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Metodologia 3B x Change
Cambiamos el Juego
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Presentacion

Toolkit

Una alternativa para
Cambiar El Juego

Reciban un saludo de Independiente del Valle, SICPA,
Mutualista Pichincha y FUDELA, miembros de la Submesa 5
Mujer y Deporte del proyecto Lideres por los ODS 5,
impulsado por Chubb Seguros y Pacto Global.

Los tiempos actuales han marcado nuevos retos para las
mujeres dentro y fuera del espacio laboral por los distintos
roles que la mujer debe desempefar en diferentes
dimensiones. Aunque la pandemia ha permitido que las
mujeres permanezcan mas tiempo en casa, las demandas de
trabajo y en el hogar han aumentado de una manera
proporcional, previniendo un Bienestar Integral de las
mujeres.

Através de una metodologia innovadora, basado en el modelo
de cambio 3B x Change, esta caja herramienta propone un
conjunto de recursos orientados a promover un Bienestar
Integral de las mujeres con base a un estilo de vida saludable
que al mismo tiempo incida positivamente en el Balance
Familia Hogar y en la adquisicion de nuevas Habilidades
Blandas

Confiamos en que sera una herramienta que va a repercutir en
el desempefio de sus colaboradores y colaboradoras. Por
sobretodas las cosas, anhelamos que la herramienta siga
empoderando y creando oportunidades para mas mujeres

Cordialmente,
Integrantes Submesa 5 Mujer y Deporte.

*
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Lideres por los ODS

P MutualistaPichincha
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Diagnostico

Mujer y Deporte

;. Qué esta pasando
con las mujeres?

Con el apoyo de Mutualista Pichincha se ha podido realizar un
primer estudio de linea base que tiene como objetivo
establecer la vinculacién de las mujeres en actividades fisicas
y deportivas en su entorno laboral.

Los resultados de este diagnoéstico reflejan la realidad de
varios sectores incluyendo el financiero, servicios,
cooperacién, entre otros.

Muestra

Hombres 293
Mujeres 130
Total encuestas 423

El estudio cobra significancia debido a que busca también,
medir la capacidad de adaptacion de la muestra a las
circunstancias actuales en una nueva normalidad y como se
han visto afectadas sus rutinas deportivas.

A través de este cuestionario las organizaciones podréan
entender mejor la realidad de sus trabajadores para
diagnosticar sus necesidades. Con esta informacion y la
ayuda de nuestro toolkit, la organizacion o institucién tendra
las herramientas de apoyo para desarrollar un plan de accién
acorde a los requerimientos de su equipo de trabajo.

MesadS
Lideres por los ODS g‘
CHUBE

¢Cuales son los obstaculos mas
Comunes para no hacer ejercicios?

7\

Falta de
Falta de Tiempo Motivacion
Mujeres Mujeres
50% 40,74%
Hombres Hombres
57,14% 25,56%

N NV

¢Se han modificado durante esta
emergencia Sanitaria algunos

de tus habitos saludables?

B Mujeres
\ A\
29,6%\ 17,6% \ 10,7%
Descanso Ejercicio Alimentacion Salud
(duermo (entre menos  (no como lo (no voy
menos horas) que antes) adecuado) al médico)
B Hombres
\ N
48% 36% 12% 4%
Descanso Ejercicio Alimentacién Salud
(duermo (entre menos  (no como lo {no voy
menos horas) que antes) adecuado) al médico)

SICPA  EMvumobupiinca  $HFUDELA
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Metodologia i IMe?)aDSS —
ideres por los
3B x Change P e B

3Bs para el cambio:

“
%1 Behaviors: Diagnostico de comportamientos

El comportamiento clave es una accion especifica y medible que quieres
que tome el usuario.

2 Barriers: Desafiando barreras

Las barreras son los pasos adicionales y las preguntas dificiles. las barreras
son la friccion que impide a los usuarios hacer nuestro comportamiento
clave. para disefiar para el cambio de comportamiento, estas deben ser
reducidas.

