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RESUMEN

El estilo de vida del ser humano en la actualidad, ha llevado a un incremento de
enfermedades cronicas no transmisibles, producto de habitos inadecuados en
la alimentacion, el sedentarismo y el manejo deficiente del estrés. Frente a esta
problematica, la medicina natural ofrece un enfoque integral que promueve la
prevencion y el bienestar a través de practicas naturales. Sin embargo, muchas

personas desconocen como implementar estos principios en su vida diaria.

Esta investigacion tuvo como objetivo disefiar y evaluar un protocolo de estilo
de vida saludable basado en la naturopatia, proporcionando una guia practica
para mejorar la salud integral. Para ello, se invitdé a un grupo de estuantes del
Instituto Superior Tecnologico Dr. Misael Acosta Solis a participar en una
experiencia, donde se les mostrd la aplicacién de habitos saludables como la
alimentaciéon natural, la actividad fisica consciente (psicofisica), la gestion
ecologica del hogar (compostaje, uso de bano seco) y estrategias para el
equilibrio emocional. Para medir la efectividad del estudio, se aplicaron
cuestionarios antes y después de la experiencia, evaluando su percepcion y
predisposicion al cambio, los resultados mostraron que el 100% de los
participantes manifestaron sentirse inspirados y motivados a adoptar practicas
naturopaticas en su vida cotidiana, destacando la importancia de la experiencia
vivencial en la sensibilizacién y adopcion de habitos saludables. En la
discusidén, estos hallazgos se compararon con estudios previos que resaltan la
efectividad de la educacion experiencial en la modificacién de comportamientos

relacionados con la salud.

Palabras clave:

NATUROPATIA, ESTILO DE VIDA SALUDABLE, PREVENCION, HABITOS
SALUDABLES, EDUCACION EXPERIENCIAL.
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ABSTRACT

The lifestyle of human beings today has led to an increase in chronic
non-communicable diseases, a product of inadequate eating habits, a
sedentary lifestyle and poor stress management. Faced with this problem,
natural medicine offers a comprehensive approach that promotes prevention
and well-being through natural practices. However, many people do not know

how to implement these principles in their daily lives.

This research aimed to design and evaluate a healthy lifestyle protocol based
on naturopathy, providing a practical guide to improve comprehensive health. To
do this, a group of students from the Dr. Misael Acosta Solis Higher
Technological Institute were invited to participate in an experience, where they
were shown the application of healthy habits such as natural eating, conscious
physical activity (psychophysics), ecological home management (composting,
use of dry toilets) and strategies for emotional balance. To measure the
effectiveness of the study, questionnaires were applied before and after the
experience, evaluating their perception and predisposition to change. The
results showed that 100% of the participants expressed feeling inspired and
motivated to adopt naturopathic practices in their daily lives, highlighting the
importance of the experiential experience in raising awareness and adopting
healthy habits. In the discussion, these findings were compared with previous
studies highlighting the effectiveness of experiential education in modifying

health-related behaviors.

Key words:

NATUROPATHY, HEALTHY LIFESTYLE, PREVENTION, HEALTHY HABITS,
EXPERIENTIAL EDUCATION.
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INTRODUCCION

Se consideré empezar indicando que, en la actualidad los cambios en el estilo
de vida han generado un aumento considerable en las enfermedades cronicas
no transmisibles, derivadas primordialmente segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) principalmente por una alimentacion inadecuada, la falta de
actividad fisica y una gestién deficiente del estrés, como respuesta a esta
problematica de salud, la medicina natural alternativa y complementaria se ha
posicionado como una opcion efectiva para promover la salud y el bienestar de
manera integral en los seres humanos, basicamente fomentando habitos
saludables que incluyen una alimentacion balanceada y organica, el desarrollo
de actividades fisicas, conexién con la naturaleza y practicas de cuidado
ambiental. Sin embargo, a pesar de su eficacia, muchas personas desconocen
cdmo implementar estos principios en su vida cotidiana de manera practica y

sostenible.

Asimismo, el planteamiento del problema y la pregunta de Investigacion entran
en un contexto del desconocimiento y la falta de aplicacion de principios
naturopaticos en la vida diaria, los cuales pueden llegar a limitar el potencial
preventivo y terapéutico, cabe sefalar que aunque existen numerosas
investigaciones que respaldan la efectividad de la naturopatia en la promocién
de la salud, son pocas las iniciativas que han evaluado el impacto de una

experiencia vivencial en la adopcién de estos habitos.

En esta perspectiva, surge la necesidad de poder evaluar el impacto de una
experiencia inmersiva en la motivacion y el cambio de comportamiento de los
participantes fundamentalmente para alcanzar un estilo de vida basado en la

naturopatia.

Después de expresado, la pregunta de investigacion se genera de la siguiente
manera ¢En qué medida una experiencia vivencial basada en principios
naturopaticos influye en la motivacion y predisposicion al cambio de habitos

saludables en los participantes?



La justificacion del presente documento se basa desde una perspectiva
cientifica, a razon de que este estudio contribuye al campo de la naturopatia y
la educacion en salud, aportando evidencia sobre la efectividad de la
metodologia experiencial en la adopcion de habitos saludables para el

bienestar general de las personas.

También es menester mencionar que, desde el punto de vista social, la
investigacion pretende sensibilizar a la poblacion sobre la importancia de la
prevencion en salud, fomentando cambios en la conducta que pueden

traducirse en una mejor calidad de vida.

Ademas, en el aspecto de la salud, este trabajo busca promover estrategias de
prevencion eficaces mediante la aplicacion de un estilo de vida saludable,
reduciendo la incidencia de enfermedades relacionadas al sedentarismo o una

inadecuada nutricion con alimentos procesados.

Por otro lado, desde una perspectiva econdmica, la implementacion de habitos
saludables puede disminuir costos en atencion meédica a largo plazo,
beneficiando tanto a los pacientes como a los sistemas de salud ayudando en

la no saturacion de los mismos.

Es importante resaltar que, a nivel cultural, la investigacion rescata practicas
tradicionales de bienestar integrandolas en el contexto actual, fortaleciendo la

conexion entre la naturaleza y el ser humano.

Dicho de otra forma, la naturopatia es un enfoque integral de salud que busca
fortalecer la capacidad innata del cuerpo para sanar, utilizando principios y
terapias naturales. A lo largo de los afios, ha evolucionado combinando
conocimientos ancestrales con hallazgos cientificos modernos, destacando su
importancia en la promocion de un estilo de vida saludable y la prevencion de
enfermedades crénicas no transmisibles. En este contexto, la presente

investigacion se centrd en desarrollar un protocolo de estilo de vida basado en



la naturopatia, con el objetivo de proporcionar herramientas practicas,

accesibles y sostenibles para mejorar la salud integral.

En este trabajo, se logrd la estructuracion de un protocolo de estilo de vida
saludable, el cual integra los principios fundamentales de la naturopatia en
areas clave como la alimentacion, la gestion del estrés, la actividad fisica y el
uso de terapias naturales. Este protocolo fue disefiado con base en un analisis
exhaustivo de la literatura y en la identificacion de practicas efectivas que

pueden ser aplicadas de manera sencilla en la vida cotidiana.

