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Introduccion

La Maestria en Estudios Sustentables Regionales y Metropolitanos (MES) que se imparte
en la Universidad Autonoma del Estado de México es multidisciplinaria ya que la integran la
Facultad de Arquitectura y Disefio, la Facultad de Economia y el Instituto de Estudios sobre la
Universidad, las cuales encontraron pertinente la formacién de profesionales quienes den
solucion a problemas sustentables. Esta Maestria tiene como objetivo: “Formar maestros
altamente especializados con dominio en las areas tedricas, metodoldgicas e instrumentales
desde una perspectiva multidisciplinaria para la solucion de problemas sustentables, regionales y
metropolitanos” (MES, 2011, p. 5)

La MES ofrece el siguiente perfil de egreso:

“El egresado contara con una soélida formacion tanto tedrica como practica, ética y
socialmente responsable, que le permitird ingresar al mercado laboral con los
conocimientos, habilidades y valores éticos para crear, organizar y dirigir proyectos
socialmente responsables que coadyuven al entorno humano; ser facilitador, mediador y
asesor en el proceso de gestion de espacios regionales y metropolitanos. Asi como
manejar e integrar técnicas de planificacion desde una perspectiva de desarrollo

econdmico, social y ecolégicamente viable.” (MES, 2011, p.69)

Estos planteamientos de la MES son relevantes y ameritan hacer una interpretacién mas
profunda sobre ellos: en primer sentido, la orientacion multidisciplinaria exige el conocimiento
suficiente y la integracién de disciplinas diversas que tratan lo sustentable como un objeto
complejo. El otro aspecto relevante es que no sélo se trata de un problema de conocimiento, sino
que debe estar relacionado con un medio instrumental y referido a problemas concretos.
Adicionalmente, si se pretende tener coherencia y factibilidad con lo anterior, el tema de los
valores éticos y el desarrollo de sus habilidades, supone una formacion (estilo de vida) que se
integre a la forma de ser de cada uno de los actores del programa: profesores, estudiantes,
administrativos, en su estilo de vida. No se puede pensar un programa que plantee un proposito si

éste no es asumido en la manera de ser de sus integrantes.



Al pensar sobre integrantes en comunidad, la coherencia es fundamental, al respecto

Leonardo Boff, entre otros autores, mencionan en la “Carta de la Tierra” (2000) el apartado

ndmero 14:

14. Integrar en la educacion formal y en el aprendizaje a lo largo de la vida, las
habilidades, el conocimiento y los valores necesarios para un modo de vida
sostenible.

a. Brindar a todos, especialmente a los nifios y los jovenes, oportunidades
educativas que les capaciten para contribuir activamente al desarrollo sostenible.
b. Promover la contribucién de las artes y de las humanidades, al igual que de las
ciencias, para la educacién sobre la sostenibilidad.

c. Intensificar el papel de los medios masivos de comunicacion en la toma de
conciencia sobre los retos ecoldgicos y sociales.

d. Reconocer la importancia de la educacién moral y espiritual para una vida

sostenible.

Con base en lo anterior, el objetivo de este Trabajo Terminal de Grado es “proponer un

programa dirigido a los alumnos de la MES con el objeto de promover en ellos un estilo de vida

sustentable utilizando como herramienta la técnica de Health Coaching, de esta manera ayudar a

que el perfil del alumno sea coherente con el de la MES”.

De ahi que ser coherente significa —para este proyecto- coincidencia entre las acciones en

la vida cotidiana del alumno con el objetivo de la MES; donde ambos se transforman en la idea

de constituirse en una comunidad sustentable. Es importante generar conciencia en cada

individuo como del espacio que comparten, en el sentido sefialado anteriormente por Boff (2000)

en la “Carta de la Tierra”.

Por lo que se tendria como objetivos especificos:

e Conocer los diferentes planteamientos sobre sustentabilidad y coaching.

e Relacionar los estudios sobre desarrollo sustentable con los estilos de vida sustentable.

e Disefar un programa de practicas sustentables.

e Integrar el programa de practicas sustentables al programa actual de Health Coaching.



e Promover estilos de vida sustentable con base en el Health Coaching.

Existen factores que ayudan a determinar la forma de vida sustentable en los individuos,
éstos son: consumo responsable, espiritualidad, creatividad, finanzas, carrera, educacion, salud,
actividad fisica, cocinar en casa, consumo de alimentos naturales, el ambiente en casa, relaciones
sociales, ocio, participacion en actividades altruistas, comportamiento pro ambiental.

El consumo desmedido de bienes y servicios es uno de los factores con mayor relevancia;
no siempre lo que se consume satisface una necesidad real, muchas veces satisface deseos; a esto
se suma la durabilidad y origen de los productos, los recursos utilizados para su fabricacion y el
desconocimiento de impactos, tanto en el ambiente como en la sociedad, al terminar su vida Util.
Lo que va en contra de la sustentabilidad en tal sentido, los habitos de consumo son una parte
fundamental para la adopcidn de estilos de vida sustentables. “Ademas de los costos ambientales,
los actuales patrones globales de produccidn y consumo se han caracterizado por la explotacion
de derechos sociales y humanos, siendo catalogados como sinénimos de desigualdad y pobreza,
ademas de causar un bajo indice de bienestar y de satisfaccion personal” (Ochoa, 2012: 11)

A la par, se considera que estos patrones generalizados de extraccion, produccion,
comercializacion, consumo y desecho causan un uso desmedido de recursos naturales y su
consecuente impacto o huella ecolégica.

En el primer capitulo se aborda el marco teérico, donde se ofrece una explicacion sobre la
teoria de sistemas generales y la teoria de pensamiento complejo; estas dos teorias resultan las
apropiadas para abordar en el area del conocimiento, debido a que se ve la sustentabilidad como
un término que integra todos los componentes que habitan en el planeta y busca mantener un
equilibrio natural, el cual se ha perdido con la intervencion del hombre; viéndose como un
sistema complejo, donde los subsistemas afectan al sistema. EI marco conceptual, en donde se
analizan diferentes perspectivas de cada uno de los conceptos principales: estilo de vida,
sustentabilidad, coaching, de esta manera, se llega al concepto “estilo de vida sustentable”, que
es el planteamiento a abordar en este trabajo, el cual ofrece una mejor calidad de vida,
adquiriendo héabitos de consumo, de comportamiento, de estilo de vida, minimizando el uso de
los recursos naturales y emisiones, todo esto sin dafar el entorno que les rodea. Esto trasciende
en la identidad que se elige y decide al comprender que el ser humano es parte de la Naturaleza.

El concepto de “estilo de vida sustentable” es la pauta a seguir para este proyecto, por lo

que es necesario revisar experiencias y documentos de formas de vida sustentable a través de



busqueda en base de datos, investigaciones, eventos académicos en materia para identificar las
variables que definen el estilo de vida sustentable.

Por esta razon en el marco referencial se hace mencion de Estocolmo, una de las ciudades
catalogada dentro de las 11 més verdes del mundo; en el que uno de sus barrios, Hammarby
Sjostad, después de ser una zona portuaria con graves problemas de contaminacion provocadas
por la industria se aprovecha la preocupacién del cambio climatico y deciden darle un impulso
“verde”. Del mismo modo se explica un caso de estudio de estilo de vida sustentable en donde se
toma una muestra de 278 personas de ciudades del norte de México, en donde psicélogos de la
Universidad de Sonora demuestran mediante un modelo estructural que el altruismo?, la

frugalidad? y la conducta pro ecolégica forman parte del estilo de vida sustentable.

Ademas de la metodologia conceptual que se ve en el capitulo I, se aborda una
metodologia cualitativa, esto es por la interpretacion social sobre el grupo de estudiantes de la
MES, se exploran sus valores, costumbres, ideologias y su vision actual, para esto es en el
capitulo 2 que entra al marco empirico, en donde se presenta el instrumento para realizar un
diagndstico a los alumnos de la MES con respecto a su estilo de vida sustentable, se realiza a
través de dos cuestionarios, con el proposito de identificar el estilo de vida sustentable de los
estudiantes. Asimismo la observacion tanto de las instalaciones de la UAEM como del
comportamiento de cada uno de los estudiantes durante su estancia en la Universidad, ayudan a
recabar datos para poder responder a la pregunta ¢los estudiantes de la MES llevan un estilo de
vida sustentable coherente con los objetivos de la Maestria? Asimismo con el segundo
cuestionario se vera si la MES tiene influencia sobre los alumnos para mejorar su estilo de vida
sustentable.

Una vez elaborados dichos cuestionarios se aplican a través de una herramienta en linea
para facilitar la comunicacion con los alumnos de la MES, después se interpretan y analizan los
resultados, con lo cual se obtiene un diagndstico para determinar el nivel de vida de los
estudiantes y poder clasificarlos de acuerdo a sus respuestas, con ayuda de estas Ultimas
determinar las fortalezas y oportunidades que puede tener la MES para motivar y dar las
herramientas necesarias para que los alumnos lleven a la practica lo aprendido para asi adoptar

un estilo de vida sustentable. Para lograrlo en éste capitulo se propone un programa para

L Altruismo: es la preocupacion o atencién desinteresada por el otro o los otros.
2 Frugalidad: moderacién en la comida y la bebida.



implementar un estilo de vida sustentable en los alumnos. Finalmente en el capitulo tres se dan

las conclusiones y recomendaciones de acuerdo con los resultados del capitulo dos.



Capitulo 1. Marco tedrico, conceptual y referencial sobre estilo de vida

sustentable

Este capitulo explica, en primer lugar, la Teoria de la complejidad, la cual organiza la
totalidad de los elementos cuando se relacionan, asi como la Teoria General de Sistemas, que
estudia las partes en relacion con el todo al que pertenecen. Estas teorias serviran de eje para

la elaboracion del proyecto.

En segundo lugar, en el marco conceptual se detallan distintos enfoques sobre los
conceptos de “estilo de vida” y “sustentabilidad”; esto ayudara a la elaboracion del concepto
de “estilo de vida sustentable”, ya que no hay una definicién clara a pesar de que ya se
emplea el concepto dentro del &mbito de la sustentabilidad. Ademas se hace un analisis
sobre el concepto de Health Coaching con el propdsito de tener un entendimiento claro de la

técnica a utilizar para lograr que los estudiantes lleven un estilo de vida sustentable.

Finalmente en el marco de referencia se exponen distintos casos donde se realizan
estudios sobre “estilos de vida sustentables” como es ¢l caso de un estudio con una muestra
mexicana tomada en ciudades del norte del pais sobre “orientacion a la sustentabilidad”,
donde se realizé una encuesta con el objetivo de “poner a prueba un modelo estructural de
determinantes psicolégicos de estilos de vida sustentables (EVS), demostrando que el
altruismo, la frugalidad y la conducta pro ecolégica forman parte de los EVS” (Corral et. al.
2008, p.313) y un barrio en Estocolmo llamado Hammarby Sjéstad, donde sus habitantes
Ilevan un estilo de vida sustentable, y aseguran que este estilo de vida influye en un 25% para

que esté catalogado como una de las 11 ciudades méas verdes del mundo.