?‘ 3 Benefits: Maximizar beneficios

‘ Los beneficios animan y motivan a los usuarios a hacer nuestro
comportamiento clave. para disefiar para el cambio de comportamiento,
queremos amplificar los beneficios existentes o crear nuevos beneficios.
onde las barreras afiaden friccion, los beneficios afiaden motivacion.
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Esta metodologia ha sido adaptada de “The 3Ds Approach”, elaborada por
Dan Ariely, Kristen Berman Wendy De La Rosa, Bella Rozenkrants, a
través de Irrationallabs. (www.irrationallabs.org). Entre algunas de las

compaifiias que han aplicado esta estructura para el disefio de productos
estan: Facebook, Google, World Bank and JawBone.

SICPA  [munaistapichincra  $$FUDELA
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Lideres por los ODS (fj'
cCHUBEB

Herramienta

3B x Change

;Qué dimensiones impacta?

Promover el deporte y la actividad fisica de hombres y mujeres como un estilo de vida saludable, mejorando 3 dimensiones
transversales propuestas, a través de actividades deportivas sugeridas, que les permita alcanzar el bienestar integral.

Espacios que permitan

;= alcanzar el bienestar
Salud Fisica - fisico y mental de los

colaboradores ylo
‘ trabajadores.

Espacios que promuevan
la armonia entre los
distintos roles y tareas
que el hombre y la mujer

trabajo.

Espacios que permitan
desarrollar competencias
que contribuiran a un
optimo balance entre la

tienen en su hogar y \

/ familia y el trabajo.

Habilidades
Blandas

Balance
Familia - Trabajo
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A quién
va dirigido:

]golalboradores y colaboradoras de empresas y su circulo
amiliar.

¢Como lo vamos
a lograr?

Através de actividades fisicas y deportivas

SICPA  Evunaisopicinca  FRFUDELA




2]
(¢
.
o}
-
S
o)
©
c
O
p S
QD
O
o)
Q.
S
LLl

Metodologia
3B x Change

;Como utilizar esta
herramienta?

Se proponen serie de actividades y recursos ludicos que
combinan la actividad fisica y el deporte con los diferentes
retos. Cada actividad tiene relacion con una problematica
que se presenta en cada dimension.

MesaS HE
Lideres por los ODS (:j
CHUBEB

Valores
agregados

W Los recursos de este toolkit estéan adaptados a la nueva
normalidad con herramientas virtuales y para ser
trabajadas desde casa.

| Vision integéal e inclusiva de la problematica. Hombres y

mujeres deben ser parte del cambio.
Alcance:
B |os recursos propuestos son practicas destacadas de
3 6 3 0 las organizaciones de esta submesa.
Meses Actividades con una Minutos en promedio por m Mecanismos de medicion de impacto para cada
de duracién frecuencia quincenal. actividad actividad.
Actividad 6: L IM‘B.DZ
- O H jeres rlos
Deporte online en familia Perves K
r— Diagnéstico de ~ Descripcion de la { —
comportamientos actividad -
I | 4
Desafiando
barreras
Modelo L Herramienta
3B Recursos _ Hablidades: practica
Maximizar requeridos desarrolladas
beneficios . e —
S — e

Submesa &
IS Bapor W

SIERA

B HEUDELA

qualisthiq[!incha

{$FUDELA
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Actividad 1: ) Mesa 5 HEE
Lideres por los ODS g‘

Encuesta de actividad fisica CHUB S

Diagnoéstico de Descripcion de la

comportamientos actividad

La encuesta plantea 11
preguntas cuyo objetivo es
conocer los habitos deportivos
y la frecuencia con la que los
colaboradores de la
organizacion realizan actividad
fisica. Estas preguntas pueden
ser modificadas segun la
realidad de la organizacion.