Ademas, la investigacion permitié la creacion de estrategias accesibles y
culturalmente adaptadas que facilitan la adopciéon de habitos saludables desde
un enfoque naturopatico. Se priorizd la integracion de recomendaciones
realistas y sostenibles, ajustadas a diversas condiciones socioecondmicas y
estilos de vida, asegurando que su implementacién sea viable para diferentes

sectores de la poblacion.

Por ultimo, se analizaron los beneficios potenciales del protocolo en la calidad
de vida y prevencion de enfermedades cronicas, destacando su impacto
positivo en el bienestar fisico, mental y emocional. Los hallazgos obtenidos
respaldan la efectividad de Ila naturopatia como wuna herramienta
complementaria en la promocion de la salud y subrayan la importancia de su

incorporacion en estrategias preventivas de salud publica.

Este estudio no solo aporta conocimientos valiosos en el ambito de la medicina
natural, sino que también ofrece una herramienta practica para la adopcién de
un estilo de vida saludable, reafirmando la importancia de la prevencion y la

autogestion del bienestar en la sociedad actual.



CAPITULO |

1.1 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA:

El aumento de las enfermedades crénicas no transmisibles (ENT) representa
una de las principales amenazas para la salud publica a nivel mundial. Segun
la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), estas enfermedades son
responsables de mas del 70% de las muertes globales, muchas de las cuales
estan vinculadas a estilos de vida poco saludables como la mala alimentacion,
el sedentarismo, el estrés cronico y el abuso de sustancias (1). Este panorama
se agrava debido a la falta de estrategias preventivas integrales y sostenibles
que aborden no solo las condiciones fisicas, sino también los aspectos

emocionales y mentales del bienestar humano.

En la sociedad actual, el acceso a informacion y herramientas que promuevan
habitos saludables es limitado, especialmente en comunidades o personas con
bajos recursos. A pesar del reconocimiento creciente de la medicina natural y
las terapias alternativas como opciones complementarias para el manejo de la
salud, no existe un protocolo estandarizado que combine principios
naturopaticos y estrategias practicas para la promocion de un estilo de vida
saludable. Esto ha generado una brecha significativa entre el conocimiento
sobre los beneficios de la naturopatia y su implementacién efectiva en la vida

cotidiana.

Ademas, muchas intervenciones en salud se centran en tratar enfermedades
ya establecidas, ignorando la importancia de prevenirlas mediante la educacion
y la adopcion de habitos saludables. La falta de un enfoque integral que
considere los aspectos fisicos, emocionales y sociales del individuo limita la
capacidad de las personas para alcanzar y mantener un estado Optimo de
salud. Esto afecta particularmente a aquellas poblaciones que no cuentan con
acceso regular a sistemas de salud convencionales, aumentando su

vulnerabilidad a enfermedades prevenibles.



Frente a este escenario, surge la necesidad de desarrollar un “Protocolo de
Estilo de Vida Saludable para la Salud Integral, basado en la naturopatia”, que
actue como una guia practica para la prevencion y promocion de la salud. Este
protocolo buscara integrar elementos como una alimentacion equilibrada,
técnicas de manejo del estrés, ejercicio fisico, ejercicios de respiracion y el uso
de terapias alternativas, con el objetivo de empoderar a las personas y

comunidades para adoptar habitos sostenibles que mejoren su calidad de vida.
1.2 PREGUNTA DE INVESTIGACION

¢En qué medida una experiencia vivencial basada en principios naturopaticos
influye en la motivacién y predisposicién al cambio de habitos saludables en los

participantes?

1.3 JUSTIFICACION:

La prevalencia de enfermedades cronicas no transmisibles (ENT), como la
diabetes, las enfermedades cardiovasculares y la obesidad, continia en
aumento a nivel global, representando un desafio significativo para los
sistemas de salud. Estas enfermedades no solo generan una carga economica
considerable, sino que también afectan la calidad de vida de las personas y sus
familias. A pesar de los avances en la medicina moderna, los enfoques
convencionales han demostrado ser insuficientes para abordar de manera
efectiva las causas subyacentes de estas condiciones. En este contexto, los
estilos de vida saludables y las practicas integrales de cuidado, como las
promovidas por la naturopatia, emergen como alternativas viables vy

necesarias.

La naturopatia, con su enfoque en la prevencion y la promocion de la salud,
ofrece herramientas practicas y accesibles que pueden ayudar a las personas a
adoptar habitos que potencien su bienestar fisico, emocional y mental. Sin
embargo, la falta de un protocolo estandarizado que integre estos principios
limita su aplicabilidad y alcance, especialmente en comunidades con escasos

recursos o con acceso restringido a servicios de salud. Desarrollar un Protocolo



de Estilo de Vida Saludable para la Salud Integral, basado en evidencia

cientifica y en los principios de la naturopatia, es crucial para llenar este vacio.

Este estudio es relevante porque responde a una necesidad urgente de
promover intervenciones sostenibles que no solo prevengan enfermedades,
sino que también eduquen y empoderen a las personas para tomar control de
su salud. Un protocolo practico puede ser una herramienta poderosa para
transformar estilos de vida y, por ende, contribuir a la reduccién de la incidencia
de enfermedades prevenibles. Ademas, su enfoque integral garantiza que no
solo se aborden aspectos fisicos, sino también los factores emocionales y

sociales que impactan la salud.

La justificacion de esta investigacion radica en su potencial para generar un

impacto positivo en diversos niveles:

e Individual: Ayudara a las personas a adoptar habitos saludables que

mejoren su calidad de vida.

e Comunitario: Proveera herramientas accesibles para fomentar la salud

integral en contextos sociales diversos.

e Sistémico: Contribuira a aliviar la carga sobre los sistemas de salud

mediante estrategias de prevencién efectivas y sostenibles.

Ademas, este protocolo se alinea con las directrices de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) sobre la promocion de la salud y el bienestar, asi
como con las politicas globales y locales que buscan combatir las ENT

mediante estrategias basadas en la prevencion.

Por ultimo, este trabajo responde a la creciente demanda por soluciones
naturales y holisticas que combinen saberes tradicionales con evidencia
cientifica moderna, contribuyendo asi al desarrollo de un modelo de salud

integral que sea inclusivo, sostenible y replicable en distintos contextos.



1.4 OBJETIVOS:

1.4.1 OBJETIVO GENERAL:

Desarrollar un protocolo de estilo de vida saludable basado en los
principios de la naturopatia, orientado a la promocién de la salud integral
y la prevencion de enfermedades crdénicas no transmisibles, mediante

estrategias practicas, accesibles y sostenibles.

1.4.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Identificar los componentes esenciales de un estilo de vida saludable
desde la perspectiva naturopatica, incluyendo alimentacion equilibrada,

manejo del estrés, ejercicio fisico y uso de terapias naturales.

Disenar estrategias practicas y basadas en evidencia que integren los
principios naturopaticos en el cuidado de la salud diaria, considerando

factores socioecondmicos y culturales.

Evaluar los beneficios potenciales del protocolo en términos de mejora
de la calidad de vida, reduccion del riesgo de enfermedades cronicas y

fortalecimiento del bienestar fisico, emocional y mental.



CAPITULO Il: MARCO TEORICO

2.1 NATUROPATIA

La naturopatia, también conocida como medicina natural y terapias
alternativas, es un sistema de atencibn médica que busca promover la
capacidad innata del cuerpo para sanar, utilizando principios y terapias
naturales. Este enfoque ha evolucionado a lo largo de siglos, tomando

influencia de diversas culturas y tradiciones médicas (2).
2.2 ORIGENES DE LA NATUROPATIA

Desde el punto de vista histérico se puede decir que, la medicina natural
alternativa y complementaria, tiene sus raices en practicas ancestrales como el
ayurveda en la India, la medicina tradicional china (MTC), y el uso de plantas

medicinales en culturas indigenas alrededor del mundo (2).

