: Norge Naranjo Torres

Curso: Docentes
Fecha:

Facilitador: NN

Modulo: Educacién en Salud
Tiempo: 4 horas

Conocimiento (Tema de clase): Composicion corporal, Indice de masa corporal y porcentaje de masa grasa
y magra mediante el diagnostico por bioimpedancia
Objetivo de clase: Aplicar conocimientos de Composicion corporal, Indice de masa corporal y porcentaje
de masa grasa y magra mediante bioimpedancia

Area: Educacion - Salud

bioimpedancia de la masa
magra y grasa
Actitudinal(ser)

Reconoce la importancia del
control del peso corporal y
mantener el peso saludable
Mantener una adecuada
masa grasa y magra

conocimiento, consolidacion o aplicacion:
Retroalimentacion: proceso de compartir
observaciones sugerencias con la intencion de
recabar informacion individual o colectiva
Analisis de la dispositiva de reflexion
resumen
Conclusiones
Evaluacion

individuales y grupales

Contenidos Estrategias metodologicas de Recursos y Evaluacién Resultados de aprendizaje Actividades
aprendizaje materiales Ludicas
Conceptual(saber) Actividad inicial o pre-requisito. Pizarra tematizacion de ideas y | Conoce y utiliza los Realizar ejercicio de
Conceptos de composicion Conceptualizar sobre las causas y efectos del Laptop socializaciéon de | conceptos y procedimientos activacion Simoén dice
corporal, Conceptos de sobrepeso royector roduccion intelectiva
cop p Actividades de desarrollo del conocimiento proyecto p para mantener el peso Actividad grupal:
indice de masa corporal, My e Diapositivas i
Escribir tema y objetivo . . s saludable preparadas tarjetas con
concepto de masa grasa y Ei . o parlante Tipo de evaluacion N
.. . jemplarizar para el aprendizaje y la . SInONImMos y
magra, bioimpedancia comprension de las causas y efectos del sobre | Marcadores Formativa ant6nimos, refranes
Procedlmental(hacgr). peso Pégina web o partidos en dos,
Construye los conocimientos | Analisis del Articulo; diagnostico de la Blog Técnica conceptos y
a través de la aplicacion de obesidad moérbida Papel bond Estudio dirigido definiciones,
formula del IMC para trabajo grupal para construccion de definiciones | Tijeras operaciones y
determinar el peso saludable | Preguntay respuesta Cinta Instrumentos resultados, etc.
Medicién a través de Actividades de transferencia del Cuestionario

Los grupos deben
armar un concepto de
5 lineas y cuando se
diga el nombre del
elemento de la
composicion corporal
todos deben cambiarse
de puesto
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Seminario-Taller: Estrategias ludicas de educacion en salud

Disefiador: Norge Naranjo Torres

Curso: Docentes
Fecha:

Conocimiento (Tema de clase): Presion Arterial
Objetivo de clase: Aplicar conocimientos basicos de la presion arterial