1.1 Marco tedrico

1.1.1 Teoria de la complejidad

El concepto de complejidad ya no se relaciona con la idea de algo complicado o dificil de

entender, ahora “es una forma de analizar, de reflexionar sobre determinados aspectos de la
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naturaleza, la sociedad y el pensamiento” (Gonzalez, 2009, p. 243) y de cémo se relacionan
entre si. Lo complejo se compara con una madeja de hilos entretejidos. Con la teoria de la
complejidad se busca la respuesta a la pregunta ;como entender mejor para enfrentar los
desafios especificos? Ya no es suficiente tener pensamientos lineales, si no que se requiere
unificarlos, debido a que la suma de las partes produce maés. La teoria de la complejidad es
un sistema en donde se busca entender como funcionan los elementos cuando se relacionan;
un sistema que ademas de entenderse, se debe comprender, no para controlar, sino para
actuar con pertinencia, entender el sistema en su globalidad y como sus partes se articulan

entre si.

La realidad es compleja, segin Edgar Morin uno de los principales iniciadores del
pensamiento complejo, dice que no puede contemplarse desde un pensamiento disyuntivo,
reduccionista, simplificador y predominantemente acritico. ElI pensamiento complejo nos
permite contemplar diferentes representaciones de un sistema al mismo tiempo, con el fin de
tener un entendimiento més completo del mismo. Como lo es la crisis ambiental que se vive
en la actualidad, la cual ha sido provocada por un problema del conocimiento, “lo que lleva a
repensar el ser del mundo complejo, a entender sus vias de complejizacion (la diferencia y el
enlazamiento entre la complejizacién del ser y del pensamiento), para desde alli abrir nuevas

vias del saber en el sentido de la reconstruccion y la reapropiacion del mundo” (Leff, 20009,
p.7).

Se da lugar a la incertidumbre sobre lo que se sabe, es decir si el conocimiento
existente es reestructurado, somos capaces de generarlo, abandonarlo y recuperarlo. El
pensamiento complejo se encuentra entrelazado, analogamente en un tejido compuesto de
finos hilos. EI pensamiento complejo para Morin (1997), se reconoce como un pensamiento
que relaciona y complementa. En el &mbito educativo, los docentes deben trabajar con sus
estudiantes en el desarrollo de un pensamiento complejo, que les permita contemplar
epistemoldgica y holisticamente la realidad, siendo no sélo un observante pasivo, sino
participante y constructor de ella. EI pensamiento complejo tiene aptitudes emergentes para
solucionar los problemas. La teoria de la complejidad esta presente en todas las areas de las

ciencias.

10
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El iniciador relevante del pensamiento complejo como ya se hizo mencién, es Edgar

Morin, él sostiene que la realidad es compleja y que por tanto es insuficiente estudiarse desde

un pensamiento disyuntivo, reduccionista, simplificador y predominante. Utiliza cuatro

principios del conocimiento para esto: el principio de recursividad organizacional, el

principio dialégico, el principio hologramatico, la organizacion sistematica, los que Morin

(1999) explica de la siguiente manera:

a)

b)

d)

al

El principio dialdgico, es un principio de conocimiento que une o pone en relacion ideas
o0 principios de dos légicas que son antagonicas. Esto es, €l une dos principios o ideas que
se excluyen mutuamente, pero son inseparables dentro de una misma realidad o

fenémeno.

El principio recursivo, que rompe con la idea lineal de causa-efecto. conduce al
pensamiento complejo a las ideas de autoproduccion y auto organizacion. Estas dos ideas,
junto con el principio de recursividad, sirven para la comprension cientifica de

los sistemas complejos: la vida, el universo, la sociedad, etc.

El principio hologramético, principio de organizacion general que estaria presente en
muy diversos dominios de lo real: cada parte contiene dentro de si el todo; cada parte
debe su singularidad justamente a que, controlada por la organizacion del todo
(producido por las interacciones de las partes), una pequefia parte del todo se expresa en
él, pero, al mismo tiempo, sigue siendo portadora de las virtualidades del todo.

La organizacion sistémica: es el principio de auto-eco-organizacion, se refiere a que todo

fendmeno auténomo debe ser considerado en relacidon con su entorno o ecosistema.

El estilo de vida sustentable busca combatir la crisis ambiental, la cual “problematiza

pensamiento metafisico y la racionalidad cientifica, abriendo nuevas vias de

transformacion del conocimiento a través del didlogo e hibridacion de saberes.” (Leff, 2010

p. 9). Asi mismo se analiza al estilo de vida sustentable como un sistema complejo a través

11
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de la articulacion de diferentes indicadores y de diversos saberes, para lo cual es importante

hacer mencién de 7 saberes para la educacién por Morin (1999):

1. Una educacion que cure la ceguera del conocimiento: el error y la ilusion, la mejor

herramienta para este problema es la racionalidad y la autocritica.

2. Una educacién que garantice el conocimiento pertinente: el contexto, lo global, lo

multidimensional.

3. Ensefiar la condicion humana: conocernos a nosotros mismos y conocer a la

naturaleza humana.

4. Ensefiar la identidad terrenal: con amor al planeta y la esperanza que ofrece la

educacion.

5. Enfrentar las incertidumbres: nuestra realidad no es otra que nuestra idea de la

realidad

6. Ensefiar la comprension: aprender a comprender antes de condenar para tener una

buena relacion humana y asi lograr una buena educacion.

7. La ética del género humano: ética para todos, para que haya igualdad y solidaridad,
el gobierno debe tener en cuenta la opinion de los ciudadanos para que exista una mejor

educacion.

La sustentabilidad es lo que se ha sugerido para combatir tanto la crisis ambiental como
la crisis de la humanidad, este es uno de los principales motivos por los que diferentes
instituciones educativas han llevado a cabo estudios sobre sustentabilidad, como es el caso de
la MES en la Universidad Auténoma del Estado de México. Por otro lado esto no garantiza
que el estilo de vida de los alumnos que la asisten sea coherente con los objetivos de dicho
posgrado. Ello conduce a la reconstrucciéon de identidades a través del saber, como Leff

(2009) hace mencién:

“El saber ambiental es saber que el camino en el que vamos acelerando el paso es una
carrera desenfrenada hacia un abismo inevitable; desde esta comprensién del caracter de
la crisis ambiental, no queda mas alternativa que sostenernos en la incertidumbre,

conscientes en que debemos refundamentar el saber sobre el mundo que vivimos desde lo

12
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pensado en la historia y el deseo de vida que se proyecta hacia la construccion de futuros

inéditos a través del pensamiento y la accion”. (p.15)

Por consiguiente, implica que el alumno debe llevar sus conocimientos pasivos a la
accion “Aprehender la complejidad ambiental implica un proceso de desconstruccion y

construccién del pensamiento”. (Leff, 2009, p.8)

1.1.2 Teoria General de Sistemas

El pensamiento complejo presenta similitudes con la Teoria General de Sistemas (TGS) de
Ludwig von Bertalanffy, donde la palabra sistema proviene del griego y significa: "un todo
compuesto de varias partes”. Los sistemas nos envuelven, forman parte de nuestra vida, tanto
en lo macroscopico como en lo microscépico. En el pensamiento complejo se ve la totalidad
como un sistema complejo, donde cada parte se articula con la otra; de igual manera en el
TGS.

Entender la aplicacion de la teoria de sistemas nos puede ayudar a ser mejores en
todos y cada uno de los aspectos de nuestra vida. Todos pertenecemos a un todo, por lo que
estamos conectados, por lo que se estudian las partes en relacion con el todo al que

pertenecen.

Existen 4 principios de la TGS, que son de utilidad para entender como nos
relacionamos y qué cosas podemos mejorar desde una perspectiva holistica. 1) pertenencia.
Todos los miembros de un sistema tienen derecho a pertenecer a ese; se deben clarificar los
limites; 2) orden, quien llega primero tiene una jerarquia sobre quien llega en segundo lugar;
3) equilibrio, todos tenemos derecho a recibir, con la conciencia de que cuando recibes estas
obligado a dar; 4) éxito: no puedes hacer crecer algo, si primero no garantizas su

supervivencia; no puedes trascender sin asegurar la supervivencia.

El padre de la Teoria General de los Sistemas (TGS) es el bidlogo y filésofo Ludwig
VVon Bertalanffy, surge en 1950; conceptualizaba al organismo como un sistema abierto, en
constante intercambio con otros sistemas circundantes por medio de complejas interacciones.

Se distinguen varios niveles de complejidad: sistema, suprasistema y subsistema. Sistemas:

13
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totalidad coherente, por ejemplo una familia. Suprasistema: medio que rodea al sistema;

amigos, vecinos, etc. Subsistema; los componentes del sistema; los individuos.

Las caracteristicas generales de los sistemas: totalidad: el sistema trasciende las
caracteristicas individuales de sus miembros; sinergia: todo cambio en alguna de las partes
afecta a todas las demas y en ocasiones a sistema; entropia: los sistemas tienden a conservar
su identidad; equifinalidad: las modificaciones del sistema son independientes de las
condiciones iniciales; equipotencialidad: permite a las partes restantes asumir las funciones
de las partes extinguidas; finalidad: los sistemas comparten metas comunes;
retroalimentacion: los sistemas mantienen un constante intercambio de informacion;
homeostasis: todo sistema viviente se puede definir por su tendencia a mantenerse estable; y

finalmente morfogeénesis: todo sistema también se define por su tendencia al cambio.

Existen diferentes tipos de sistemas: Sistemas Abiertos: mantienen unas fronteras
abiertas con el mundo (el resto de los sistemas) con los que comparten intercambios de
energia e informacion y Sistemas Cerrados: hay muy poco intercambio de energia e

informacidén con el mundo méas amplio en que viven.

El estilo de vida de cada individuo influye en el medioambiente, si vemos al
medioambiente como un todo y al estilo de vida como una parte, podemos observar que no se
puede abstraer sin afectar al todo. El individuo es parte de la naturaleza, estd conectado, lo

que cada persona hace o deja de hacer, provoca algo en la naturaleza.

1.2 Marco conceptual

Este apartado explica el significado de sustentabilidad y estilo de vida con el proposito de
determinar el concepto de estilo de vida sustentable, asi como el significado de Health Coaching,
ya que es la herramienta que se utiliza en la propuesta de un programa dirigido a los alumnos de

la MES con el objeto de promover en ellos un estilo de vida sustentable.

1.2.1 Sustentabilidad

14
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El concepto fundamental, tanto de la Maestria como del objeto de estudio de este trabajo, es
“sustentabilidad”, por lo que es importante analizar el significado de éste para tener clara la linea

de investigacion, ademas obtener el concepto de “estilo de vida sustentable”.