Y de cierta forma no es hasta el siglo XIX, que en el continente europeo se
vivid un renacimiento de las terapias naturales, con figuras como Vincent
Priessnitz, que popularizé el uso de la hidroterapia, y Sebastian Kneipp, cuyos

métodos incluian hidroterapia, herbolaria y cambios en el estilo de vida (2).
2.3 LA NATUROPATIA EN EL SIGLO XXI

No obstante, en la actualidad se sabe que en muchos paises, la naturopatia ha
llegado a ser reconocida como una ayuda complementaria de atencion médica,
trabajando en sinergia con la medicina convencional dando resultados positivos

en los diferentes tratamientos (3).

Cabe resaltar que los diversos avances cientificos, como también diferentes
investigaciones han logrado permitir validar las diversas terapias naturopaticas,
como la eficacia de la fitoterapia, la trofologia y trofoterapia, como también las
técnicas de manejo del estrés representadas como técnicas ancestrales de la

India, como por ejemplo el yoga (3).



2.4 DEFINICION Y PRINCIPIOS FUNDAMENTALES DE LA NATUROPATIA

La naturopatia es una disciplina médica que enfatiza la capacidad innata del
cuerpo para sanar y busca prevenir enfermedades mediante la adopcién de

habitos saludables. Sus principios fundamentales incluyen:

e Primum non nocere (Primero no hacer dafo): Utilizar intervenciones no
invasivas y respetar los procesos naturales del cuerpo.

e Vis medicatrix naturae (El poder curativo de la naturaleza): Aprovechar los
mecanismos de autorregulacion y autocuracion del organismo.

e Tratamiento de las causas: |dentificar y abordar las causas subyacentes de
la enfermedad en lugar de solo tratar los sintomas.

e Educacion en salud: Empoderar a las personas para que adopten un papel

activo en el mantenimiento de su bienestar (4).

La salud integral, por su parte, se refiere a un estado de bienestar que abarca
las dimensiones fisica, mental, emocional, social y espiritual. Este enfoque
considera al individuo en su totalidad, promoviendo la interconexion de estos

aspectos para alcanzar un equilibrio 6ptimo.

2.5 ENFOQUE PREVENTIVO Y CURATIVO: RESTAURACION DEL
EQUILIBRIO NATURAL

La naturopatia promueve un enfoque integral de la salud que combina
prevencion y tratamiento mediante la restauracién del equilibrio natural del
cuerpo. Este sistema médico considera que el bienestar se alcanza cuando las
funciones fisioldgicas, emocionales y mentales estan en armonia con el

entorno.
2.6 ENFOQUE PREVENTIVO

Se considerd importante mencionar que, la prevenciéon es uno de los pilares
fundamentales de la naturopatia. Su objetivo es evitar la aparicion de
enfermedades fundamentalmente al abordar sus causas subyacentes y

fortalecer el sistema inmunoldgico (5). Esto incluye:



e Nutricion adecuada: Un enfoque en alimentos naturales y no procesados
proporciona los nutrientes esenciales que el cuerpo necesita para
mantenerse saludable (6).

e Habitos saludables: La promocion de rutinas como ejercicio regular,
meditacion y suefio reparador ayuda a reducir factores de riesgo como el
estrés y la inflamacion crénica (2).

e Educacion para la salud: Ensefar a las personas como cuidar de su
cuerpo y su mente fomenta una responsabilidad activa sobre su

bienestar (3).

2.7 ENFOQUE CURATIVO

Ante el surgimiento de una enfermedad, la naturopatia busca tratar no solo los
sintomas, sino también las causas de la misma, favoreciendo una curacion

duradera:
2.8 RESTAURACION DEL EQUILIBRIO NATURAL

El equilibrio natural implica la interaccion armoniosa entre el individuo y su

entorno:

Conexién con la naturaleza: Incorporar elementos naturales como luz solar, aire
fresco y contacto con el suelo tiene efectos terapéuticos tanto fisicos como

emocionales.

Relacion cuerpo-mente: Técnicas como el mindfulness, la meditacion y la
terapia de movimiento fortalecen el vinculo entre mente y cuerpo, fomentando

un estado de calma y resiliencia (6).

Sostenibilidad: Adaptar estilos de vida que respeten y preserven los recursos
naturales no solo beneficia al medio ambiente, sino que también contribuye a la

salud integral (4).

Finalmente podemos decir que, el enfoque preventivo y curativo de la
naturopatia se basa en una vision holistica de la salud, priorizando el equilibrio

y la armonia natural como camino hacia el bienestar. Al integrar medidas
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preventivas y curativas, se ofrece una guia efectiva para mantener y recuperar

la salud de manera sostenible.
2.9 ESTILO DE VIDA SALUDABLE

A la fecha y segun estandares internacionales los estilos de vida saludables
incluyen patrones de conducta que favorecen la salud y el bienestar de las
personas y/o comunidades, no obstante, se tomaron las siguientes palabras de

la OMS, estos comprenden:

e Alimentacion equilibrada y adecuada.
e Practica regular de actividad fisica.
o Gestidn efectiva del estrés.

e Recreacion activa familiar.

Por otro lado, es importante mencionar que se sugiere evitar habitos nocivos

como el consumo de tabaco, la ingesta excesiva de bebidas alcohdlicas.

Para ratificar lo mencionado por la OMS un estudio reciente ha evidenciado
que adoptar habitos saludables reduce el riesgo de enfermedades como la
diabetes tipo 2, la hipertension y las enfermedades cardiovasculares. Por
ejemplo, un metaanalisis publicado en The Lancet destacé que cambios en la
dieta y el ejercicio pueden disminuir hasta en un 50% el riesgo de estas

enfermedades (3).

2.10 LA IMPORTANCIA DEL EQUILIBRIO DEL PH Y LA ALCALINIZACION
DEL CUERPO

Como primer paso, en este protocolo naturopatico es la correccion del pH del
cuerpo humano ya que esta fundamental para optimizar las funciones
fisiologicas y metabolicas. Estudios han demostrado que un ambiente interno
equilibrado en términos de acidez y alcalinidad favorece el rendimiento celular,

reduce el riesgo de inflamacién cronica y mejora la digestion (8).
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El habito de consumir agua tibia con avena, limén, miel y bicarbonato es un
ejemplo a seguir y demostrar de como pequenos ajustes dietéticos pueden
tener un impacto significativo en la homeostasis corporal. El uso de
ingredientes naturales como el limén y el bicarbonato se ha asociado con

efectos alcalinizantes que contribuyen a un equilibrio saludable del pH.