Facilitador: NN

Modulo: Educacién en Salud
) Tiempo: 2 horas
Area: Educacion - Salud

en rangos normales

construccion grupal de conceptos
Conclusiones  grupales
Evaluacion

Contenidos Estrategias metodologicas de aprendizaje Recursos y Evaluacién Resultados de aprendizaje Actividades
materiales Ludicas
Conceptual(saber) Actividad inicial o pre-requisito. Pizarra Sistematizacion de | Conoce y utiliza los Actividad ludica de
Conceptos de presion Conceptualizar que es tener salud Laptop ideas y conceptos y procedimientos seleccion grupal con la
arterial Escribir en un papel una palabra relacionada a la proyector socializacion de . ., . estrategia sonidos de
. P -y hipertension arterial . . i de la hipertension arterial, animales, escribir en
Hipertension, hipotension : L . Diapositivas produccion . - . o
Video de presion arterial lant telecti hipotension y crisis una hoja de papel el
. Actividades de desarrollo del conocimiento pariante intelectiva hipertensiva nombre de animales
Prpgedlmental(hacer) Escribir tema y objetivo M,ar.cadores como: gato, perro,
Utiliza el proceso para tomar Ejemplarizar para el aprendizaje y la Pagina web Tipo de evaluacion vaca, pollo, chivo.
la presion arterial comprension de la presion arterial Blog Formativa
Andlisis del Articulo; diagnostico de presion Papel bond Animales escondidos:
arterial Tijeras Técnica Encuentre animales
trabajo grupal para construccion de definiciones Cinta Estudio dirigido escondidos en un texto
Actitudinal(ser) Activil(.i:de's' de trail.sfer'e'ncia del conocimiento,
Recon la importancia consolidacion o aplicacion: ) Baile de los animales:
mz(rzl(:erfgfla prels)i(z')n ar‘;eri;lle Retroalimentacion: proceso de compartir la ICILSS;':::;E?S Realizando los

movimientos
indicados en la
cancion 'y por el tutor
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Seminario-Taller: Estrategias ludicas de educacion en salud

Disefiador: Norge Naranjo Torres

Curso: Docentes
Fecha:

Conocimiento (Tema de clase): diabetes
Objetivo de clase: Aplicar conocimientos basicos para la prevencion, deteccion y control de la diabetes

Facilitador: NN

Modulo: Educacién en Salud
) Tiempo: 4 horas
Area: Educacion - Salud

Actitudinal(ser)

Reconoce la importancia de
mantener los niveles normales
de azficar a la sangre

Retroalimentacion: proceso de compartir la

construccion grupal de conceptos
Conclusiones grupales
Evaluacion

Contenidos Estrategias metodologicas de Recursos y Evaluaciéon Resultados de aprendizaje Actividades

aprendizaje materiales Ludicas

Conceptual(saber) Actividad inicial o pre-requisito. Pizarra Sistematizacién de | Conoce y utiliza los Actividad de

Conceptos de la diabetes. Conceptualizar efectos de la diabetes Laptop ideas y conceptos y procedimientos | activacion a través de

Prediabetes, mellitus ) Video de tipos de diabetes y sus proyector socializacion de para mantener los niveles salto con la indicacion

Hipoglucemia, hiperglucemia, diferencias Diapositivas produccion izquierda derecha

diabetes estacional, diabetes . . . adecuados de glucosa 1,2,3

congénita, exémencs Actividades de desarrollo del parlante intelectiva

complementarios. Signos y c0n0.c1.m1ent0 L M’ar.cadores Actividad ludica de

sintomas de la diabetes E.SCI‘lbII' tfama y objetivo o Pagina web Tipo de evaluacion seleccion grupal con la

Procedimental(hacer) Ejemplarizar para el aprendizaje y la Blog Formativa estrategia de casa

Utiliza el proceso nutricional comprension de diabetes Papel bond inquilino.

para mantener los niveles Analisis del Articulo; diagndstico de la Tijeras Técnica

adecuados (estables) de azucar. | diabetes Cinta Estudio dirigido Discutir en el grupo

Utiliza el glucometro para el trabajo grupal para construccion de sobre términos

control de los niveles de definiciones I relacionados al

glucosa en sangre y analiza con .. . .. nstrl}men.tos concepto de los

. . Actividades de transferencia del Tirillas Cuestionario
niveles anteriores y con la tabla .. i ., R . elementos de la
de glucémetro con.ocnfl’lento, consolidacion o eac‘Elvas composicién corporal,
aplicacion: Glucémetro

anotar en un papel y
pegarlo en el cuerpo
de un compafiero y
luego armar el
concepto.
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Seminario-Taller: Estrategias ludicas de educacion en salud

Disefiador: Norge Naranjo Torres

Curso: Docentes
Fecha:

Conocimiento (Tema de clase): colesterol
Objetivo de clase: Aplicar y establecer conocimientos basicos dirigidos a distintos agentes para fomentar los niveles saludables de colesterol