W Las organizaciones desconocen los habitos
saludables, en especial sobre deportes, que
practican sus colaboradores.

B No se cuenta con informacién especifica para
saber como las mujeres combinan su vida
laboral y familiar con los habitos saludables
que practican.

&
EELLESTA DE
Actividad fisica

A quién va dirigido:

Organizaciones que quieran
conocer los habitos
saludables de sus empleados,
en especial de las mujeres

Desafiando

barreras

B Equilibrio de tiempo entre las actividades
laborales y del hogar para poder realizar

actividad fisica Y practicar otros habitos Duracion: L ° Modalidad: FR Actividad:
saludables. 2 minutos Virtual Grupal
Maximizar Recursos Habilidades:
beneficios requeridos desarrolladas
B Un equipo electronico con acceso a internet B Comprension de la realidad a la que enfrentan
B Conocer los habitos saludables de los para responder la encuesta nuestros colaboradores para conseguir un
colaboradores ayudara a tomar mejores n';layor enfoque a resultados en cada uno de
decisiones para tener empleados con mejores ellos
condiciones de salud.

Otros recursos de apoyo

Lo mejor no son las medallas, El levantamiento de datos permitira tomar decisiones respecto al deporte
sino la forma de conseguirlas. ajustadas a las preferencias y tiempo de los colaboradores

- Gemma Mengual - ”

Ex-nadadora de sincronizada espafiola

Submesa

Mujer y Deporte SICPA P uraiistapichinena  §HFUDELA 6

Furnlocormiolaanmericas




Actividad 2:
Equilibrio Personal

Diagnostico de

comportamientos

B No se promueve la practica deportiva

M Falta de Politicas de Flexibilizacién Laboral
Il Falta de Programas de Actividades

Il Deportivas en las empresas

Desafiando

barreras

W Paradigmas sobre productividad laboral
Limitacién de tiempo

Maximizar

beneficios

Reduccion de indices de Estrés
Mejoramiento de Salud

Satisfaccion con el trabajo

Reduccion de conflicto trabajo — tiempo
personal

Compromiso efectivo con la empresa
Reduccion de rotacion de personal

Retencion de colaboradores

La vida es como montar en
bicicleta; para mantener el
equilibrio debes seguir
moviéndote.

- Albert Einstein- ’,

Fisico, cientifico mas importante

Descripcién de la

actividad

Promover jornadas flexibles de
inicio y fin de actividades para los
colaboradores que practiquen
algun deporte. Igual debe
cumplirse la jornada legal.

Establecer jornadas flexibles con
“recreos” en las actividades para
los colaboradores que practiquen
algun deporte. Igual debe
cumplirse la jornada legal.

Promover “challenges deportivos™
internos, compartiendo videos
deportivos de los colaboradores
para incentivar la practica
deportiva, la integracion y subir la
moral como equipo.

VIDEO

A quién va dirigido:
Organizaciones que busquen
desarrollar programas de
equilibrio y deporte para sus
colabordores.

Duracion:

45 minutos

Mesa 5 S
Lideres por los ODS @‘

cHUBB

12 repeticiones
X4 series

| GLETLELH

Virtual
Presencial

FRQ' Actividad:

Grupal

Recursos

requeridos

[ Un celular o laptop con Internet, youtube para
escoger y proyectar las canciones, un espacio

en casa realizar el ejercicio.
I Ropa comoda.

Habilidades:

desarrolladas

[ Trabajo en equipo, comunicacion
efectiva y coordinacion

Otros recursos de apoyo

Ejemplo de rutina diaria para realizarlo

en casa

Submesa
Mujer y Deporte

N



Actividad 3:

Fabrica la mejor version de ti cHLBE

Mesa 5 S
Lideres por los ODS (5'

Diagnoéstico de

comportamientos

B Muchas mujeres ademas de tener trabajos a
tiempo completo, se tienen que hacer cargo
de sus casas y de sus familias.