2.11 BENEFICIOS DE LA GIMNASIA PSICOFISICA, LA SILVOTERAPIA Y
LA RESPIRACION CONSCIENTE

e La gimnasia psicofisica, combinada con ejercicios de respiracion
profunda, ademas de un contacto profundo con la naturaleza, es una
practica que integra cuerpo, mente y espiritu, promoviendo un bienestar
integral al ser humano.

e Respiracién consciente: esta actividad mejora la oxigenacion de los
tejidos y activa el sistema parasimpatico, lo cual reduce el estrés y la
ansiedad (9).

e Silvoterapia: Abrazar arboles o caminar descalzo sobre el césped
humedo activa respuestas neurolégicas que reducen el cortisol,
aumentan la serotonina y fortalecen el sistema inmunoldgico. Estas
practicas ancestrales han sido reconocidas por su capacidad para
restaurar el equilibrio emocional y fisico (10).

e Reflexologia podal: Caminar descalzo en terrenos naturales estimula
puntos especificos en los pies asociados con diferentes 6rganos del

cuerpo, mejorando la circulacién y promoviendo el flujo energético (11).

2.12 TERAPIAS NATURALES EN LA PROMOCION DE LA
SALUD

Las terapias naturales, como por ejemplo: la fitoterapia, la aromaterapia, la
hidroterapia y la meditacion, entre otras, han sido ampliamente estudiadas en
las ultimas décadas por su capacidad para prevenir enfermedades y mejorar la
calidad de vida de las diferentes personas. Estas practicas estan alineadas

estrechamente con los principios basico naturopaticos, sobre todo con la
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prevencion de la salud, ofreciendo alternativas accesibles y sostenibles para el

cuidado de la misma —salud-.

213 DETERMINANTES DE LA SALUD Y PREVENCION DE
ENFERMEDADES

La literatura consultada destaca principalmente la importancia de los
determinantes sociales, econémicos y culturales en los habitos de vida de las
personas. Ademas, la prevencion primaria, basada en la educacién y en el
desarrollo de entornos saludables, es esencial para reducir la incidencia de

enfermedades cronicas.

2.14 EFECTIVIDAD DE PROTOCOLOS HOLISTICOS BASADOS EN
NATUROPATIA

En 2020, una investigacién en Journal of Complementary Medicine dejo en
evidencia que los diferentes protocolos naturopaticos alrededor del mundo
basados en las costumbres de las distintas regiones; los cuales integran
alimentacién, manejo del estrés y terapias naturales mejoran significativamente

la calidad de vida en pacientes con enfermedades cronicas (8).
2.15 EDUCACION Y EMPODERAMIENTO EN SALUD

Por otro lado, la educacién o ensefianza para la salud es una herramienta clave
para la adopcién de estilos de vida saludables. Un estudio en MENTOR (2024)
evidencid que programas educativos basados en practicas naturopaticas
incrementan el conocimiento y la adherencia a habitos saludables entre las

personas de los diferentes grupos sociales (9).

2.16 USO DE TERAPIAS NATURALES EN LA PROMOCION DE LA SALUD
INTEGRAL

Asimismo, la meditacion, el yoga y ejercicios de respiracion han demostrado
ser efectivas para el manejo del estrés y la mejora del bienestar emocional. En
un estudio (2021), se comprobd que estas terapias reducen significativamente

los niveles de cortisol, siendo este un marcador clave de estrés (10).
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2.17 PROGRAMAS DE INTERVENCION COMUNITARIA

También es importante mencionar que los proyectos comunitarios basados en
la naturopatia han mostrado ser altamente efectivos para promover la salud en
comunidades vulnerables. Por ejemplo, un programa implementado por la
Organizacion panamericana de la Salud en Brasil denominado Brasil Saludable
(2024) combiné educacién en salud con terapias naturales, logrando mejoras

notables en los indicadores de salud de la poblacién participante (11).

2.18 ESTRATEGIAS SOSTENIBLES EN EL HOGAR

2.18.1 GESTION DE RESIDUOS Y RECICLAJE

Es pertinente recordar que la medicina natural, también conocida como
terapias alternativas concibe los estados de salud y enfermedad como un
proceso continuo que involucra no solo al organismo en su totalidad, sino
también a su entorno natural, social, afectivo y espiritual conocido como estado
holistico o integral. Principalmente porque formamos parte del medio ambiente,
y tomar conciencia de esta realidad nos hace responsables de su cuidado. Por
ello, es fundamental promover estilos de vida saludables y sostenibles, tanto en
el ambito familiar como comunitario, a través de la educacion y la promocion de

practicas que fomenten el bienestar integral.

Por otro lado, el manejo adecuado de los desechos en el hogar es un tema de
vital importancia, ya que esta directamente relacionado con acciones que cada
individuo debe realizar para contribuir a un entorno mas limpio y saludable.
Ademas, en la actualidad los seres humanos estamos enfrentamos retos
globales como el calentamiento global, el crecimiento poblacional y la demanda
de alimentos sanos, lo que nos obliga a adoptar practicas responsables para

con el medio ambiente y para con nosotros mismos.

2.18.1.2 FUNDAMENTOS

La naturopatia, como disciplina que promueve el respeto por la naturaleza y el
uso de recursos naturales, puede desempeiiar un papel clave en el cuidado del

medio ambiente, puntualmente al fomentar el uso de remedios naturales, como
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las plantas medicinales, como también al promover practicas sostenibles, la
naturopatia contribuye a la conservaciéon de los recursos naturales y a la

reduccion de la contaminacion (16).

Sin embargo, la creciente generacién de residuos y su manejo inadecuado
representan un problema grave. Esto no solo afecta la salud humana, sino que
también genera una imagen desagradable en ciudades y campos, ademas de
contaminar el suelo, el agua y el aire (17). Este fendbmeno se debe, en gran
medida, al aumento de la poblacion y a patrones de produccion y consumo

basados en una cultura de desperdicio.

2.18.1.3 LA IMPORTANCIA DE LAS 3R: REDUCIR, REUTILIZAR Y
RECICLAR

Una de las soluciones mas efectivas para combatir este problema es la practica
de las 3R: reducir, reutilizar y reciclar. Estas acciones no solo disminuyen la
cantidad de basura generada, sino que también promueven un consumo mas

consciente y responsable.

e Reducir: Implica minimizar el uso de recursos y productos que generan

desechos.

e Reutilizar: Consiste en dar una segunda vida a los objetos antes de

desecharlos.

e Reciclar: Se refiere a transformar los materiales desechados en nuevos

productos (18).

Vale resaltar que la participacién social o de la ciudadania es fundamental para
lograr estos objetivos. Es necesario observar nuestro entorno, identificar
alternativas menos dafinas y cambiar conductas que perjudican el medio
ambiente. Reflexionar sobre nuestros habitos de consumo y adoptar actitudes
responsables en el hogar, el trabajo y la comunidad es esencial para mejorar la

calidad de vida.
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2.18.1.4 EL PELIGRO DE LA QUEMA DE DESECHOS

Un aspecto critico es evitar la quema de desechos organicos e inorganicos, ya
que esta practica libera sustancias toxicas como la dioxina, que pueden causar
cancer y dafar el sistema inmunolégico en los seres humanos (19). Ademas,
estos contaminantes afectan negativamente a las plantas, los animales y el

suelo, generando un impacto letal en el entorno.

2.18.1.5 MANEJO DE DESECHOS EN EL HOGAR:

La clasificacion de los desechos en la fuente es clave para un manejo
adecuado. En el hogar, es necesario disponer de recipientes especificos para
cada tipo de residuo: organicos, plasticos, papel, cartén, vidrio y desechos
biopeligrosos. Entre el 70% y el 80% de los desechos domésticos son
organicos, como cascaras de frutas, restos de alimentos y servilletas de papel.
Estos pueden ser procesados mediante compostaje, una practica que imita los

procesos naturales de descomposicion y reciclaje de la materia organica.