Conviene subrayar que la preocupacion por la degradacion del medio ambiente surge en
los afios 60’s “reflejandose en la irracionalidad ecoldgica de los patrones dominantes de
produccioén y consumo, y marcando los limites del crecimiento econémico” (Leff, 2010. p.17); es
con el libro “Primavera Silenciosa” escrito por Rachel Carson® (1962), donde concientiza sobre
lo importante que es proteger el medio natural, ya que al dafar este medio se dafia todo lo que
habita en él. Es con la industrializacion donde surge la preocupacion e interés publico por la
gravedad de los problemas ambientales, por lo que la Organizacion de Naciones Unidas (ONU)
en 1972, realiza la primer conferencia sobre el Medio Ambiente y el Hombre en Estocolmo
Suecia...donde se proclama “el derecho de los seres humanos a un medio ambiente sano y el
deber de protegerlo y mejorarlo para las futuras generaciones”. Como resultado se crea el UNEP*
(Programa de Naciones Unidas para el Medio Ambiente), y la WCED?® (Comision Mundial para
el Medio Ambiente y el Desarrollo) que en 1987 emite su informe sobre el medio ambiente y el
mundo (Informe Brundtland) en el que se da a conocer el término ‘sustainable development’,
como “aquél que responde a las necesidades del presente de forma igualitaria pero sin

comprometer las posibilidades de sobrevivencia y prosperidad de las generaciones futuras”.

Sin embargo, al término sustainability se le da dos significados diferentes cuando se
realiza su traduccion al espanol, “uno traducible como sustentable, que implica la internalizacion
de las condiciones ecologicas de soporte del proceso econdmico; otro... [Sostenibilidad]...,
aduce a la durabilidad del proceso econdmico mismo” (Leff, 2010 p.21). Analizando el discurso
de la ‘sostenibilidad’ se observa que defiende la idea de un crecimiento sostenido, donde muestra

una preocupacion por el sistema econémico, como sefiala Leff® (2010), en donde no se

3 Bidloga marina y ecdloga cuyos escritos fueron precursores para el movimiento ecologista. Su legado, invaluable
para la restriccién del uso del DDT en Estados Unidos y el resto del mundo.

4 Coordina las actividades relacionadas con el medio ambiente, asistiendo a los paises en la implementacién de
politicas medioambientales adecuadas asi como a fomentar el desarrollo sostenible.

5 Es una comisién internacional creada por la Organizacién de Naciones Unidas en la Asamblea General de 1984
como un organismo rector mundial en términos de medio ambiente.

5 Ambientalista pionero y uno de los principales autores de la teoria y la praxis del ambientalismo en Méxicoy a
nivel internacional, particularmente en América Latina, ha impulsado importantes procesos institucionales y
movimientos sociales en favor de la sustentabilidad y de la educacion ambiental.
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internalizan las condiciones ecoldgicas y sociales (de sustentabilidad, equidad, justicia y
democracia). Asimismo se puede decir que el término sostenibilidad es adecuado usarlo cuando
se esta refiriendo a un contexto econdémico, donde se conceptualiza al medioambiente como un
recurso para el proceso de éste, reconociendo la importancia de conservarlo para generaciones
futuras. Por consiguiente el término ‘sostenibilidad’ en los discursos y en el actuar cosifica al
medioambiente y este hecho no ha ayudado en nada al cuidado del planeta ni a la armonia de la

sociedad.

Por otra parte el término ‘sustentabilidad’ “no solo responde a la necesidad de preservar
la diversidad biologica para mantener el equilibrio ecoldgico del planeta, sino de valorar la
diversidad étnica y cultural de la raza humana y fomentar diferentes formas de manejo
productivo de la biodiversidad, en armonia con la naturaleza” (Leff, 2010 p. 52). Asimismo la
sustentabilidad debe ser global, regional, local e individual y debe darse en el campo ecoldgico,

econdmico, social y politico.

Por consiguiente, para lograr la sustentabilidad se necesita crear las condiciones
econdmicas, ecoldgicas, sociales y politicas que permitan su funcionamiento de forma arménica
con la naturaleza, permitiendo que ésta se regenere de acuerdo a su ciclo, a lo largo del tiempo y
del espacio. Las generaciones actuales y las generaciones futuras son las que marcan el tiempo, y
el espacio marca la localizacion de la sociedad. Se convierte en un concepto complejo debido,

entre otras cosas, a que no se puede separar lo ecoldgico, de lo econdémico, social y politico.

Puesto que la situacion ecol6gica planetaria y la civilizacion estan pasando por una crisis
insostenible emerge el principio de sustentabilidad como una cuestion “para construir una nueva
racionalidad productiva fundada en el potencial ecologico y en nuevos sentidos civilizatorios a
partir de la diversidad cultural del género humano” (Leff, 2010 p.30). En la que se busca un
cambio en la forma de pensar y actuar, de percibir a la naturaleza como parte de la humanidad,
no un recurso para satisfacer sus necesidades, donde se integre el proceso econémico con la

dindmica ecoldgica y poblacional.

16



17

Por otra parte Boff, Leonardo’ (2012) trata de complementar el concepto de desarrollo
‘sostenible’ del informe Brundtland de la ONU (1987), puesto que éste sélo esta pensado en el

ser humano, olvidando la existencia de otras especies que también necesitan ser sostenibles;

Sostenibilidad es toda accion destinada a mantener las condiciones energéticas,
informacionales, fisico-quimicas que sustentan a todos los seres, especialmente a la
Tierra viva, a la comunidad de vida y a la vida humana, buscando su continuidad, y
atender también las necesidades de la generacion presente y de las generaciones futuras,
de tal forma que el capital natural se mantenga y se enriquezca su capacidad de

regeneracion, reproduccion y eco evolucion (Boff, 2012, parr. 2).

En suma el término ‘sostenibilidad’ se utiliza cuando se cosifica la naturaleza, es decir, se
refiere al interés de la apropiacion de la naturaleza. En cambio ‘sustentabilidad’ es un término
que integra todos los componentes que habitan en el planeta y busca mantener un equilibrio

natural, el cual se ha perdido con la intervencion del hombre.

Por esta razon el término que se utiliza en este trabajo es ‘sustentabilidad’, ademas que el
caso de estudio son los estudiantes de la Maestria en Estudios Sustentables Regionales y

Metropolitanos.

1.2.2 Estilo de Vida

El proposito de este apartado es conocer diversos planteamientos sobre qué se entiende como
“estilo de vida” y como lo aplican diferentes autores; para poder contrastarlos y, posteriormente,
presentar un concepto de “estilo de vida sustentable” que preliminarmente estaré asumiendo para
el TTG.

Planteamientos sobre estilo de vida

7 Teblogo brasilefio, maximo representante de la llamada "teologia de la ecologia". En 2001 recibié el Premio
Correcto Modo de Vida, galardéon conocido como el Nobel Alternativo instituido en 1980 para premiar las tareas en
beneficio de la humanidad.
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El estilo de vida puede entenderse de diferentes maneras. Desde aquellas que lo refieren
de manera mas restrictiva hacia lo personal, como otras que lo adjetivan con otros conceptos

como saludable, social, sustentable.
El estilo de vida como una cuestion personal (de la psique al ente social)

El término “estilo de vida” comienza a utilizarse desde los inicios del siglo XX,
especialmente en la psicologia con el psicologo Carl Jung en 1912, al estudiar la personalidad del
individuo él decia que “el estilo de vida es individual propio de uno” (Nawas, 1971, p.93). Esta
idea se complementa con la teoria de la personalidad de Adler, que la define como: “la unicidad
del individuo, la unidad de su personalidad, su forma caracteristica de comportamiento, la
intencionalidad de sus esfuerzos y su lucha creativa por superar las inferioridades personales y

los impedimentos del ambiente” (Nawas, 1971, p. 94).

Este mismo autor menciona a Hall y Lindzey (1957) quienes describen estilo de vida
como: “‘sistema ~ principio’ que influencia ‘todas las manifestaciones vitales’ del
comportamiento del individuo.” Lo que deja ver que el comportamiento del individuo va a tener
un efecto. Este planteamiento da paso a una taxonomia, que parte de lo individual y se extiende a
lo social.

La incorporacién de lo social en el estilo de vida

La manera en que el individuo lleva su forma de vivir afecta a su entorno, por lo que se
define estilo de vida como “la manera particular en que cada individuo se relaciona consigo
mismo y con su medio ambiente” (Celis, et. al, p. 108). La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) defini6 en 1986 el estilo de vida como “una forma general de vida basada en la
interaccion entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de
conducta determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales” (WHO, 1986, p.
118). Estos patrones de conducta el individuo los desarrolla durante sus procesos de
socializacion, ya sea en casa con los padres, hermanos, en la escuela, trabajo, por los medios de

comunicacion, etcétera.

Un grupo social se define por su estilo de vida; es decir, a la forma en que viven las
personas, a las costumbres gastrondmicas que tienen, a sus actividades habituales, entre muchas

cosas mas que se realizan conforme al lugar, creencias, clima, entre otras.
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El estilo de vida saludable (de lo fisico a lo integral individual)

Ademas del estilo de vida individual y social, se habla de un estilo de vida saludable,
donde diversos autores con respecto a la dimension individual, hacen diferencia entre las
caracteristicas fisicas y conductuales. Al respecto, Guerrero (2010) sefiala que mas alla del
comportamiento, intervienen factores en el estilo de vida, como es el conocimiento adquirido,
que se transforma en hébitos. El conocimiento que se adquiere tiene como consecuencia la
generacion de habitos, con base en esto sefiala que la forma de vivir, también se le conoce como
manera de vivir; es decir “una serie de actividades, rutinas cotidianas o habitos, como el nimero
de comidas diarias, caracteristicas de alimentacion, horas de suefio, consumo de alcohol,
cigarrillo, estimulantes y actividad fisica entre otras. Al conjunto de estas précticas se les

denomina habitos o comportamientos sostenidos.” (Guerrero; 2010, p. 15).

Asimismo, Guerrero retoma el planteamiento de Barrios, el cual sefiala que: “Estilo de
vida saludable, es un patrén de comportamiento consciente, que se aprende mediante la practica
persistente del conocimiento adquirido, para el cultivo de la sabiduria o disfrute de mayor salud y

bienestar humano (Barrios, 2007, p.6 en Guerrero; 2010, p. 16)

Por otra parte, desde los modelos psicosociales se puede definir “el estilo de vida
saludable como un conjunto de patrones conductuales o habitos que guardan una estrecha
relacion con la salud” (Guerrero; 2010, p. 16). Esta definicion coincide con la de Mendoza
(1994), porque propone al estilo de vida como un conjunto de pautas y habitos de conducta
cotidianos de una persona o grupo de personas.

La mayoria de los autores definen al estilo de vida saludable como “un conjunto de
patrones conductuales que poseen repercusiones en la salud de las personas” (Guerrero Montoya;
2010, p. 16). De igual manera se ha entendido como un “conjunto de actitudes y
comportamientos que adoptan y desarrollan las personas de forma individual o colectiva para
satisfacer sus necesidades como seres humanos y alcanzar su desarrollo personal” (Eva Maria,
2015).