Facilitador: NN

Modulo: Educacién en Salud
) Tiempo: 4 horas
Area: Educacion - Salud

Reconoce la importancia de
mantener los niveles
normales de colesterol en la
sangre

conocimiento, consolidacion o aplicacion:
Retroalimentacion: proceso de compartir la
construccion grupal de conceptos
Conclusiones  grupales

Evaluacién

Contenidos Estrategias metodologicas de Recursos y Evaluaciéon Resultados de aprendizaje Actividades
aprendizaje materiales Ludicas
Conceptual(saber) Actividad inicial o pre-requisito. Pizarra Sistematizacion de | Conoce y utiliza los Actividad de
Conceptos de colesterol Conceptualizar efectos de colesterol alto Laptop ideas y conceptos y procedimientos activacion a través de
Tipos de colesterol. (bueno Video de tipos de colesterol y colesterol total royector socializacion de . salto con la indicacion
p . y proyector 1 para mantener los niveles izquierda derecha
malo) Diapositivas | producciéon | | q
Colesterol total arlante intelectiva adecuados de colesterol. 1,23
Al . Actividades de desarrollo del conocimiento i/[ d Actividad ludica de
imentos que contienen larcadores seleccion grupal con la
mucho colesterol. Escribir tema y objetivo Pagina web Tipo de evaluacion estrategia de casa
Ejemplarizar para el aprendizaje y la Blog Formativa inquilino.
Procedimental(hacer) comprension de los tipos de colesterol Papel bond Discutir en el grupo
Utiliza el proceso nutricional | Analisis del Articulo; efectos el colesterol total | Tijeras Técnica sobre términos
para mantener los niveles trabajo grupal para construccion de definiciones | Cinta Estudio dirigido relacionados al
adecuados de colesterol C?nceptto dg l(is
Medidor de clementos de ‘a
I Actividades de transferencia del Lipid Instrl}men.tos composicion corporal,
Actitudinal(ser) 1pidos Cuestionario

anotar en un papel y
pegarlo en el cuerpo
de un compafiero y
luego armar el
concepto.
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Seminario-Taller: Estrategias ludicas de educacion en salud

Facilitador: NN

Modulo: Educacién en Salud
Tiempo: 4 horas

Area: Educacién - Salud

Disefiador: Norge Naranjo Torres

Curso: Docentes

Fecha:

Conocimiento (Tema de clase): consumo de alcohol y cigarrillos

Objetivo de clase: Aplicar conocimientos basicos para conocer los efectos nocivos del consumo de alcohol y cigarrillo

Contenidos Estrategias metodologicas de Recursos y Evaluaciéon Resultados de aprendizaje Actividades
aprendizaje materiales Ludicas
Conceptual(saber) Actividad inicial o pre-requisito. Pizarra Sistematizacion de | Conoce y utiliza los Actividad de
Conceptos de alcohol y C(_)nceptualizar efectos del alcohol y cigarrillos | Laptop ideas y conceptos y procedimientos activacion a_trayés de
cigarrillo V1de0 sgbre los efectos del consumo de alcohol proyector socializacién de . _salto_ con la indicacion
Efectos nocivos y cigarrillos Diapositivas roduccion para mantener los niveles izquierda derecha
Actividades de desarrollo del conocimiento P P . adecuados de glucosa 1,2,3
Escribir tema y objetivo parlante intelectiva
y obj
Ejemplarizar para el aprendizaje y la M’ar.cadores Actividad ludica de
Procedimental(hacer) comprension de los efectos nocivos Pagina web Tipo de evaluacion seleccion grupal con la
Utiliza el proceso nutricional | Analisis del Articulo; Enfermedades cronicas Blog Formativa estrategia de casa
para evitar el consumo de no transmisibles y la calidad de vida en el Papel bond inquilino.
productos nocivos para la Ecuador Tijeras Técnica
salud trabajo grupal para construccion de definiciones | Cinta Estudio dirigido Discutir en el grupo
Actividades de transferencia del sobre términos
conocimiento, consolidacion o aplicacion: relacionados al
Retroalimentacion: proceso de compartir la Instrl}men.tos concepto de los
. construccion grupal de conceptos Cuestionario elementos de la
Actltudlnal(.ser) . Conclusiones  grupales composicion corporal,
Reconoce la importancia de | Eyaluacion anotar en un papel y
evitar el consumo nocivo de pegarlo en el cuerpo
alcohol y cigarrillo de un compaiiero y
luego armar el
concepto.
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Seminario-Taller: Estrategias ludicas de educacion en salud