El compostaje no solo reduce la cantidad de basura que llega a los vertederos,
sino que también produce un abono organico de alta calidad, ideal para
enriquecer el suelo y promover el crecimiento de plantas saludables. Este
proceso, que puede durar entre 4 y 6 meses, involucra microorganismos y
lombrices rojas californianas (Eisenia foétida), que transforman los desechos

en un compost oscuro y nutritivo.

Para finalizar este item se senala que el manejo adecuado de los desechos en
el hogar no solo contribuye a la salud individual y familiar, sino que también es
un paso crucial hacia la sostenibilidad ambiental. Al adoptar practicas como el
compostaje y las 3R, podemos reducir nuestra huella ecoldgica y garantizar un
planeta mas saludable para las futuras generaciones. Es nuestra

responsabilidad actuar hoy para asegurar un mafiana digno y sostenible.

En este mismo orden de ideas, se vuelve importante mencionar que la
implementacion de sistemas de clasificacion de residuos no solo reduce el

impacto ambiental, sino que también fomenta un modelo de vida sostenible. La
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transformacién de desechos organicos en abono mediante compostaje se
considera una practica clave para cerrar el ciclo de nutrientes en el hogar. Este
enfoque se alinea con los principios de la economia circular y la permacultura
(12).

2.18.2.1 BANO SECO Y PRODUCCION DE BIOFERTILIZANTES

De igual manera, el uso de bafos secos representa una alternativa sostenible
en entornos urbanos, al evitar el uso de agua potable para el saneamiento. La
separacion de excretas permite producir compost rico en nutrientes y abonos
liquidos como el biol, que contribuyen al cultivo de alimentos en el hogar. Estas
practicas son un ejemplo tangible de cédmo la naturopatia puede integrarse en

la vida diaria para promover la autosuficiencia (13).

De forma detallada podriamos decir que, el bafio seco tiene sus raices en
culturas ancestrales que practicaban el compostaje de excrementos para
devolver nutrientes al suelo (13). Siguiendo el ejemplo de la naturaleza, este
método transforma los desechos organicos en materia vegetal util, beneficiando
tanto la agricultura como la medicina alternativa, incluyendo la naturopatia.
Esta ultima se basa en la idea de que el cuerpo puede sanarse a si mismo
cuando consume productos organicos, ricos en energia vital, promoviendo asi

un estilo de vida saludable para la prevencion y tratamiento de enfermedades.

En la actualidad, el bafio seco se puede adaptar a las necesidades modernas,
convirtiendose en una alternativa sostenible y respetuosa con el medio
ambiente para la gestién de residuos humanos. A diferencia de los inodoros
tradicionales, que utilizan agua y estan conectados al sistema de alcantarillado,
los bafos secos separan los residuos solidos y liquidos, utilizando un proceso
de descomposicion bacteriana para transformarlos en un compuesto organico

valioso.
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2.18.2.2 FUNCIONAMIENTO Y DISENO

Por otro lado, podemos acotar que el bafio seco varia segun las condiciones y
los materiales disponibles en cada lugar. Sin embargo, existen principios

fundamentales para su correcto funcionamiento:

Separacion de desechos, se distingue entre los residuos sdlidos (heces) y los

liquidos (orina). (Ver anexos, Imagen 2).

Recipientes especificos, tina de caucho elaborada con llanta reciclada donde
se depositan las heces, mientras que la orina se recoge en un recipiente
plastico para su posterior uso como fertilizante liquido (biol) (Ver anexos,

Imagen 3).

Compostaje: Para completar el proceso, los residuos solidos se llevan a una
compostera, donde en un periodo de 4 a 6 meses se transforman en abono
organico. En este proceso, la lombriz roja californiana (Eisenia foetida) juega un
papel clave, digiriendo la materia en descomposicion y generando humus de

alta calidad.
2.18.2.3 BENEFICIOS DEL BANO SECO
Sostenibilidad y Conservacion de Recursos

e No requiere agua, lo que lo convierte en una alternativa eficiente en
tiempos de escasez hidrica.

e Reduce la contaminacion de aguas subterraneas y superficiales al
minimizar la introduccién de patégenos en el ciclo del agua.

e Sustituye fertilizantes minerales por abonos organicos obtenidos del
compostaje de los desechos humanos.

e John Jeavons sostiene que, la orina y las heces de cada persona
contienen los nutrientes aproximadamente necesarios para producir
alimentos suficientes para alimentar a esa persona, lo que resalta la

importancia del reciclaje de nutrientes.
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2.18.2.4 IMPACTO EN LA AGRICULTURA

Asimismo, es importante mencionar que la orina humana contiene el 90 % de
los nutrientes de los desechos y puede utilizarse como fertilizante liquido (19).
Un experimento realizado por Peter Morgan en suelos degradados de
Zimbabue, donde el maiz fertilizado con orina mostré un crecimiento superior

en comparacion con el que no la recibié (Ver anexos, imagen 4).

La aplicacion de compost obtenido de los bafos secos mejora la fertilidad del
suelo, previniendo su degradacién y promoviendo la seguridad alimentaria para

futuras generaciones.
2.18.2.5 SALUD Y SEGURIDAD SANITARIA

e Disminuye la propagacion de enfermedades transmitidas por el agua.

e Evita la acumulacion de residuos en alcantarillas y rios, reduciendo el
impacto ambiental.

e Consideraciones para su Instalacién y Mantenimiento

e Facil instalacion: No requiere tuberias ni redes de drenaje, lo que reduce
costos de infraestructura.

e Bajo costo: Comparado con un bafio convencional, la inversién inicial en
materiales es mucho menor y permite un ahorro continuo en servicios de

agua.

2.18.2.6 HIGIENE Y MANTENIMIENTO

e Es fundamental realizar una limpieza regular y desinfeccion del bafio
seco, asegurando la correcta separacion de residuos.

e La ventilacion adecuada evita la acumulacién de humedad y malos
olores.

e Se recomienda el uso de materiales absorbentes como cal o aserrin
para cubrir las heces después de cada uso, favoreciendo Ia

descomposicion y eliminando olores.
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A modo de conclusién podemos decir que, en un contexto de crisis ambiental y
escasez de recursos, los bafios secos representan una solucién ecoldgica,
economica y eficiente para la gestion de desechos humanos. Ademas de
reducir la huella hidrica, permiten transformar los residuos en recursos valiosos
para la agricultura y la salud del suelo. Su creciente popularidad demuestra que
cada vez mas personas estan optando por alternativas sostenibles para

mejorar su calidad de vida y contribuir al equilibrio con la naturaleza.
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CAPITULO lll: METODOLOGIA

3.1 DISENO METODOLOGICO

El presente documento investigativo esta enmarcado dentro del campo de la
medicina natural, con un enfoque cualitativo y descriptivo, orientado en la
documentacion y el analisis de los beneficios de las practicas naturopaticas
como contribuyentes en el bienestar integral de las personas. Siendo necesaria
la implementacion de un disefio de investigacion accion-participativa,
fundamentalmente porque el estudiante investigador no solo describe, sino que
también aplica las practicas y guia a los participantes motivandolos a ejecutar

este protocolo de naturopatia.
3.2 POBLACION Y MUESTRA
3.2.1 POBLACION

La poblacion del presente estudio corresponde a todas las personas que han
visitado y experimentado el entorno disefhado por el estudiante investigador,
enfocado principalmente en un estilo de vida saludable y sostenible basado en
los principios del buen vivir y la naturopatia, a lo largo de los ultimos 20 afios.
Dicho de otra forma, este trabajo esta dirigido a personas adultas con interés

en la adopcion de habitos naturopaticos para mejorar su calidad de vida.
3.2.2 MUESTRA