La vida esta hecha de decisiones constantes, el horario para descansar es decision de cada
persona, asi como el tipo de alimentacion, si se realiza o no algin tipo de actividad fisica,

relacionarse con otros, actitud ante los problemas, entre otras decisiones. Todas éstas influyen en
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qué tan saludable puede ser un estilo de vida. Al realizarlas de manera habitual se convierten en
un patron conductual, por lo que se puede entender que el estilo de vida saludable es “el patron
de comportamientos relativamente estable de los individuos o grupos que guardan una estrecha
relacion con la salud (Nutbeam, Aaro y Catford, 1989). “Segun Perea (2004) en su forma mas

Ilana el estilo de vida es el modo, forma y manera de vivir.” (Guerrero Montoya; 2010, p. 1)

Un patron conductual es el modo habitual de respuesta a diferentes situaciones; el
consumo de cigarrillos y alcohol, las dietas ricas en grasas y abundantes o la falta de ejercicio
constituyen algunos ejemplos de comportamientos poco saludables o de riesgo. Entre las
variables mas clésicas a considerar dentro de un estilo de vida saludable figuran la practica
deportiva, los habitos de alimentacion, el consumo del alcohol y de tabaco y también las

percepciones de salud que experimentan los sujetos.
Comparacion entre los planteamientos

Con base en las definiciones anteriores, se identifican diferentes planteamientos con
respecto a “estilo de vida” analizados para este estudio coinciden que es una forma de vida, en
donde se adquieren patrones de conducta o habitos adquiridos por el ambiente social que rodea al

individuo. Extrayendo los planteamientos generales, tenemos las siguientes conclusiones:

1. Es la forma o manera en la que se vive dia a dia con respecto a la
comunidad en la que se desenvuelve el individuo.

2. Conjunto de pautas y habitos de comportamiento de una persona que
realiza de manera habitual, teniendo un efecto en la sociedad en la que vive.

3. En lo saludable implica conductas que influyen negativamente o

positivamente en la salud, acorde con cada cultura y su entorno.

Para Carl Jung (1912), Alfred Adler (1965) y Mike Nawas (1971) el estilo de vida es
individual y Unico, en donde el individuo tiene cierta forma unica de percibir al mundo y todo lo
que le rodea. En cambio para la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1986), Guerrero
Montoya y Casimiro (1999) ademas de ser individual también es en un grupo de personas

(sociedad).
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Para Barrios (2007) es un patrén de comportamiento consciente, que se aprende mediante
la practica persistente del conocimiento adquirido. Sefialando que el estilo de vida puede

modificarse de acuerdo a lo que se va aprendiendo.

Para Guerrero Montoya, Casimiro, La O.M.S. y muchos autores mas el “estilo de vida” lo
relacionan con los hébitos adquiridos o patrones conductuales con los efectos de salud de las

personas.

1.2.3 Estilo de vida sustentable

Se entiende estilo de vida como una manera, forma o modo de vivir con base en los
conocimientos que se adquieren en el dia a dia, los cuales van forjando los habitos, a este
concepto le integraremos la parte sustentable, el cual surge en los afos 60’s al igual que el
concepto de estilo de vida; debido a que “los recursos disponibles se hacen escasos a medida que
la poblacién del planeta aumenta. Parece, por lo tanto, que el estilo de vida occidental se ve
amenazado y debe ser transformado en modelos mas sostenibles... [Sustentables]... VY
saludables.” (RES, 2013, parr. 2), existiendo una explotacion de los recursos naturales y un
deterioro en la calidad de vida provocada por distintos factores, entre ellos el consumismo.

Bajo la problematica de sustentabilidad que se vive hoy, resulta importante plantear el
estilo de vida actual que se lleva, de qué manera se lleva, cdmo se compra, sera necesario
modificar esos aspectos, al igual que la manera de socializar, educar; para asi, transformar

nuestras sociedades y vivir en armonia con nuestro entorno natural.

Por lo que emerge el concepto de “estilo de vida sustentable”, el cual para este trabajo, se
define como un conjunto de pautas y habitos de comportamiento de una persona, que busca un
equilibrio con su ambiente y la sociedad en la que vive, logrando una mejor calidad de vida
sustentable, por lo que forma parte de una identidad que se elige al entender que es parte de la
naturaleza. El concepto que se acerca mas a lo que se busca en este trabajo es el que se redacta
en el Trabajo sobre estilo de vida sustentable GSSL (2010).
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“Los estilos de vida sustentables significan estar consciente de tu entorno, consciente de
las consecuencias causadas por las decisiones que se toman, y por lo tanto, tomar las
decisiones que menos dafio hacen, es mucho mas que solo preocuparse por el medio
ambiente: es pensar en la gente y en la comunidad. Implica pensar en la salud y el
bienestar, en el desarrollo de la educacion, y no so6lo en el dinero y las posesiones” (Reino

Unido, GSSL 2010).

A pesar de que en la actualidad se habla de un “estilo de vida sustentable”, existe poca
informacion sobre su significado, algunos lo llaman “estilo de vida verde” en donde se enfoca
unicamente al cuidado y proteccion de la naturaleza a través de la forma de vivir, otros autores
incorporan sustentable al concepto estilo de vida en “respuesta a las necesidades basicas, ofrecer
una mejor calidad de vida, minimizando el uso de los recursos naturales y emisiones y sin

comprometer las necesidades de las generaciones futuras.” (RES, 2013, parr. 5),

A las personas que llevan un estilo de vida sustentable, es decir les atrae lo verde, lo
ecologico, lo natural, respetan el ciclo de la vida y todo lo relacionado con la naturaleza, tienen
un nombre; “esta nueva segmentacion ha sido desarrollada por el Natural Marketing Institute
(NMI) y su nombre proviene del acronimo LOHAS: Lifestyles of Health and Sustainability, en
castellano algo asi como estilos de vida sanos y sustentable.” 8(RES, 2010, parr. 2).

La categorizacion y distribucion de estos segmentos analizados por el NMI es la

siguiente:

. LOHAS (19%): Aquellos que compran productos socialmente responsables y que

intentan conservar el medio ambiente.

. Naturalities (19%): Aquellos que compran motivados por sus consideraciones

personales relacionadas con la salud.

. Drifters (25%): Aquellos con una alta sensibilidad al precio, lo cual dictamina sus

acciones. Cuando es sencillo o econdémico siguen la tendencia.

. Conventionals (19%): los pragmaticos, cuando creen que pueden lograr una
diferencia adoptan las conductas de los LOHAS.

8 Natural Marketing Institute (NMI) es una consultoria estratégica internacional desde 1990, son especialistas en
salud, bienestar y sustentabilidad.
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. Unconcerned (17%): los poco informados o desinteresados sobre la tematica del

medio ambiente.

Sin embargo esta categorizacion esta enfocada Unicamente al consumo responsable con el
medioambiente, al ser un indicador importante para el estilo de vida sustentable se tomara en
cuenta en el instrumento para el caso de estudio; no obstante en las elecciones que se toman para
adoptar un estilo de vida sustentable, existen otros indicadores como: espiritualidad, creatividad,
finanzas, carrera, educacion, salud, actividad fisica, cocinar en casa, el ambiente en casa,
relaciones sociales, ocio, participacion en actividades altruistas. El equilibrio de estos

indicadores determinan el “estilo de vida sustentable” de una persona.

Por lo que los factores que determinan un Estilo de Vida se dividen en las siguientes

caracteristicas:

. Individuales: personalidad, intereses, educacion recibida, etc.
. Del entorno microsocial: vivienda, familia, amigos, ambiente laboral o estudiantil.
. Factores macrosociales: sistema social, la cultura imperante, los medios de

comunicacion.

. Medio fisico geogréfico: influye en las condiciones de vida imperantes en la

sociedad y, a su vez, sufre modificaciones por la accion humana.

1.2.4 Health Coaching

La herramienta que se pretende utilizar dentro del programa a proponer es el Health Coaching,
resulta importante explicar el significado de éste, por lo que se analiza en primer lugar el
concepto coaching y las diferentes aplicaciones que se le ha dado. Como lo menciona Bisquerra
(2008) originalmente el coaching estaba ligado al entrenamiento deportivo. Fue gracias a dos
deportistas profesionales, quienes hoy en dia son reconocidos por muchos autores como los

padres del arte del coaching, Timothy Gallway y Sir John Whitmore.
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Precisamente, Gallway y Whitmore escribieron juntos el libro “The Inner Game of
tennis” (Gallway, 1974) que habla del juego interior que el jugador de tenis tenia consigo mismo
y el nerviosismo que se reflejaba en su cuerpo. The inner game se convirtio en academia
(Performance Consultants International) y dio paso a la empresa en Gran Bretafia, como fruto
de interés de los empresarios por la disciplina. Donde el coaching comenzé a utilizarse para el
crecimiento personal y desarrollo de competencias en el contexto de las Empresas, basandose en

el counseling, la psicoterapia, la psicologia del deporte y la espiritualidad.

Para acercarnos mas al concepto de coaching entendamos bien que el counseling es
donde se les ensefia a las personas a hablar, escuchar y abrirse, es un proceso para liberar a los
humanos de sus patrones de tormento, que son esas voces internas qué cargas desde pequefio, por
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ejemplo: cudndo mama o papé decian “no puedes hacer esto” ’no puedes hacer aquello”. Con la

ayuda del counseling se puede reanudar una vida totalmente inteligente.

El coaching es una herramienta que los empresarios comienzan a utilizar a finales de los
setentas, pero en una investigacion de Bisquerra (2008) es hasta los afios noventa donde los
manuales de coaching enfocados a los ejecutivos y sus trabajadores comienzan a salir, con el
objetivo de ayudarles a tener un mayor rendimiento en su trabajo teniendo las caracteristicas de
ser un proceso que muchas veces esta dirigido por un gestor y que va encaminado a orientar a un
empleado respecto al lugar de trabajo ayudandole a superar las barreras de cara a una optima

realizacién de sus funciones.

Muchos autores concuerdan que el coaching es una herramienta que se utiliza para
alcanzar metas, incluso para definirlas, “mediante el coaching se llega a la reflexion real y
profunda para emprender el plan de accion hacia nuestras metas.” (Zabaleta, sf). “En ambitos
organizacionales, el coaching se afianza como una poderosa herramienta que potencia el
liderazgo, facilita el desempefio y acompafia procesos de capacitacién y entrenamiento a los
efectos de garantizar la efectiva adquisicion de las competencias.” (Lidez-haz-go, sf). Pero
Garcia-Allen Jonathan define al coaching como una “metodologia que consigue el maximo
desarrollo profesional y personal de las personas y que influye en la transformacion de éstas,
generando cambios de perspectiva, aumentando la motivacion, el compromiso y la

responsabilidad. Por tanto, el Coaching es un proceso sistematico que facilita el aprendizaje y
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promueve cambios cognitivos, emocionales y conductuales que expanden la capacidad de accion

en funcion del logro de las metas propuestas.” (Garcia-Allen, sf).

Debido a que los campos en los que un coach puede especializarse son infinitos existen

diferentes tipos de coaching:

Coaching personal, que es conocido como life coach, su objetivo principal es el bienestar

de la persona en los diferentes &mbitos de la vida.

Coaching organizacional, este se divide en coaching empresarial y coaching ejecutivo, el
primero va dirigido a cualquier actor de la empresa, incluye temas como el empoderamiento, la
gestion del tiempo, favorecer las relaciones entre los trabajadores, productividad, la satisfaccion
de los clientes, el trabajo en equipo, etc. EIl segundo esta dirigido a los altos ejecutivos, hace
referencia al desarrollo de liderazgo y explora las habilidades de direccion y de comunicacion

interpersonal, el rendimiento personal, etc.

Coaching deportivo, trabaja principalmente la motivacion y el desarrollo de todo el

potencial del deportista.

