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INTRODUCCION

Estudios previos realizados con empresas han mostrado la
necesidad de desarrollar programas de promocion de la salud
y el bienestar holisticos, personalizados y bajo una metodologia
validada que asegure la adherencia a la ejecucion de los progra-
mas y con ello a la adquisicion de habitos de vida saludables.

Actualmente, las empresas (desde sus servicios de prevencion,
departamentos de RRHH, etc.) admiten no estar satisfechas con
los porcentajes de participacion y de abandono en las iniciativas
de bienestar que promueven. Esto se refleja en la situacion
actual del estado de bienestar de la plantilla de las empresas
de la Comunidad Valenciana que, en muchos casos, presenta
problemas relacionados con la calidad de descanso y/o con la
elevada incidencia de trastornos de tipo musculo-esquelético,
entre otros.

El Instituto de Biomecanica (IBV), siguiendo con la linea de
trabajo sobre promocion de la salud en el ambito laboral y con
objeto de dar respuesta a las demandas de las organizaciones,
ha desarrollado el proyecto “sugiéreme” en colaboracion con
empresas de la Comunidad Valenciana.

El objetivo del proyecto ha sido el desarrollo de conocimiento
cientifico-técnico y de una metodologia innovadora de implemen-
tacion de programas de promocion de la salud y el bienestar,
generando contenidos para la promocion del bienestar laboral
personalizados a las caracteristicas de la empresa y al trabaja-

sugiéreme

dor, asegurando la adherencia a dichos programas y mejorando
con ello la competitividad de las empresas. Todo ello ha sido
implementado en un repositorio web (sugiereme.ibv.org).

Para el cumplimiento de este objetivo general se han planteado
los siguientes objetivos especificos:

« Seleccionar programas de promocion de la salud, de forma
conjunta con empresas de la Comunidad Valenciana, en
base a su experiencia y sus necesidades.

« Desarrollar contenido innovador en programas de promacion
de la salud que den respuesta a las necesidades de los
agentes implicados.

« Desarrollar una metodologia de aplicacion de los programas
que aseguren la adherencia, mediante técnicas y herramien-
tas innovadoras.

« Analizar con las empresas, mediante casos de estudio
reales, los programas desarrollados.

« Desarrollar un sistema funcional para las intervenciones, y
valorar las potenciales mejoras en los procesos de asigna-
cion y evaluacion que se podrian conseguir mediante moni-
torizacion continua de variables biomecénicas y fisioldgicas,
y mediante técnicas de decision.

El proyecto ha tenido una duracion de un aio, iniciandose el 1
de enero de 2019.



METODOLOGIA Y RESULTADOS

En base a una amplia revision bibliografica, identificacion de
buenas practicas y un taller basado en un grupo de discusion
con las empresas cooperantes en el proyecto pertenecientes
a diferentes sectores industriales, se identificaron las funcio-
nalidades e informacion que debia proporcionar el sistema de
recomendacion de programas de promocion de la salud. Las 10
principales funcionalidades identificadas son las siguientes:

1. Aumento de la adherencia a los programas.

2. Sistema que permita conocer el efecto de seguir el programa.
3. Programa accesible y usable para toda la plantilla.

4. Mensaje de concienciacion de la importancia de cuidar
su salud.

sugiéreme

5. Pequefias acciones que hagan que las empresas puedan ir
cumpliendo objetivos de bienestar.

6. Programas realizados por todos para dar ejemplo.
[. Espacios colaborativos de participacion.

8. Personalizacion y seleccion individualizada de los itinerarios
formativos.

9. Ofrecer recompensas a los trabajadores que adquieran
héabitos saludables.

10. Programas basadas en informacion cientifica.

De forma paralela se preseleccionaron treinta programas forma-
tivos, diez de cada una de las areas de actuacion: ergonomia
activa, descanso y gestion de la edad. Se han priorizado y desa-
rrollado los 18 programas que se muestran en la tabla:

¢Como reducir las molestias del cuello cuando estds entu  ¢Qué recomendaciones generales debo seguir que me  ¢Qué pasa cuando pasan los afos? Entender el proceso

puesto de trabajo? facilitaran el descanso?

¢Como puedo evitar molestias en la espalda? : :
P P para mejorar mi descanso?

,Com vitar molestias en los brazos y hombros? .
¢Como puedo e olestias en los brazos y hombros més reparadoras?

¢Como puedo evitar molestias en las piernas?
P P de descanso adecuado?

¢Como evitar posturas forzadas en mi puesto de trabajo?
P d p d J descanso?

iCamina! Evita ser ntari i
Camina! Evita ser sedentario a mi descanso?

¢Como regular mis horarios de acostarme y levantarme

de envejecimiento

¢COmo conseguir un envejecimiento saludable?