Se seleccionara una muestra intencional de 10 concursantes, quienes seran
invitados a participar en un programa de practicas naturopaticas. Estos seran

seleccionados en base a su interés y la disponibilidad de cada ser.
3.3 VARIABLES E INDICADORES

3.3.1 VARIABLE INDEPENDIENTE

Practicas naturopaticas diarias:

e actividades de alcalinizaciéon
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e egjercicios biofisicos
e alimentaciéon consciente

e reciclaje
3.3.2 VARIABLES DEPENDIENTES

e Bienestar fisico, indicadores de energia, estado general de salud.
e Bienestar mental, niveles de estrés, ansiedad, estado de animo.
e Bienestar ambiental, habitos sostenibles adoptados, cantidad de

residuos reciclados y compostados.

Tabla 1. Métodos de medicion

Indicador Definicion Método de medicion
Nivel de energia Autopercepcion del nivel de Encuesta auto
energia durante el dia. aplicada
Estado de animo Frecuencia de emociones Escala de Likert

positivas y negativas.

Cantidad de Peso y clasificacion de Registro en hoja de
residuos reciclados materiales reciclados. control
Elaborado por Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

3.4 METODOS PARA OBTENCION DE DATOS Y CUMPLIMIENTO DE
OBJETIVOS

3.4.1 ENTREVISTAS SEMIESTRUCTURADAS

Se realizaran entrevistas a los participantes tanto al inicio como al final del
programa para evaluar los diferentes cambios en la percepcién de bienestar de

cada persona concursante.

3.4.2 OBSERVACION PARTICIPANTE

El estudiante investigador documentara:

e comportamientos
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e actitudes

e practicas durante las sesiones grupales
3.4.3 CUESTIONARIOS “ANTES Y DESPUES”

Otra de los métodos es la ejecucion de cuestionarios estructurados para medir
cambios en indicadores especificos “antes y después” de implementar las

practicas.
3.4.4 METODOS PARA ANALISIS DE RESULTADOS

Por un lado, los datos cualitativos —notas, entrevistas y observaciones— seran
analizados mediante un analisis tematico, identificando patrones y categorias

relevantes entre los participantes.

Por otro lado, los datos cuantitativos —encuestas y registros— seran procesados
utilizando estadisticas descriptivas, como promedios y porcentajes, para

visualizar tendencias y comparaciones “antes y después” de la intervencion.

La triangulacion de datos cualitativos y cuantitativos se utilizara para validar o

garantizar la validez de los resultados.
3.5 CONSIDERACIONES ETICAS

3.5.1 CONSENTIMIENTO INFORMADO

Los participantes recibiran informacién detallada sobre el estudio, garantizando

que su participacion sea voluntaria y confidencial.
3.5.2 ANONIMATO

Los datos recolectados seran codificados para proteger la identidad de los

participantes.

3.5.3 DERECHO A RETIRARSE

Los participantes podran abandonar el estudio en cualquier momento sin

repercusiones.

23



3.5.4 BENEFICIOS POTENCIALES

Se enfatizara que las practicas promovidas tienen beneficios potenciales, pero

no reemplazan tratamientos médicos formales si los participantes los requieren.
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CAPITULO IV: RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 PRESENTACION DE RESULTADOS

Es importante empezar describiendo que, como parte articulada para llegar a
una presentacion de resultados, se realiz6 una actividad grupal con un
numero de 10 personas de ambos sexos y en un rango de 20 a 50 afos,
quienes fueron invitados con un tiempo prudente, a observar y participar en la
aplicacién diaria de un protocolo de estilo de vida saludable basado en la
naturopatia. Cabe resaltar que, durante esta visita, se llevd a cabo una
exposicion de las actividades correspondientes al protocolo naturopatico con
un objetivo netamente preventivo, el cual posibilita llevar una vida saludable,
dicha exposicion se basd en: la practica de ejercicios de psicofisica,
alimentacion balanceada organica, minuciosa seleccion de desechos,
elaboracion de compostaje y el uso del bafio seco. Para evaluar el impacto de
la experiencia, se aplicaron dos cuestionarios, uno antes y otro después de la

visita por parte de los participantes.
4.2. RESULTADOS DEL CUESTIONARIO PRE-VISITA

Antes de la experiencia, se evaluaron los conocimientos y practicas previas de
los participantes sobre estilo de vida saludable. La siguiente tabla muestra los

resultados:
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Tabla 2. Cuestionario pre visita

Pregunta Respuesta Respuesta

llsill llNoll

¢ Realiza ejercicio fisico regularmente? 3 (30%) 7 (70%)

¢ Consume alimentos organicos? 2 (20%) 8 (80%)

¢ Conoce sobre el compostaje de desechos 1 (10%) 9 (90%)

organicos?

¢.Sabia de la existencia del bafio seco? 0 (0%) 10 (100%)

¢, Considera su estilo de vida saludable? 2 (20%) 8 (80%)

Elaborado por Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

Grafico 1. Cuestionario pre — visita

Cuestionano Pre - visita




Elaborado por: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

Esta tabla muestra la frecuencia con la que los participantes practicaban
habitos saludables antes de la intervencion. Se observa que menos de la mitad
de los encuestados tenia una alimentacion balanceada y consciente, mientras
que practicas como el compostaje y el uso del bafio seco no eran aplicadas por

ninguno de ellos.

4.3 RESULTADOS DEL CUESTIONARIO POST-VISITA

Asimismo, es importante mencionar que después de la experiencia, los
participantes accedieron a responder el mismo cuestionario para medir

cambios en sus conocimientos y percepciones:
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Tabla 3. Cuestionario post — visita

Respuesta
IINOII

Pregunta Respuesta
IISI’II

. Realizara ejercicio fisico regularmente? 10 (100%)

¢Incluird alimentos organicos en su dieta? 9 (90%)

.Implementara el compostaje en su hogar? 8 (80%)
¢ Considera viable el uso del bano seco? 7 (70%)

¢Ahora considera que su estilo de vida sera 10 (100%)
mas saludable?
Elaborado por Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

Grafico 2. Cuestionario post — visita
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Elaborado por: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

4.4. ANALISIS COMPARATIVO

La siguiente tabla muestra el incremento en el interés y adopcion de habitos
saludables tras la experiencia, dicho de otra forma, se evidencia un cambio
positivo en la intencidn de los participantes de adoptar habitos de vida
saludable tras la experiencia vivencial. El 100% manifestd su intencién de
mantener una alimentacién balanceada y despertar temprano, mientras que un
alto porcentaje también mostré interés en el ejercicio psicofisico, la elaboracion

del compostaje y la utilizacion del bafio seco.