Debido a que la metodologia del coaching es una conversacion donde interactGan mas de

dos personas, es conveniente conocer los tres actores basicos que participan:

1. Coach: persona que ayuda o guia a otra en su crecimiento personal, profesional y
espiritual;

2. Coachee: persona o grupo de personas que reciben la ayuda de un coach.

3. Coaching: proceso de ayuda en sesiones periodicas, donde se re retine el coach

CONn uno 0 mas coachees.

Aungue no formemos parte de una empresa 0 una organizacién, es importante que
tengamos una meta, para saber qué camino tomar en la vida. La gran mayoria de las personas se
preocupa por su salud de una manera superflua, por ejemplo el peso corporal, tenemos la idea
erronea de que teniendo el peso adecuado podemos alcanzar cualquier objetivo, por lo que surge

la creencia de que lograr el peso ideal es una meta importante.
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Joshua Rosenthal, creador y fundador de Institute for Integrative Nutrition, especializado
en macrobiotica con un enfoque de alimentos saludables y vida balanceada, trabajé en el campo
de nutricion por mas de 30 afios, aprendio que no existe una manera unica de comer, en su libro
“Integrative Nutrition: Feed Your Hunger for Health and Happiness” (2014), comenta que
“mientras mas observaba ¢l comportamiento humano, mas me convencia de que la clave para la
salud es entender las necesidades individuales de cada persona, mas que seguir una serie de
reglas preestablecidas. Vi gran cantidad de evidencias de que tener relaciones personales felices,
una carrera satisfactoria, una rutina de ejercicios y una préctica espiritual son aspectos incluso

mas importantes para la salud que la dieta diaria.” (Rosenthal, 2014, p. 2).

Con las ideas de Rosenthal es la manera en que se da origen al Health Coaching, donde
un Health Coach es un profesional de la salud capacitado para apoyar a las personas en la
adopcion de habitos saludables de forma holistica e integral. Cuando se habla de salud holistica
se entiende por un conjunto de factores bioldgicos, emocionales y espirituales que contribuyen a
un estado de equilibrio en el individuo. De acuerdo a esta definicion la salud no solo es la
ausencia de enfermedades o invalidez, sino una condicion de desarrollo humano que cada uno
como individuo debe cuidar y conservar, que solo se logra cuando existe un balance adecuado
entre los factores fisicos, emocionales y espirituales que contribuyen a un estado de equilibrio en

el individuo.

Se puede concluir que el Health Coach es un guia y mentor que empodera al coachee a
tomar responsabilidad de su propia salud y lo apoya para que mantenga su estilo de vida y sus
cambios de comportamiento que lo llevan a sus metas. Esta técnica se realiza a través de sesiones
peridédicas donde el Health Coach escucha con atencién al o a los coachees y a través de
preguntas clave que les realiza a los coachees, estos encuentran por si mismos el camino correcto
para alcanzar sus metas, basandose en la bio-individualidad, es decir que cada persona tiene
necesidades diferentes, con respecto a esto Rosenthal (2014) menciona ‘lo que es bueno para mi

s veneno para ti’

Siendo el Health Coaching una técnica donde se busca integrar habitos saludables en la
vida de las personas, dandoles ideas y consejos para construir sobre lo que han hecho antes; es
decir, se busca alcanzar un estilo de vida saludable, puede ser una herramienta muy favorable

para crear conciencia en las personas de llevar una vida sustentable, adoptando habitos que
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ayuden al cuidado del medio ambiente. Asi es como se crea una coherencia en el estilo de vida

saludable con lo sustentable, concluyendo que no se puede llevar uno sin descuidar el otro.

El Health Coach facilita informacion de salud y sustentabilidad a la persona o grupo de
personas que por decision propia quieran tomar el programa con un coach certificado y
especializado en estos temas, llevando a cabo talleres grupales o individuales. Al generar
conciencia de manera individual el impacto puede llegar a ser global.

1.3 Marco referencial: Hacia el estilo de vida en México. 2 casos de estilo de vida

sustentable

Se presenta a continuacion dos casos de estudio relevantes al Estilo de Vida Sustentable (EVS),
uno de ellos es el caso del barrio de Hammarby Sjéstad en Estocolmo, Suecia, donde después de
ser una zona industrial bastante contaminada, fue abandonada y después recuperada para ocupar
los primeros lugares de espacios verdes en Europa, una parte que ha logrado esto es el estilo de
vida sustentable que los habitantes llevan. Otro caso es un estudio que realizo la Universidad de
Sonora, el cual se llevé a cabo en ciudades del Norte de México, con el proposito de mostrar que
los estilos de vida sustentables incluyen acciones de consumo mesurado de productos, conductas
de cuidado del medio ambiente fisico y conductas altruistas con las que se manifiesta la

preocupacion por el medio social.

1.3.1 El caso del barrio de Hammarby Sjéstad en Estocolmo

Como ejemplo de estilo de vida sustentable esta el barrio de Hammarby Sjorstad que se
encuentra en la ciudad de Estocolmo, Suecia. Anteriormente era una zona portuaria muy
contaminada debido a las industrias que radicaban en el lugar; se propone un nuevo barrio a
principio de los afios noventa, debido a la problematica del cambio climéatico se advirtié la
necesidad de un plan estratégico para todos los alrededores del lago centrando su desarrollo en el

tema del agua y convirtiendo este barrio degradado en un moderno distrito que ampliara la
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ciudad por el sur. Aprovechando la reconversion del barrio de Hammarby, con una situacion de

preocupacion hacia el cambio climatico europeo, decidieron darle un impulso “verde”.

Esté construido sobre antiguos terrenos industriales abandonados ubicados en el lado sur
del lago de Hammarby, al sur del centro de la ciudad, que histéricamente ha formado la frontera

natural de la zona centro de la ciudad de Estocolmo.

El barrio es sustentable debido a la construccién de los nuevos edificios, que no
sobrepasan las seis plantas, pero se intenta conseguir un barrio compacto con densidad suficiente
para mantener vida urbana y con distancias cercanas a los equipamientos; Hammarby Sjostad es
sustentable sobre todo por sus instalaciones urbanas, su fama no proviene de la arquitectura, sino
de la participacion de los usuarios para ayudar con el problema de la basura. La separan en tres
fracciones: restos bioldgicos, papel y todo lo demés. Todo eso se traslada mediante un sistema
neumatico a los centros de procesamiento. Con los restos biolégicos se producen abonos, el
papel se tritura y el resto se quema en una planta de cogeneracion de distrito para producir

electricidad, agua caliente y calefaccion a las viviendas.

El hecho de que el municipio fuera el propietario de la mayor parte del suelo permitié
adaptarlo al transporte publico y proponer la utilizacion compartida del automovil, este es un
sistema que tiene por nombre car-pooling, donde participan unos 300 habitantes y unos 25
coches, se les destinan 0,7 plazas de parking por vivienda. Cada habitante paga una cuota en la

que se incluye hasta el combustible (que es biogas o etanol) el que se usa cuando se necesita.

Las comunicaciones con el centro estan basadas en el transporte publico: autobuses, un
tranvia eléctrico en el que se ha puesto el énfasis en la comodidad y el silencio, y un “ferry”
gratuito que permite cruzar el canal y va al centro de la ciudad. Ademas, existe una excesiva
proliferacion de espacios libres en las zonas interiores de las manzanas que estan organizados de
forma que casi parecen manzanas cerradas. Aunque es destacable la ausencia de espacios
privados en los pseudo patios de manzana es algo muy importante que contribuye a devolver

funciones al espacio publico.

La fama de este barrio, proviene de las instalaciones urbanas, en las que los habitantes
pueden clasificar en tres fracciones la basura: restos bioldgicos, papel y todo lo demas. Esas

basuras se trasladan mediante un sistema neumatico a los centros de procesamiento. Con los
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restos biologicos se producen abonos, el papel se tritura y el resto se quema en una planta de

cogeneracion de distrito para producir electricidad, agua caliente y calefaccion a las viviendas.

Respecto al agua tiene un tratamiento diferente si se trata de pluviales o de residuales. El
agua de la lluvia se filtra y se purifica, por ejemplo mediante balsas de descarga, se deriva hacia
espacios verdes o humedales o, sencillamente termina en el lago. Las residuales van a una planta
de tratamiento donde se utilizan para producir biogas con el que se cocina y sirve tambien de
combustible (junto con etanol) para los autobuses. Luego pasa a otro lugar donde se recupera el
calor residual que sirve de complemento al obtenido en la planta de cogeneracion producido por

las basuras. Lo que queda se utiliza para conseguir un suelo rico en nutrientes.

Lo importante de la sostenibilidad (75%) esta basada en el disefio, pero el resto depende
de la contribucion de todos los residentes. Para ello existe un centro de informacioén ambiental en
donde se dan charlas para fomentar los héabitos sostenibles entre los vecinos. Verdaderamente
vanguardista en el ambito de la sostenibilidad, y especialmente de la gestion de agua y residuos,
es el barrio Hammarby Sjostad, un proyecto cuyo objetivo era convertir un antiguo terreno
industrial en un ejemplo de sostenibilidad ambiental. Esta ayudando a transformar Estocolmo en
una ciudad moderna dotada de zonas verdes y edificios eficientes, y que se autoabastece de la

mayor parte de la energia que consume.

1.3.2 El estilo de vida sustentable en México, un caso de estudio en ciudades del

norte.

La Universidad de Sonora® realizé un estudio tomando como muestra 268 personas, habitantes
de distintas ciudades del norte del pais (México), donde se les aplicd un instrumento que
contiene nueve escalas, asi se puso a prueba un modelo estructural de determinantes
psicoldgicos de estilos de vida sustentables, demostrando que el altruismo, la frugalidad y la
conducta proecologica forman parte de los estilos de vida sustentables. Las respuestas mas altas

que obtuvieron de los reactivos de esos instrumentos se produjeron para las escalas de:

9 El estudio fue realizado por Victor Corral Verdugo, César Tapia Fonllem, Blanca Fraijo Sing, José Mireles Acosta y
paulina Marquez Ulloa; todos de la Universidad de Sonora.
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apreciacion por lo natural, deliberacion proambiental y altruismo, seguidas por autopresentacion
porambiental y austeridad; las medidas méas bajas fueron: percepcién de normas proambientales,

indignacion por el dafio ecoldgico y la conducta proecoldgica.

Los propdsitos centrales de este estudio fueron: mostrar que los estilos de vida
sustentables incluyen acciones de consumo mesurado de productos, conductas de cuidado del
medio ambiente fisico y conductas altruistas con las que se manifiesta la preocupacién por el
medio social. Por otro lado se buscé caracterizar a las personas con tendencia a seguir estilos de
vida sustentables, en términos de rasgos y orientaciones psicoldgicas, esto con el fin de
determinar qué tan recurrentes y comprometidas pueden ser sus acciones para el cuidado de los

recursos naturales y sociales.

Asimismo los datos de este estudio muestran que los estilos de vida sustentables estan
constituidos por précticas de consumo responsable, pero también por acciones de cuidado del
medio fisico y social. Las personas que estan preocupadas por la conservacion del medio fisico,
también lo estan por el cuidado del entorno social, revelando la sustentabilidad de su estilo de

vida.