I Se mantiene la justificacion que no hay tiempo
para la actividad fisica y que no ayuda el
hacer un par de minutos al dia.

Desafiando

barreras

M Nos enfrentamos a cargas laborales altas,
poco apoyo social, mal empleo del tiempo
libre, falta de organizacion y el acceso a la
recreacion.

Maximizar

beneficios

I Al introducir pausas activas durante las 8
horas de trabajo, se estimula la circulacion
sanguinea, se reduce el estrés laboral, se
oxigena el cerebro mucho mas, por lo que la
persona es mas eficiente en su trabajo.

m Favorece el cambio de postura y la
autoestima.

“EI movimiento es una
medicina para crear el cambio

fisico, emocional y mental.

-Carol Welch- , ’

Terapeuta emocional

Descripcién de la

actividad

Rutina de ejercicios faciles que
se pueden hacer en el puesto
de ftrabajo cuando se ha
pasado mucho tiempo sentado
trabajando .

Pausas activas que incluyen
ejercicios de fortalecimiento
para todo el cuerpo.

Tonifica masa  muscular,
modula los procesos
inflamatorios

A quién va dirigido:

Mujeres y hombres que
mantienen trabajos de
escritorio

> Duracion: Modalidad: FR Actividad:
@ 15 minutos Presencial Individual

Virtual

Recursos i} Habilidades:
requeridos desarrolladas

de los colaboradores.

W Dispositivo  electrénico  donde  puedas ) ~
visualizar las rutinas. B Incide en el desempefic con

unmayor enfogque a resultados.

Otros recursos de apoyo
Ligas o botellas de agua para aumentar la resistencia de los ejercicios

https://bit.ly/3j867z6
https://bit.ly/3aVHnHN

Submesa
Mujer y Deporte

SICPA

|co

Mutualista Pichincha “FUQE\LA



Actividad 4:
Bailemos entre amigas

Mesa 5 R
Lideres por los ODS @‘
cHUBB

Diagnéstico de

comportamientos

W El 83,8% de las mujeres mayores a 12 afios
no practican deporte
Fuente: Datos tomados de INEC, ECV - 5ta.
Ronda 2005/2006

Desafiando

barreras

[l Falta de tiempo por la sobrecarga de roles y
responsabilidades.

I Falta de balance personal-profesional.

Maximizar

beneficios

[l Tiempo perscnal para nosotras
Mejor estado de animo y sensacién de
bienestar.

[ Generar y fortalecer amistades.

Nunca he metido un gol sin
trabajo en equipo

- Abby Wambach - ”

Exfutbolista jugaba como delantera

Descripcién de la .

actividad

Invita a tus amigas o colegas
de oficina a una sesion de
baile online. Cada una va
escogiendo una cancion de su
preferencia para bailar vy
arman sus propias
coreografias y movimientos.
Otra opcion es seguir una
sesion de zumba o baile ya
existente en canales como
Youtube.

A quién va dirigido:
Mujeres desde los 15 afios en
adelante
% Duracion: Actividad:
@ 45 minutos Individual

I GLETIGELH

Virtual

Habilidades:

desarrolladas

M Trabajo en equipo

Recursos

requeridos

@ Un celular o laptop con Internet, youtube para
escoger y proyectar las canciones, un espacio
en casa para bailar. W Comunicacién

Il Efectiva y coordinacién

Otros recursos de apoyo

Refitrev: Canal con coreografias de baile.

Link: https://www.youtube.com/user/ReFitRev

Latin Dance Workout.

Link: https://lwww.youtube_com/watch?v=8DZktowZo_k&t=1540s

Submesa

Mujer y Deporte SICPA

|©

$$FUDELA

Fundaciérdelasfméricas

Ml_]tual istaPichincha



Activid’ad 5: i
Muévete Corazon

Diagnostico de

comportamientos

B Muchas horas sentados frente a la
computadora, lo que genera problemas
posturales, por lo cual el rendimeinto laboral
decrece y la predisposicion de la persona se
ve mermada.