Tabla 4. Analisis comparativo

Aspecto Evaluado Pre-Visita Post-Visita Incremento
Ejercicio fisico regular 30% 100% +70%
Consumo de alimentos 20% 90% +70%
organicos
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Compostaje de desechos 10% 80% +70%

Conocimiento del bano seco 0% 100% +100%
Percepcion de estilo de vida 20% 100% +80%
saludable

Elaborado por Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

Grafico 3. Analisis comparativo

AnAlisis Comparativo




Elaborado por: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

Tabla 5. Percepcion de los participantes sobre la experiencia

Aspecto evaluado Nivel de satisfaccion (%)

Inspiracion para mejorar su estilo de vida 100%

Comprensién de los beneficios de los habitos 100%
saludables

Facilidad para implementar los cambios 80%

Interés en compartir lo aprendido con otros 90%
Elaborado por Ernesto Nicanor Lovato Zambrano
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Grafico 4. Nivel de satisfaccion
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Elaborado por: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

En esta tabla podemos ver como los resultados reflejan una alta satisfaccion
con la experiencia. Todos los participantes se sintieron inspirados vy
comprendieron los beneficios de los habitos saludables, y la mayoria considero

factible la implementacion de los cambios en su vida cotidiana.
4.2. DISCUSION

Por otro lado, los resultados de este trabajo ponen evidencian un impacto
positivo en la percepcion y motivacion de los participantes tras la inmersion en
un estilo de vida saludable basado en principios naturopaticos. La totalidad de
los visitantes participantes mostraron una mejor comprension de los beneficios
de la actividad fisica matutina, la alimentacién consciente y el manejo de
residuos, lo que concuerda con estudios previos sobre la eficacia de la

educacion experiencial en la promocién de la salud (20).

Ademas, resulta relevante expresar que la literatura consultada respalda que la
adopcidén de habitos saludables mejora la calidad de vida. Segun un estudio en
este contexto, la exposicion a practicas de vida saludable incrementa la
adherencia a estos habitos a largo plazo (21). De manera similar, los hallazgos
de este trabajo muestran que el 100 por 100 de los participantes se sintieron
inspirados a adoptar las practicas observadas, lo que refuerza la teoria de que
la observacion y la inmersidn directa pueden ser mas efectivas que la

educacion tradicional.

Otro de los puntos o aspecto significativos, es la sostenibilidad, mientras que

solo el 30 por ciento de los participantes mostraba algo de interés en las
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practicas ecoldgicas antes de la experiencia participativa, este porcentaje
aumentd notablemente a un 90 por ciento después de la ya menciona
actividad, este cambio es consistente en relacién a estudios que indican que la
exposicion practica a procesos como el compostaje y el reciclaje genera una
mayor conciencia ambiental y fomenta la implementacién de estas practicas en

la vida cotidiana (22).

A modo de conclusion del presente item, los resultados confirman que la
educacién vivencial en relacion a la naturopatia es bastante efectiva para
fomentar la adopcidén de habitos saludables y sostenibles. Ademas, se valida la
probabilidad de que una experiencia directa genera un cambio significativo en
la percepcion y la motivacion de los distintos participantes. Finalmente puedo
decir que estos hallazgos sugieren que el incorporar metodologias
experienciales en la educacion relacionada a la salud puede ser una estrategia

altamente efectiva para la promocion del bienestar integral del ser humano.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

Finalmente concluyo que: después de lo ejecutado en esta ivestigaciones se

llega a:

e La implementacion del Protocolo de Estilo de Vida Saludable basado en
la Naturopatia gener6 un impacto positivo en los participantes,
evidenciado en su motivacién y disposicion para adoptar habitos

saludables en su vida cotidiana.

e La experiencia practica con los 10 estudiantes permitio validar la
efectividad del protocolo, demostrando que la exposicion directa a
habitos saludables como la actividad psicofisica, la alimentacion
equilibrada y el manejo de residuos promueve cambios de

comportamiento sostenibles.

e EIl andlisis de los cuestionarios pre y post intervencion reflejo un
aumento significativo en la conciencia ambiental y el interés por la

naturopatia como alternativa para el bienestar integral.

e La autoobservacién y la participacion activa fueron claves en la
asimilacion de los principios de la naturopatia, destacando la importancia

del aprendizaje experiencial en la adopcidn de nuevos estilos de vida.

e La practica del bafio seco y compostaje despertd un gran interés entre
los participantes, quienes manifestaron su intencion de replicar estas

estrategias ecoldgicas en sus propios hogares.
e Se evidencié que los habitos saludables no solo impactan en la salud

fisica, sino también en el bienestar emocional y mental, reforzando la

importancia de un enfoque holistico en la salud integral.
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5.2 RECOMENDACIONES

Seguidamente a raiz de lo realizado y obtenido del presente estudio se dan las

siguientes recomendaciones:

e Fomentar la educacion practica en naturopatia a través de talleres y
experiencias inmersivas que permitan a los participantes vivenciar los

beneficios de un estilo de vida saludable.

e Ampliar la muestra de estudio para evaluar la efectividad del protocolo
en diferentes contextos y poblaciones, permitiendo obtener datos mas

representativos y generalizables.

e Implementar un seguimiento a largo plazo de los participantes para
analizar la permanencia de los habitos adquiridos y las dificultades en su

aplicacion.

e Desarrollar materiales educativos complementarios como guias, videos y
recursos digitales que faciliten la adopcidén de los principios

naturopaticos en la vida cotidiana

e Promover la integracion de estos habitos en instituciones educativas
como parte de un programa de educacién ambiental y salud integral,

asegurando que mas personas tengan acceso a este conocimiento.

e Explorar nuevas interrogantes surgidas a partir de la investigacién, como
el impacto de la naturopatia en diferentes grupos etarios o su influencia

en la prevencion de enfermedades especificas.
e Establecer alianzas con organismos y comunidades interesados en la

naturopatia y la sostenibilidad, para difundir el protocolo y facilitar su

implementacion en distintos ambitos.
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Estas conclusiones y recomendaciones proporcionan una base para futuras
investigaciones y acciones orientadas a la promocién de la salud integral desde

un enfoque naturopatico.
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ANEXOS



Cuestionario Pre v Post: Bienestar Fizico, Mental ¥y Ambiental
Nombre:
Fecha:
Proposito: Evalusr ol impacto del programa en trez areas cleve: fizico, mental v amibienta].
Formatoe: Moo (preguntas carradas v shisrtas).
Duracion: Aprocdmadaments 3-8 minutos.
Invtrucciones _ )
+ Fesponda sinceramente segun su perceprion actual. _
= En la: pregunta: de ezcala, margue solo uma opcion por sfimacion.
»  Eus respuestas serin confidenciales.
Seccion 1: Bienestar Fisico
1. Nivel de energia: _ _
o ;Como dascribiri sonivel de energia actualmenta?
' Bajo
' Moderado
I Ao
2. Fatiza: ) )
o ;Con que frecuencia siente fatiza durants ] dia?
- | Eiampre
' Frecuentemente
I A vaces
! Raravez
« ! Munca
3. Actividad fisica: ) ) _ _
o Enuna semana tipica, joosntos dias realiza schividad Bsica al aire libre?
- 1 Ddim
' 1-2 dias
' 34 diaz
I 5.6 dias
- U T
4. Conexion con la naturaleza: _
o ;5e sente meas relajado’a despues de pasar iempo en la naturaleza?
- ! Towmimente en desacuerdo
' En dazamuerdo
! Neutral
""" Da zcuerdo
- ' Towmbmente de aruerdo
Seccion 1: Bienestar Mental
5. Estrés:
o Con qué Secusncia experimenta sstras ex 2u vida diariz?
. Siarnpre
Frecuentemente
Aveces
Faravez
Munca
6. Estado de animo: _ _
o Como describina su estado de animo general?
! Magativa