Por ultimo sefiala que el objetivo final de la educacion ambiental es el desarrollo de la
competencia de cuidado del ambiente, entendiéndola como la capacidad para responder
efectivamente ante requerimientos ambientales, con habilidades para atender esos
requerimientos. La educacion ambiental basada en el desarrollo de competencias debiera
estimular la deliberacion proecolégica, la adherencia a normas proambientales y la incorporacién
de ideales sociales que culminen en una autopresentacion proambiental. De la misma manera, la
educacion ambiental tendria que estimular el contacto directo de los educandos con la naturaleza,
lo que provocaria su aprecio por el ambiente, su afinidad por el entorno y su efecto en la

conducta proecoldgica.

1.4 El estilo de vida sustentable como un problema relevante

El problema ambiental y la crisis que vive el ser humano como sociedad, han sido provocados

por las malas decisiones que ha tomado el hombre, debemos entender como las acciones tienen
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impacto en el mundo que nos rodea, esto ayudara a que la gente tome mejores decisiones tanto

personales como colectivas (sociedad).

El Grupo de Trabajo sobre Estilos de Vida Sustentables liderado por Suecia desde el afio
2005 al 2009 hace referencia a que al llevar un estilo de vida sustentable se puede disminuir el
consumo de los recursos naturales de la Tierra, ya sea de solo un individuo o de toda una
sociedad, conservando las necesidades béasicas cubiertas y proporcionando una mejor calidad de
vida para nosotros y para futuras generaciones. El trabajo que realizan forma parte de un esfuerzo
global por promover el Consumo Yy la Produccion Sustentables, el Ilamado proceso Marrakech
conducido por el Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente (PNUMA) vy el
Departamento de Asuntos Econdémicos y Sociales de las Naciones Unidas (UNDESA),

establecido en respuesta a la Cumbre Mundial sobre Desarrollo Sustentable de 2002.

Las decisiones que un individuo toma desde que se levanta hasta que se acuesta tienen
injerencia en su sociedad y en el ambiente. Tomando en cuenta que las principales
preocupaciones del mundo son el cambio climatico, mejorar el nivel de vida y las condiciones

sociales, estas decisiones pueden ayudar o perjudicar a estas problemaéticas.

Como se pudo ver, el significado de “estilo de vida sustentable” no se encuentra tan facil
como concepto, ya que no hay muchos estudios al respecto, pero este concepto si se encuentra en
el vocabulario de muchas personas preocupadas por el medio ambiente y s6lo se habla de cdmo
llevar un estilo de vida sustentable o verde, pero no a lo que se refiere y mucho menos algin
estudio cientifico. Es por eso que en este trabajo se presentan planteamientos sobre distintos
enfoques de estilo de vida, debido a que este concepto es complejo, se estudio el significado de
‘estilo de vida’ a nivel personal (de la psique al ente social), la incorporacion de lo social, asi
como el estilo de vida saludable (de lo fisico a lo integral individual). Lo que se puede concluir
de ese estudio es que el estilo de vida sea cual sea los aspectos mencionados, siempre se refiere a
la forma o manera de vivir, donde se adquieren habitos, que en la mayoria de los casos son

originados por el ambiente social que rodean al individuo.

Para poder hablar de un Estilo de Vida Sustentable, se analiz6 el concepto de

‘sustentabilidad’, a pesar de que para muchos autores se maneja como sindnimo de
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‘sostenibilidad’, en esta ocasion nos apoyaremos en la diferencia que hace Enrique Leff sobre
estos dos conceptos, donde el de ‘sostenibilidad’ se utiliza en el momento que se ve a la
naturaleza como un recurso, cuando es cosificada, en cambio el término ‘sustentabilidad’ “no
solo responde a la necesidad de preservar la diversidad bioldgica para mantener el equilibrio
ecologico del planeta, sino de valorar la diversidad étnica y cultural de la raza humana y
fomentar diferentes formas de manejo productivo de la biodiversidad, en armonia con la
naturaleza” (Leff, 2010, p. 52).

El reporte que presenta los proyectos desarrollados por el Grupo de Trabajo sobre Estilos
de Vida Sustentables liderado por Suecia desde el afio 2005 al 2009 forma parte de un esfuerzo
global por promover el consumo y la produccion sustentables del llamado Proceso de Marrakech
conducido por el Programa de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente (PNUMA) vy el
Departamento de Asuntos Econdémicos y Sociales de las Naciones Unidas, en respuesta a la
Cumbre Mundial sobre Desarrollo Sustentable de 2002. La Secretaria de Estado del afio 2002
(Ministerio del Medio Ambiente de Suecia) Elisabeth Falemo, explicd que el Grupo de Trabajo
puntualizaba las oportunidades para el desarrollo de précticas y decisiones conscientes que
permitan a los individuos cubrir sus necesidades y aspiraciones, siempre con responsabilidad
hacia las generaciones presentes y futuras, teniendo en cuenta el impacto medioambiental y
social. Para lograr la sustentabilidad es necesaria la comprension de los estilos de vida
sustentables, ya que la adopcion de este estilo nos lleva a mejorar la calidad de vida.

Para el Grupo de Trabajo, un estilo de vida sustentable representa replantearnos nuestra
forma de vida, nuestra manera de comprar y la forma en la que organizamos nuestra vida
cotidiana. Se trata también de modificar la manera en que socializamos, intercambiamos,
compartimos, educamos Yy construimos nuestras identidades. Significa ademas transformar
nuestras sociedades y vivir en armonia con nuestro entorno natural. Ademas, dentro del Health
Coaching y desde la antiguiedad las cuestiones espirituales ayudan a encontrar el equilibrio en el
estilo de vida de un individuo, por lo tanto de la sociedad. Para Rosenthal (2007) algunas
personas siguen su religion de nacimiento, otros exploran con alguna religién oriental o con la
espiritualidad de la nueva era o simplemente desarrolla un enfoque integrador o armoniza con la

naturaleza, lo que sea pero con el proposito de sentirse espiritualmente satisfecho.
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1.5 Reflexiones finales del capitulo: Estilo de vida sustentable, sus principales
componentes e indicadores

Con base en lo anterior, para efecto del presente trabajo terminal de grado, se entiende al ‘estilo
de vida sustentable’ como la forma o manera de vivir saludable, donde se adquieren hébitos
originados por las decisiones conscientes y cotidianas que toma el individuo basadas en una
espiritualidad que lo lleva al respeto y armonia con la naturaleza. El individuo es social, se
relaciona con otros seres y el medio fisico, por esto sus decisiones se reflejan en la sociedad y a

la vez la sociedad crea el entorno para favorecerlas.

Diagrama: Estilo de Vida Sustentable

Estilo de Vida Sustentable

Consumo

responsable
/
Consumo
Nutricidon Actividad
consciente fisica

Fuente: Elaboracién propia

Cuerpo fisico

Medio
ambiente
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Los principales componentes que marcan un Estilo de Vida Sustentable son: El
individuo: cuerpo fisico y la parte espiritual del individuo; la sociedad: el consumo responsable y

el entorno en el que se desenvuelve.

Con base en el anterior diagrama se puede integrar el concepto de ‘estilo de vida
sustentable’ en la MES, tomando en cuenta que cada individuo es cada integrante que conforma
la Maestria de Estudios Sustentables, desde alumnos, profesores, coordinadores, hasta todo el
personal que trabaja alrededor de ésta. Dentro del factor sociedad, la MES ocupa un lugar ya en
conjunto, incluyendo en el entorno las instalaciones, la infraestructura, las normas, etcétera,
vistas como el medio ambiente que los rodea. Por lo que el diagrama de ‘estilo de vida

sustentable en la MES’ queda de la siguiente manera:

Estilo de Vida Sustentable
en la MES

Sociedad conformada por
la MES

Cada integrante de la

MES

Consumo Medio

Nutricion A dad
consciente -

Fuente: Elaboracion propia

local ambiente

NOTA: Para poder visualizar de manera directa los conceptos con los indicadores que
estarian considerandose para el disefio del cuestionario. Al final de cada concepto se presenta
el indicador correspondiente.
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1.5.1 Individuo

Para llevar un estilo de vida sustentable se debe mantener la salud del cuerpo fisico en equilibrio
con la espiritualidad, en ‘mente sana, cuerpo sano’. Uno no puede mostrar interés o preocupacion
en el entorno sino muestra interés propio en primera instancia. Cuando el individuo encuentra el

equilibrio entre su cuerpo y su espiritu es mas facil equilibrarse con la sociedad y la naturaleza.

Los individuos a tratar en este estudio son los estudiantes de la MES, en este caso los de la
generacion 2016-2018, los cuales dentro de los requisitos académicos de ingreso de la MES
(2011) menciona que éstos integrantes de la maestria deberdn tener “interés por las
problematicas de los Estudios Sustentables” (p.67). Para esto deben mostrar un interés por
mantener su equilibrio del cuerpo fisico con el espiritual, para después preocuparse por los
intereses sustentables.

- Cuerpo fisico

El cuerpo fisico tiene una constitucion anatémica y fisiologica el cual estd definido en
materias donde se estudia la existencia y el funcionamiento de los érganos y sistemas que lo
forman. Como organismo Yy sistema complejo el cuerpo so6lo tiene necesidades vitales como:
comer, dormir, respirar, metabolizar, excretar, procesar nutrientes, activar sus defensas
inmunoldgicas. Para conservar en buenas condiciones el cuerpo fisico, se debe vigilar la cantidad
y calidad de los alimentos que se ingieren y de los liquidos que bebe, asi como de aprender a
respirar correctamente para lograr una adecuada oxigenacion en la sangre, también es importante
saber aprovechar el efecto positivo de los rayos solares y activar el cuerpo a través del ejercicio

constante.

Para el andlisis del cuerpo fisico, en este estudio, se toman en cuenta dos indicadores
importantes para su cuidado: nutricion consciente y actividad fisica. Las decisiones que el
individuo toma sobre el cuidado de su cuerpo determinaran el estilo de vida de éste. El ideal es
alcanzar un estilo de vida sustentable en los alumnos de la Maestria de Estudios Sustentables

Regionales y Metropolitanos.
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o Nutricién consciente

La nutricion en la humanidad ha sufrido transformaciones, en las Gltimas generaciones el
ser humano ha cambiado en gqué, cuando y donde come. Los alimentos que se tienen al alcance
cuando estamos en la oficina, en el salon de clases, o simplemente fuera de casa; contienen
quimicos, aditivos y endulzantes artificiales, ademas de que muchos de ellos son fritos, los
comemos en restaurantes de comida répida, en nuestros coches, en el escritorio, en la
computadora, o enfrente del televisor; sin hacer reflexion alguna sobre su proveniencia y el

impacto que tienen en nuestro planeta, y en nosotros mismos.

Es importante ingerir, lo mas que se pueda, alimentos integrales, asi como de frutas y
vegetales, en su estado natural y estar siempre consciente de su procedencia; esto con el
proposito de llevar una vida més saludable y sustentable. Con base en el “Sistema Alimentario.
El gran tema de la nutricion” (2010: 17) existe una nueva clasificacion de alimentos, la cual se

divide en tres grupos.