¢Como puedo relajarme para que mis horas de suefio sean  ¢Qué debo ir haciendo en mi casa para no tener problemas

cuando sea una persona muy mayor?

¢Como utilizar la luz para ayudarme a conseguir un horario  Uso de nuevas tecnologias: aplicaciones de mensajeria

para teléfonos inteligentes

¢Como tomar un bafo de agua caliente para facilitar mi  Preparacion para la Jubilacion: - ¢Para qué y por qué

prepararme?

¢Qué hacer para que los turnos de trabajo afecten menos ~ ¢Como cuidarme cuando tengo que cuidar a una persona

en situacion de dependencia?



Figura 1. Captura de pantalla de
repositorio de programas en canal
de Youtube.

Los programas se han desarrollado considerando la gamifica-
cion como elemento conductor de la metodologia aplicada. La
metodologia didactica empleada para desarrollar la propuesta
de intervencion se caracteriza por incluir elementos del propio
juego, en aras de introducir mejoras en el disefio y desarrollo del
programa de intervencion, con el fin de fomentar la motivacion
del trabajador hacia los contenidos y, por ende, mejorar su ren-
dimiento y bienestar.

sugiéreme

Cada uno de los programas de intervencion tiene una duracion
de 21 dias con el objetivo de que el usuario empiece a generar
el habito.

Cada 48 horas tras la realizacion de una actividad, el usuario
tiene acceso a un nuevo reto con nuevas actividades a realizar
0 contenidos didacticos a visualizar.

Los contenidos formativos desarrollados se han alojado en primer
lugar en el canal de COMUNICACION IBV de Youtube (Figura 1).



Figura 2. Pantalla de inicio
y video de introduccion.
sugiereme.ibv.org

Una vez desarrollado el recomendador e implementada la meto-
dologia, se han incluido los programas en un recomendador
funcional, que se encuentra alojado en la web http:/sugiereme.
ibv.org y cuenta con los siguientes apartados:

* Inicio, donde se muestra un video introductorio de carécter
atractivo para motivar a utilizar “sugiéreme” (Figura 2).

» Sobre el equipo, descripcion del IBV y del proyecto
Sugiéreme.

sugiéreme

« Mejora del Bienestar. Esta es la funcionalidad principal
donde se puede acceder a los programas de promocion de
|a salud. En primer lugar, aparecen los programas adecuados
para cada trabajador de acuerdo a las reglas de asignacion
implementadas en el cuestionario realizado. De los progra-
mas propuestos, el usuario seleccionard 3 que desarrollara
durante 21 dias. Durante los siguientes 21 dias, cuando el
usuario acceda a “Mejora del Bienestar” se le mostrarén los
programas que esta realizando, junto con su progreso y el


http://sugiereme.ibv.org
http://sugiereme.ibv.org

acceso al sistema de premios. Al finalizar el programa se
realiza una valoracion del mismo por parte del trabajador,
ademas de una autovaloracion y una valoracion del nivel de
cumplimiento de los retos propuestos.

 Espacio colaborativo, elaborado para poder compartir
vivencias, opiniones 0 dudas.

* Premios. Se pueden obtener premios por récords personales,
rachas e hitos importantes.

* Contactanos, formulario de contacto incluyendo el cumpli-
miento de la proteccion de datos.

 Ayuda, con respuestas a preguntas frecuentes en la utiliza-
cion de Sugiereme.

 Registro/Acceso y Mi perfil/Desconectar. Apartados
bésicos de registro, acceso, modificar el perfil y desconectar.

El repositorio (version beta), ha sido validado mediante casos
de uso por las empresas participantes en el proyecto con objeto
de facilitar el desarrollo del sistema de forma interactiva. El
caso de uso se ha acompaado de un test funcional donde los
participantes han registrado su valoracion sobre el contenido,
usabilidad y utilidad del repositorio, cuya valoracion global ha
sido de 7,41 sobre un méximo de 10. Los responsables de las
empresas han indicado al final del caso de uso que “sugiéreme”
aportaria los siguientes beneficios a su empresa:

 Mejora réapida y directa de la salud de los trabajadores

« |a apreciacion por parte de los trabajadores de que la empre-
sa se preocupa por su bienestar y de los propios beneficios
que generan los programas.

sugiéreme

* Ayuda en el cambio de habitos. Es dindmica y entretenida, lo
que facilita el cambio en dichos habitos.

« Beneficio social para los trabajadores asociado a la mejora
del bienestar.

EMPRESAS PARTICIPANTES

Las empresas que han participado en esta iniciativa junto al
Instituto de Biomecanica (IBV) han sido:

 CLEANITY

« EMBUTIDOS MARTINEZ

» MECANIZADOS

 PANSTAR

« PINTURAS MONTO

« SPB

e UMIVALE

« UNION DE MUTUAS O

Financiado por:

UNION EUROPEA

*
* Fondo Europeo de
Desarrollo Regional
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