! Meutro
' Positive
7. Practicas de relajacion:
o ;Utiliza técricas como respiracion profinda. vosa o meditacion para relzjarza?
« ! Munca
! Paravez
! A veces
" Frecuentemente
! Siempre
5. Efecto dﬂ PrOSTANLA:
o (Bost=3glo) ;Cres que el programa ha contribuido 3 mejorar @ bisnestar mental?
! 8 significativamente
' 8i moderadamente
" Poco
- ' Mo
Seciop 3: Bienestar Ambiental
0. Clasificacion de residuos:
o jClasifica los reasiduos en = hogar?
« ! Munca
! Paravez
! A veces
" Frecuentemente
! Siempre
10. Practicas |:1e compostaje:
o ;Haimplementado practicas de compostaje en =1 hogar?
. oE
- ' Mo
11. Actitudes hacia el medio ambiente:
o {_QIIE tan importante considera cuidar el medio ambiente an su vida diaria?
' Mada importante
' Poco impartante
! Meutro
! Impartante
! Nirv importante
1Z. Cambios F.lEl comporiamiento ambiental-
o (Pastxzolo) sHa realizado cambios en ms habitos ambisntalss sracias al programs? (Explique
bravarnante).

Comentarios Abierto: (Opcional)
s ;Cna le motivg a participar en este programs’

s ;O sugeremcizz tiens para mejorar el programa’

Imagen 1. Cuestionario pre y post. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano



Escala de Likert: Bienestar Integral
Nombre:
Fecha:

Propasito: Evaluar actitudes, habitos v percepeiones sobre bienestar fisico, mental v ambiental antes v
después del programa.

Formato: Declaraciones evaluadas en uma escala de 5 puntos.

Duracién: Aproximadaments 10 minutos.

Instrucciones

Para cadz afirmacion, marque l1a opcion que mejor dezeriba su nivel de acuerdo. Utilice la sigmente escala:
1 = Totalmente en desacuerdo

2 =En dezacusrdo
3 =Neuntral
4 =De acuerdo

3 = Totalmente de acuerdo
Secciom 1: Bienestar Fisico

Me siento fisicamente enérgico v activo durante el dia.
Pealizo actividad fisica repularments para mantensr mi salud.
El contacto con la naturaleza mejora mi estado fisico general.
M alimentacién diaria es equilibrada v saludable.

Me esfuerzo por mantener un pH corporal adecuado.

ke L bl e

Seccion 2: Bienestar Mental

6. Nde siento emocionalmente equilibrado v en control de mi estado de dnimo.

1. Utilizo practicas como la meditacion o 12 respiracion profunda para reducir el estrés.

8. Paso tiempo al aire libre como una forma de mejorar mi bienestar mental

9. Mi participacion en este programa ha aumentado mi capacidad para manejar situaciones de estrés.
10. Considero que mi bienestar mental ha mejorado con los habitos adquiridos.

Seccion 3: Bienestar Ambiental

11. Clasifico los residuos en mi hogar para contribuir al cuidado del medio ambisnte.

12. Participn activamente en practicas de compostaje.

13. Me siento motivado/a para cuidar el medio ambiente gracias a este programa.

14. Estov mas consciente del impacto de mis acciones dianas en el medio ambiente.

15. La implementacion de wn bafio seco v ofras practicas sostenibles es un ejemplo a seguir.

Seccion 4: Cambios Percibidos

16. El programa ha mfluidoe positivamente en mi estilo de vida.

17. He adguiride nuevos conocimientos sobre practicas sostenibles v saludhbles.

18. hde siento mas conectado’a con la naturaleza desde que mmicié este programa.

12. Estoy mds comprometido’a g mantener habitos saludables v sostenibles en el fuhuro.

20. Recomendaria este programa a otras personas interesadas en mejorar su bienestar integral.



Imagen 2. Escala de Likert. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

Entrevista Semiestructurada: Bienestar Integral
Mombre:
Propdsito: Profundizar en las percepeinnes, experiencias v aprendizajes de los participantes respecto al
programa de hienestar.
Duracidn: 30-45 minutos,
Formato: Preguntas ahiertas v flexibles para permitir un didlogo enriquecedor.

Seccidn 1: Introducddn. Objetivo: contextualizar y obtener informacidn general sobre el participante.

l. ;Puodria contarme un poco sobre usted V¥ su experiencia previa con programas de bienestar o
sostenibilidad 7

2. j0ué ko motivi a participar en este programa?

Seccidn 2: Hébitos y Bienestar Fisico. Objetivo: Explorar cambios y percepriones relacionadas con la
salud fisica.

3. Como describiria sus hibitos de actividad fisica antes de participar en este programa? ;% después?

4. ;Ha notado algun cambio en su energia o estado fisico desde que empezd a implementar las practicas
aprendidas?

5. jJué opina sobre las priacticas de contacto con la naturaleza, como caminar descalzo o la silvoterapia®
JCdmo han influido en su vida?

Seccidn 3: Bienestar Mental v Emocional. Objetivo: Profundizar en el impacto del programa sohre el
bienestar mental.
fi. Antes de este programa, joomo manejaba el estrés o las emociones dificiles?

7. i Qué papel han jugado las pricticas como la respiracion profunda o la meditacion en su dia a dia?






B. jComo describiria su estado emocional general después de participar en el programa?

Secridn 4: Practicas Ambientales y Sostenibilidad. Objetivo: [dentificar actitudes hacia la sostenibilidad
y camhbins en hébitos.
. j(Jué opinaba sobre la sostenibilidad y el cuidado del medio ambiente antes de este programa?

10. ;Como ha integrado practicas como el reciclaje, el compostaje o el uso de bafins secos en su vida diaria?

11. jCJué impacio cree que tienen estas practicas en su enformo inmediato v en el medio ambiente?

Seccidn 5: Evaluacidin y Sugerencias. Objetivo: Eecopilar retroalimentacidn sobre el programa y explorar

su impacto a largo plazo.
12. ;e aspectos del programa le resultaron mas dtiles o significativos?

13. jHay algo que le gustaria mejorar o cambiar en el programa?

14. ; Recomendaria este programa a otras personas? ;For que?

15. ;Como planea mantener o expandir los habitos aprendidos a largo plazo?

Secridn 6: Reflexidn Final. Ohjetive: Cerrar [a entrevista con una reflexion positiva.
16. 5i pudiera resumir su experiencia en este programa en una palabra o frase, joudl seria? [Por qué?

17. ;Hay algn mis que le gustaria agregar sobre su experiencia o sobre como este programa ha influido en
s vida?

Imagen 3. Entrevista semiestructurada. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano



Imagen 4. Ejercicios de Psicofisica al aire libre. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

Imagen 5. Ejercicios de Psicofisica al aire libre. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano



Imagen 6. Silvoterapia. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

7 el =~ i
Imagen 7. Ejercicios en casa. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano



Imagen 9. compostaje. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano



KoL b PEROEWERIT
Imagen 10. compostaje. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano

Imagen 11. Bafio seco, Manejo de Biol. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano






Imagen 13. Bafio seco. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano



Imagen 15. Protocolo de vida saludable. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano
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Imagen 17. Protocolo de vida saludable. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano



Imagen 18. Protocolo de vida saludable. Fuente: Ernesto Nicanor Lovato Zambrano
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