Desafiando

barreras

W La falta de pausas activas e importancia a las
mismas, faltas de medios para realizar las
pausas activas.

Maximizar

beneficios

B Un descenso de la hormona cortizol (causante
del estrés), estimula a la generacion de
dopamina y cerotonina(hormona de felicidad).

m Mayor rendimiento laboral, mejora en la
higiene postural, una vida mas saludable.

El ejercicio deberia ser
entendido como atributo al

-Gene Tunney- , ’

Boxeador profesional

corazon.
Y

) !j#

Submesa -
Mujer y Deporte (@
i/

DescriPci_én de la

actividad

Rutina de ejercicios enfocada
a la movilidad articular y la
interaccion de las cadenas
musculares, y control del
movimiento motor

Actividades enfocadas a la
movilidad

A quién va dirigido:

Dirigido a mujeres y hombres
que que se mantienen
trabajando.

% Duracién: S’ Modalidad:
@ 15 minutos : Presencial

Virtual

Recursos

requeridos

I Mancuernas,
W Pesas caseras

Il Alfombra

Otros recursos de apoyo

https:/lyoutu.be/JT7wwbFbq6Y
https:/lyoutu.be/ooooPzbyOqw

https:/lyoutu.be/b9QQJ1AqpdM

MutualistaPichincha “FUELA
T e ooy FurndacormloleAmer o
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Mesa5 HES
Lideres por los ODS g‘

cHUBB

;‘R Actividad:

Individual

Habilidades:
desarrolladas

H Mejora del rango de movilidad, coordinacion
intermuscular e intramuscular, el estado de
animo.

@ Autodesarrollo, mayor conciencia de Ia
importancia de que tu cuerpo y mente estén
bien




Actividad 6: Mesa 5
Lideres por los ODS

Deporte online en familia oty

Diagnostico de Descripcién de la

comportamientos actividad

M Nifios y nifias tienen 8 horas libres de las
cuales en su mayoria la destinan al uso de
dispositivos virtuales que afectan a su
bienestar fisico.

b Eien

¢

Esta es una sesion practica.
Es facil, solo debes seguir las
instrucciones de nuestro video
FUDELA Play.

I Los adultos han reducido su actividad fisica
en un 30%, con una tendencia creciente de
sobrepeso. A quién va dirigido:

Familia

Desafiando

barreras

B Falta de conocimiento de actividad fisica para
realizar desde casa.

” Duracién: o, Recursos: Actividad:
30 minutos ; Virtual {CP?\ Grupal

M Falta tiempo.
Recursos i} Habilidades:
Maximizar requeridos desarrolladas
be nefl c I os I Laptop W Refuerza la comunicacion asertiva, trabajo en
equipo Yy el sentido de pertenencia hacia la
Il Ropa comoda familia

B Mejor aprovechamiento del tiempo libre de los

hijos de colaboradores B Espacio de al menos 2 x 2 metros

| Hidratacion

Otros recursos de apoyo

No hay barrera, cerradura ni Realizamos tipos de ejercicios que se

cer.row Qque pue-_das imponer a pueden hacer con objetos que se tiene
la libertad de mi mente a la mano en cada uno de nuestros

~Virginia Woolf- ’ , hogares.

Escritora Britanica

Submesa x
Mujer y Deporte W SICPA Mptualis_taPichincha “EH@E&A 1 1
N7
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b Mujery ‘Q&gp:orte

SICPA ¥ .Y MutualistaPichincha ﬁ FUDELA

;Tienes un sueno? Construydmoslo, delas:

Modelo y actividades desarrolladas por: IDV, Sicpa, Mutualista Pichincha, FUDELA

Diagramacion y concepto: Equipo de Comunicacién e Incidencia de FUDELA,
Carolina Alvarez, Maria Emilia Pazmifio
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