Facilitador: NN

Modulo: Educacién en Salud
Tiempo: 4 horas

Area: Educacién - Salud

Disefiador: Norge Naranjo Torres

Curso: Docentes

Fecha:

Conocimiento (Tema de clase): Habitos alimenticios (educacion alimentaria)

Objetivo de clase: Aplicar conocimientos basicos para mejorar los hdbitos alimenticios

Contenidos Estrategias metodologicas de Recursos y Evaluacion Resultados de aprendizaje Actividades
aprendizaje materiales Ludicas
Conceptual(saber) Actividad inicial o pre-requisito. Pizarra tematizacion de ideas y | Conoce y utiliza los Realizar ¢jercicio de
Conceptos de habitos Conceptualizar sobre las causas y efectos de Laptop socializaciéon de | conceptos y procedimientos activacion Simoén dice
; iod una vida sedentaria y una alimentacién no iy
allmentlc}os adecuada y prloyectlolr producqlon para mantener el peso Actividad grupal:
Frecuencia de consumo de - - Diapositivas intelectiva e
. Actividades de desarrollo del conocimiento saludable preparadas tarjetas con
alimentos o I parlante N
d 4 . Escribir tema y objetivo M d Tipo d | ., sinénimos y
anceptos e se entarls.mo Ejemplarizar para el aprendizaje y la ’ar.ca ores 1po ? evaluacion anténimos, refranes
TlPOS de act1v1d§1des fisicas comprension de las causas y efectos de llevar Pagina web Formativa partidos en dos,
Etiquetado de alimentos una vida sedentaria Blog conceptos y
Analisis del Articulo; Construccion de un Papel bond Técnica definiciones,
Procedimental(hacer) Cuestionario de Frecuencia de Consumo de Tijeras Estudio dirigido operaciones y
Construye los conocimientos | Alimentos para Adultos Ecuatorianos, estudio Cinta resultados, etc.
a través de la aplicacion de transversal B Instrumentos L deb
tablas de combinaciones trabajo grupal para construccion de Cuestionario 0 grupos deben
. . . definiciones armar un concepto de
alimenticia para mantener el S d
ludabl Pregunta y respuesta lineas y cuando se
peso saludable Actividades de transferencia del diga el nombre del
conocimiento, consolidacion o aplicacion: elemento de la
Actitudinal(ser) Retroalimentacion: proceso de compartir composicion corporal
Reconoce la importancia de | observaciones sugerencias con la intencion de todos deben cambiarse
la alimentacion saludable recabar informacion individual o colectiva de puesto.
Analisis de la dispositiva de reflexion
Resumen
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Seminario-Taller: Estrategias ludicas de educacion en salud

Facilitador: NN

Modulo: Educacién en Salud
Tiempo: 4 horas
Area: Educacién - Salud

Disefiador: Norge Naranjo Torres

Curso: Docentes

Fecha:

Conocimiento (Tema de clase): beneficios de la aplicacion diaria de actividad ludica, recreativa, fisica
y deportiva en los adultos

Objetivo de clase: Conocer los beneficios de la aplicacion diaria de actividad ludica, recreativa, fisica y deportiva en los adultos