El primer grupo se refiere a los alimentos naturales (no procesados) y los minimamente
procesados. Unos son de origen vegetal (verduras, leguminosas, tubérculos, frutas, nueces,
semillas) y otros de origen animal (pescados, mariscos, carnes de bovino, aves de corral,
animales autdctonos, asi como huevos, leche, entre otros). Para ser considerados como no
procesados no deben contener substancias afiadidas como: azucar, sal, grasas, edulcolorantes o
aditivos. La mayoria de los alimentos naturales tienden a dafiarse o perecer en un corto plazo.
Algunos deben consumirse de inmediato y muchos otros son comestibles y seguros solamente

después de su preparacion y coccion.

Los alimentos minimamente procesados, son naturales pero han sido alterados sin que se
les agregue o introduzca ninguna sustancia externa y su naturaleza no sufre un cambio
significativo. Estos procesos incluyen: limpiar, lavar, pasteurizar, descascar, descamar, pelar,
deshuesar, rebanar, filetear, secar, descremar, esterilizar, refrigerar, congelar, sellar, envolver y
envasar al vacio. La fermentacion obtenida mediante la adicion de microorganismos vivientes al
alimento, también es un proceso minimo cuando no genera alcohol (por ejemplo el yogurt). Estos
procesos minimos pueden aumentar la duracion de los alimentos, permitir su almacenamiento
por unos dias mas, ayudar a su preparacién culinaria, mejorar su calidad nutricional, y tornarlos

mas agradables al paladar y faciles de digerir.
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En combinaciones adecuadas, todos los alimentos de este grupo (naturales y
minimamente procesados) forman la base para una alimentacion saludable y sustentable. La

distincion entre los alimentos naturales y minimamente procesados no es significativa.

El segundo grupo son los ingredientes culinarios, sencillamente son las sustancias
extraidas de componentes de los alimentos, tales como las grasas, aceites, harinas, almidones y
azucar; o bien obtenidas de la naturaleza como la sal. Este grupo debe ser usado con moderacion
y adecuadamente combinados con los alimentos, se utilizan para conseguir platillos sabrosos,

variados y atractivos. Pero ya no son saludables y tampoco sustentables.

Por ultimo tenemos el tercer grupo, son los alimentos procesados y altamente procesados
(ultra procesados), incluyen las bebidas alcoholicas. Se les llama procesados debido a que han
sufrido alteraciones por la adicion o introduccion de sustancias (sal, azUcar, aceite, preservantes
y/o aditivos) que cambian la naturaleza de los alimentos originales, con el fin de prolongar su
duracién, hacerlos méas agradables o atractivos, sin embargo estan desbalanceados
nutricionalmente. Antes de llegar al consumidor, estos alimentos pasan por un proceso donde se
les retiran los nutrientes que por naturaleza ya vienen en ellos, y después los fortifican, es decir,
se les regresa, de manera artificial e insuficiente, esas vitaminas y minerales que se encontraban
en un principio de manera natural. Esto se hace con la finalidad de que el alimento ahora
procesado tenga mayor vida en los anaqueles (meses, incluso afios). Los ultraprocesados se
elaboran principalmente con ingredientes industriales, en su mayoria contienen poco o ningun
alimento natural. En general los ingredientes de estos productos incluyen: conservantes,
estabilizantes, emulsionantes, disolventes, aglutinantes, aumentadores de volumen,

edulcolorantes, entre otros.

Antes, los alimentos eran integrales, crecian sin pesticidas sintéticos, herbicidas,
fertilizantes quimicos u hormonas, pero en la actualidad gran parte de estos es todo lo contrario,
hasta se puede encontrar alimentos genéticamente modificados (GMO), provocando severas

consecuencias en la salud de los seres vivos, por lo que va en contra de la sustentabilidad.

Es importante elegir en su mayoria alimentos del grupo 1 para llevar una vida saludable y
sustentable, ademas hay que tomar en cuenta que cada ser humano tiene una anatomia y un
metabolismo diferente, por lo que sus necesidades nutricionales dependen de ello, asi como de

las actividades que tenga durante su vida cotidiana. De igual manera existe una conexién entre
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los alimentos y el temperamento, es decir, lo que comemos afecta en como pensamos y como
actuamos. Una dieta basada en carbohidratos altamente procesados, proteina de mala calidad,
con una carencia de vegetales y agua, provoca que las personas estén de muy mal humor, resulta
dificil encontrar inspiracion para realizar alguna actividad, o sentirse feliz. Julia Ross (2002),
autora de “The mood cure” y pionera en ¢l campo de psicologia nutricional, llama a esta relacion
la ley de la malnutricion. EI mal humor esta ligado a un deterioro de la calidad de los alimentos y
a la cantidad que se consume de estos; por ejemplo: refrescos, chocolates, helados, papas fritas;
todos estos son de facil acceso cuando se requiere cubrir la necesidad de alimento, el momento
mas comun de ingerirlos es cuando se busca satisfacer la necesidad de alimento durante los

refrigerios.

Otro aspecto que resulta importante es disminuir el consumo de productos de origen
animal, ya que el consumo excesivo de éstos ha generado que se establezcan mayores areas para
el desarrollo y la alimentacion del ganado, lo que significa la destruccion de bosques y selvas,
areas verdes necesarias para respirar. Disminuir el consumo de carne, leche, alimentos
procesados, ayuda a mejorar la salud y por lo tanto a llevar un estilo de vida tanto saludable
como sustentable. Al igual que disminuir el consumo de café y alcohol. Agregar mas frutas,
vegetales y alimentos integrales al consumo de alimentos diarios. Proteina apropiada, tanto en
calidad como en cantidad, beber suficiente agua de acuerdo a las actividades fisicas de cada
persona. Los alimentos organicos, incluso los de granja, contienen mas vitaminas, minerales,
encimas y otros micronutrientes que los alimentos que se producen en las industrias. Descansar
lo suficiente. Tener un equilibrio con los demas factores es imprescindible, ya que por la

complejidad no pueden separarse uno del otro.

“Lo primero que hay que hacer es volver al cuerpo, si no estamos en contacto con nuestro

Cuerpo, no estamos en contacto con la Tierra” (Castillo 2016, p. 27)

Indicador: Teniendo en cuenta que los alimentos integrales o enteros son aquellos que del
agricultor o productor llegan directamente al plato sin pasar por la industria ¢;que porcentaje al

dia los ingieres?

o Actividad fisica
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La nutricion consciente y la actividad fisica son factores importantes, que se trabajan en
conjunto para mejorar la salud y para llevar un estilo de vida sustentable. Ademas, son
importantes para mantener un balance de energia, es necesario estar en movimiento y alimentarse

de manera consciente.

La actividad fisica, un factor del estilo de vida sustentable, es parte de la naturaleza del
ser humano, éste se ha ejercitado desde que existe en el planeta, tenia que correr y luchar para
cazar su comida, caminar muchos kilometros para encontrar un lugar seguro para establecerse
por temporadas y volver a caminar en busca de otro lugar. A medida que el hombre se empieza a
establecer, sus actividades fisicas, que de manera natural realizaba, fueron disminuyendo y entre
mas comodidades obtiene, esta actividad comienza a desaparecer casi por completo en la
mayoria de los casos. Pero el cuerpo humano necesita moverse, cuando pierde movilidad
empieza a deteriorarse rapidamente. Segun datos de la OMS (Organizacion Mundial de la Salud)
se ha observado que “la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la
mortalidad en todo el mundo (6% de defunciones a nivel mundial)” (p. 10) ademas es la causa
principal de aproximadamente un ‘“21-25% de los c&nceres de mama y de colon, 27% de la
diabetes y aproximadamente un 30% de las cardiopatias isquémicas” (p.10). Por lo que realizar

actividad fisica previene estas enfermedades antes mencionadas entre otras.

Cabe mencionar que para la OMS (2010) “los niveles de actividad fisica pueden ser
evaluados desde distintos puntos de vista, en particular: actividad en tiempo de ocio, actividad
ocupacional, actividad doméstica y actividad comunitaria” (p. 50). El ejercicio solo es una
“subcategoria de actividad fisica que ha sido programada, es estructurada y repetitiva, y responde

a un fin, en el sentido de mejorar o mantener uno o mas componentes de la forma fisica” (OMS,

2010, p. 50).

Para que la actividad fisica que se realiza ayude al individuo a llevar una vida saludable,
es importante que ésta vaya de una intensidad de moderada a vigorosa, cuidando de no excederse
porque puede ser contraproducente. Mantener actividad fisica de manera regular puede generar
cambios muy positivos para nuestra vida, por ejemplo: aumenta la esperanza de vida, eleva la
autoestima, ayuda a dormir mejor, favorece la flexibilidad, fortalece huesos y masculos, ayuda a
mantener y/o conseguir un peso adecuado, fomenta el convivio con la naturaleza y la

socializacion.
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El envejecimiento de la poblacion, la urbanizacion rapida y no planificada, y la
globalizacién, generan entornos y comportamientos insalubres. “En consecuencia, la creciente
prevalencia de las ENT (enfermedades no transmisibles) y de sus factores de riesgo es ya un
problema mundial que afecta por igual a los paises de ingresos bajos y medios [...] los sistemas
de salud de esos paises han de afrontar ahora el costo adicional que conlleva su tratamiento”
(OMS 2010, p. 10) Este es un argumento que apoya a la inclusion de actividad fisica como

componente de un Estilo de Vida Sustentable.

Ademas, se ha demostrado que la actividad fisica vigorosa practicada con regularidad
reduce el riesgo de cardiopatias coronarias y accidentes cerebrovasculares, diabetes de tipo Il,
hipertension, cancer de colon, cancer de mama y depresion. “Ademas la actividad fisica es un
factor determinante en el consumo de energia, por lo que es fundamental para conseguir el

equilibrio energético y el control de peso” (OMS 2010, p.10)

Debido a que la vision que se le esta dando al concepto de Estilo de Vida Sustentable es
compleja, la actividad fisica, ya sea la practica de ésta o la falta, afecta al EVS del individuo, asi

como a los demas factores y los demas a éste.

Indicador: ¢Realizas alguna actividad fisica de moderada a vigorosa por lo menos durante 150

minutos repartidos en la semana?
- Espiritual

La espiritualidad va mas alla de lo material y lo terrenal. Para Rosenthal (2007), algunas
personas siguen su religion de nacimiento, otros exploran con alguna religion oriental o con la
espiritualidad de la nueva era o simplemente desarrolla un enfoque integrador o armonizan con la
naturaleza, lo que sea que se realice debe tener el propdsito de sentirse espiritualmente
satisfecho. La espiritualidad busca conectar a los seres humanos con “la conciencia de pertenecer
a un todo integrador que lo abarca...[donde]...El Ser se reconoce a si mismo y reconoce al otro
(como otro yo), asi se permite el didlogo interno (autoconocimiento) y el dialogo con el otro
(alteridad), con sinceridad, respeto y amor.” (Morandin Ahuerma, et al., 2015, p. 180)

Por otra parte, la espiritualidad, como vinculo entre el hombre y una divinidad, funciona
como una manera de adquirir valores y de mejorar aspectos de nuestro interior. Esto ayuda a ser

mas reflexivos, a vivir con lo necesario, a escuchar y ayudar al préjimo en todo aquello que
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necesite. ES un camino de busqueda y crecimiento personal, que guia a la aceptacion,

comprension, desarrollo y satisfaccion de la esencia inmaterial de uno mismo.