Contenidos Estrategias metodologicas de Recursos y Evaluaciéon Resultados de aprendizaje Actividades
aprendizaje materiales Ludicas
Conceptual(saber) Actividad inicial o pre-requisito. Pizarra Sistematizacion de | Conoce y utiliza los Activacion con la
Conceptos de actividad Conceptualizar sobre los beneficios de la Laptop ideas y conceptos y procedimientos | cancién del grupo
corporal actividad fisica ) proyector socializacion de de 1a actividad fisica queen (WE WILL
Escribir en un papel un beneficio de la Diapositivas producciéon . R ROCK YOU)
actividad deportiva . . deportiva, recreativa y ludica .
Actividades de desarrollo del conocimiento parlante intelectiva benefici realizando
Procediment.al(hacer). Escribir tema y objetivo M’ar.cadores ¥y sus beneticios movimientos
Conoce los dlfe.rentes tipos Ejemplarizar para el aprendizaje y la Pagina web Tipo de evaluaciéon coordinados.
de procesos activos para el comprension de las actividades lidicas, fisicas | Blog Formativa
beneficio saludable y deportivas Papel bond Realizar ejercicio de
Andlisis del Articulo; beneficios de la actividad | Tijeras Técnica activacion Simon dice
depOI.'tha en adultos y o Cinta EStule dlrlgldo
trabajo grupal para construccion de definiciones
Actitudinal(ser) Act1v1'da.des de transf.erelffla del o Instrumentos Juego de globos:
- . conocimiento, consolidacion o aplicacion: Unirse fi
Reconoce la importancia de . S . Cuestionario nirse forma
| ividad diaria d Retroalimentacion: proceso de compartir la circular y lanzar el
a aCt,IVI a’ aria de construccion grupal de conceptos |
act.1v1dad ludlc.a, recreativa, | Conclusiones  grupales globo nprpbrando a
fisica y deportiva en los Evaluacién los participantes a
adultos. lanzarlo los
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diferentes partes del
cuerpo
Seminario-Taller: Estrategias ludicas de educacion en salud

Disefiador: Norge Naranjo Torres Facilitador: NN

Curso: Docentes Modulo: Educacion en Salud

Fecha: Tiempo: 4 horas

Conocimiento (Tema de clase): Estimulacion cognitiva Area: Educacion - Salud

Objetivo de clase: Conocer los beneficios de la estimulacion cognitiva en los adultos

Contenidos Estrategias metodologicas de Recursos y Evaluaciéon Resultados de aprendizaje Actividades
aprendizaje materiales Ludicas
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Conceptual(saber)
Conceptos de

estimulacion cognitiva

Procedimental(hacer)
Conoce los diferentes
procesos cognitivos para la
Estimulacion cognitiva

Actitudinal(ser)

Reconoce la importancia de
la estimulacion cognitiva en
los adultos.

Actividad inicial o pre-requisito.
Conceptualizar sobre los beneficios de la
Estimulacion cognitiva.

Escribir en un papel un beneficio de los
ejercicios cognitivos

Actividades de desarrollo del conocimiento
Escribir tema y objetivo

Ejemplarizar para el aprendizaje y la
comprension de las actividades psicomotrices.
Analisis del Articulo; Ejercicio fisico su
influencia en los procesos cognitivo.

trabajo grupal para construccion de definiciones
Actividades de transferencia del
conocimiento, consolidacion o aplicacion:
Retroalimentacion: proceso de compartir la
construccion grupal de conceptos
Conclusiones  grupales

Evaluacion

Pizarra
Laptop
proyector
Diapositivas
parlante
Marcadores
Pagina web
Blog

Papel bond
Tijeras
Cinta

Sistematizacion de
ideas y
socializacion de
producciéon
intelectiva

Tipo de evaluacion
Formativa

Técnica
Estudio dirigido

Instrumentos
Cuestionario

Conoce y utiliza los
conceptos y procedimientos
de la actividad fisica,
deportiva, recreativa y ludica
y sus beneficios

Activacion con la
cancion del grupo
queen (WE WILL
ROCK YOU)
realizando
movimientos
coordinados.

Realizar ejercicio con las
manos de coordinacion

Juego de globos:
Unirse forma circular
y lanzar el globo
nombrando a los
participantes a
lanzarlo los diferentes
partes del cuerpo.
Lectura de frases
con numeros
Ejercicios de
atencion,
concentracion y
memoria
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