En concreto, no importa el tipo de préctica espiritual, todas armonizan con la naturaleza,
ayudan a que las decisiones sean conscientes, reflexivas y asertivas para lograr un estilo de vida
sustentable. “Una forma mas espiritual de percibir el mundo, es ética y estética sin que
necesariamente esté asociada con instituciones religiosas o rituales. Tal vez hacer la distincion
entre espiritualidad (como experiencia personal) y asociacion religiosa pueda ofrecer la clave de
la reivindicacion espiritual y ética tan necesaria.” (Morandin Ahuerma, et al., 2015, p. 179). La
estética por etimologia significa la ciencia de lo bello, este concepto se utiliza més en el arte que
es en donde se expresan las emociones, teniendo este enfogque no se tomara en cuenta para este
trabajo, en cambio la ética se utiliza para referir el actuar del ser humano a través de la

conciencia, de un razonamiento 0 conocimiento previo.

“El capital material tiene limites y se agota, el espiritual es ilimitado, inagotable. No hay
limites para el amor, la compasidn, el cuidado, la creatividad, la paz, la libertad, etc.; realidades

intangibles que configuran el capital espiritual” (Castillo 2016, p.8)

Leonardo Boff en la Carta de la Tierra dice “el drama que afecta a la humanidad entera y
a todo el planeta tiene un trasfondo ético. Por eso necesitamos urgentemente una ética
regeneradora de la Tierra que le devuelva su vitalidad vulnerada a fin de que pueda seguir
brindandonos lo que siempre nos ha ofrecido durante todo el tiempo de nuestra existencia en el
planeta” (Castillo 2016, p. 3)

“La actitud del ser humano, sin valores, y los actuales estilos de como tratarse y hacer las

cosas, y por ello una ausencia de la espiritualidad como valor” (Castillo 2016, p.5)

Se han perdido las facultades espirituales que son las que permiten colaborar a favor de la
vida y del medio ambiente. Una sinergia por medio de la espiritualidad: Respeto, cuidado,
justicia, integridad, compasion, amor, paz, tolerancia. “La ética para la sustentabilidad es una
ética del bien comdn, busca inspirar principios y valores, promover razones y sentimientos, y
orientar procedimientos, acciones Yy conductas, hacia la construccion de Sociedades
Sustentables” (Castillo, 2016, p.44).
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Indicador: Toda practica espiritual armoniza con la naturaleza, ayudan a que las decisiones sean
conscientes, reflexivas y asertivas. Al tomar una decision por mas minima que ésta sea ¢ la tomas

de manera consciente?

o Etica

El actuar del ser humano nos lleva a “la racionalidad social, guiada por los fines del
progreso y por la eficiencia, ha llevado a la desvalorizacion de la naturaleza y a la degradacion
de los valores humanos” (Leff, 2010 p.113). ES por eso que se necesita actuar con conciencia,
pensando siempre en el otro, como “Diaz, Montaner y Prieto (2007, p. 161) indican que “la ética
es siempre el efecto de un ser-con-otros que, de alguna manera, depende del relativismo cultural,

de las creencias, supuestos basicos, acuerdos, principios, credos o filosofias que se encuentran

inmersas en cada grupo humano” (Cantd-Martinez, 2015, p. 132).

De esa manera la ética es la obligacion efectiva del ser humano que lo debe llevar a su
perfeccionamiento personal, el compromiso que se adquiere con uno mismo de ser mejor
persona; refiriéndose a una decision interna y libre que no representa una simple aceptacion de lo
que otros piensan, dicen y hacen. Sin embargo la ética para el estilo de vida sustentable va mas
alla del actuar del propio ser, es el alcance que tiene el modo de ser con la naturaleza. “La ética
implicita en el saber ambiental recupera el conocimiento valorativo y coloca al conocimiento

dentro de la trama de relaciones de poder en el saber” (Ambiente & Sociedade 2002, p.6).

Asi es la ética la que reconoce el valor de la vida, al aceptarse a uno mismo como ser
humano social y natural “en un mundo donde prevalece la codicia, la ganancia, la prepotencia, la
indiferencia y la agresion, sobre los sentimientos de compasion, comprension, solidaridad y
sustentabilidad” (Ambiente & Sociedade 2002, p.6).

De esta manera el concepto de sustentabilidad invita a una nueva alianza naturaleza-
cultura “fundando una nueva economia, reorientando los potenciales de la ciencia y la
tecnologia, y construyendo una nueva cultura politica fundada en una ética de la sustentabilidad
—en valores, creencias, sentimientos y saberes— que renuevan los sentidos existenciales, los
mundos de vida y las formas de habitar el planeta Tierra” (Manifiesto por la vida
http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1414-753X2002000100012).
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Al respecto Leff (2010) habla de la ética ambiental, la cual “propone un sistema de
valores asociado a una racionalidad productiva alternativa, a nuevos potenciales de desarrollo y a
una diversidad de estilos culturales de vida” (Leff, 2010 p. 109). Bajo los principios éticos:
respeto y armonia con la naturaleza, se busca transformar las sociedades y vivir en armonia con
el entorno natural, las cuestiones espirituales ayudan a encontrar el equilibrio en el estilo de vida
sustentable de un individuo, por lo tanto de la sociedad, como una parte de una identidad que se
elige y decide de manera consciente. Por lo tanto, el estilo de vida sustentable es un concepto
social y transformador, su fin es ayudar a ser y vivir mejor, de una manera responsable con la

sociedad.

Como sociedad nos queda seguir tres estrategias sociales: “1. Vida digna para todas y
todos, 2. Democracia real, participativa, transparente y justa, 3. Una nueva cultura de cuidado y
respeto a todo lo que nos rodea, de lo que formamos parte y estamos en permanente interaccion”
(Castillo 2016, p.9).

Indicador: Al avanzar hacia tus objetivos, incluso al lograrlos, ¢te preocupa actuar con ética

hacia la otredad?

1.5.2 Sociedad

Cuando los individuos se agrupan para cubrir sus necesidades basicas ya antes mencionadas
forman una sociedad, la cual es un factor dentro del estilo de vida sustentable. En la actualidad la
manera en la que la sociedad satisface sus necesidades basicas es a través del consumo, el cual ha
traido como consecuencia la produccion. Este modo de vida ha dado preferencia a la economia,
al desarrollo social y al tecnoldgico; hecho que ha desplazado la prioridad de satisfacer las
necesidades basicas ya antes mencionadas, ademas del deterioro del planeta. Lo que da premura
a la adopcién de un estilo de vida sustentable, que va a tener influencia en el entorno del
individuo como sociedad y las decisiones que cada uno tomen va a tener un impacto en el

entorno de ésta.
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Con respecto a la MES la sociedad esta conformada por el conjunto de individuos que
pertenecen a la Maestria. Por lo tanto los aspectos con mayor relevancia para este trabajo son el

consumo responsable y el entorno.
- Consumo responsable

De acuerdo a la Declaracion Oficial de Naciones Unidas con motivo de la Cumbre de la
Tierra del 2002 una de “las principales causas de que contintie deteriorandose el medio ambiente
mundial son las modalidades insostenibles de consumo y produccion, particularmente en los
paises industrializados". Por lo que es imperante el consumo responsable, que al incluir la
palabra responsable ya se esté indicando que hay oportunidad de elegir o decidir lo que se va a

consumir con cierto grado de conciencia.

Consumir con conciencia es evitar realizar compras innecesarias, que lejos de satisfacer una
necesidad, representan una acumulacién de basura, asi como una afectacion en la economia del
consumidor, existen distintas maneras de prevenir las compras innecesarias, una de ellas es
planear con anticipacion las compras de lo que realmente se necesita, asi, ademas de ahorrar

dinero, se evita la generacion excesiva de desechos.

El individuo asi como tiene el derecho a elegir qué consumir, también tiene el derecho a
exigir el cumplimiento de criterios ambientales, éticos y sociales de los productos y servicios que
estan a disposicion del consumidor. Algunos de estos criterios son el tener en cuenta el favorecer
al comercio de la comunidad, adquirir productos ecoldgicos o de comercio justo, productos

naturales, productos reutilizados y reciclados.

Realizar un consumo responsable es parte de un estilo de vida sustentable, para lograrlo es
necesario analizar los habitos de consumo. Detenerse a pensar si comprar determinado producto
va a satisfacer realmente una necesidad o deseo, o simplemente es una compra compulsiva, es
decir que no se desea y tampoco se necesita, simplemente se adquiere por la satisfaccion de
sentir el poder adquisitivo que se tiene. “Es preciso evitar el consumo de productos que dafian al
medio ambiente por su alto impacto ambiental, es preciso ejercer un consumo mas responsable,
alejado de la publicidad agresiva que nos empuja a adquirir productos inttiles...” (Rev. Eureka,

2007, p.191).
Indicador: ¢En qué porcentaje compras lo que realmente necesitas?
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o Consumo local

Ademaés de consumir de manera responsable, es decir consciente por cuestionar de donde
viene el producto, de qué estd hecho y qué fue lo que dafid a través de su produccion,
transportacion y comercializacion, lo ideal es que la adquisicion de alimentos, de bienes y de
servicios sean los producidos localmente. Esto es ir directamente con el productor, sin
intermediarios, esa es la manera mas confiable de conocer el proceso de elaboracion de cada

producto.

En el caso de la alimentacion sustentable no necesariamente es mas cara, o dificil de
llevar, al contrario es muy fécil formar parte del desarrollo sustentable dentro de la comunidad.
Es importante aumentar el consumo de alimentos naturales (no tienen que ser organicos) como
frutas y verduras; los productos de origen animal que se consumen se deben adquirir
preferentemente frescos y en los negocios cercanos de tu localidad, de esa manera se contribuye
con los agricultores y ganaderos de la zona, ademéas de obtener mdltiples beneficios para la
salud, porque al producirse en una menor escala, estos productos tienen un menor riesgo de
haber pasado por un hacinamiento que haya requerido el uso de antibi6ticos. Ademas de que los
alimentos naturales, sin intervencién de la industria, conservan mas los nutrientes que los

alimentos procesados.

Al promover el consumo de productos locales y/o de temporada se evita que la huella de
carbono generada por el alimento que se consume sea muy grande debido a toda la energia que
se ocup6 durante su transporte. Al contar con un huerto familiar (que suele ser dificil mas no
imposible de hacer para los que viven en grandes ciudades) o se tiene gusto por las plantas y su

cuidado en el hogar, se esta contribuyendo a ese desarrollo sustentable.

El estilo de vida sustentable comienza por el cambio hacia la transformacion de nuestra
propia conciencia y comprension de la realidad. Por lo que llevar una alimentacion sustentable
implica elegir alimentos que se siembren y cosechen en huertos caseros o en zonas agricolas
autoctonas, que no comprometan los recursos naturales, que estén accesibles y que no dependan
de la distribucion de grandes cadenas de importacion, ademas de contribuir con la salud es una
via para contribuir a la economia de la localidad, asi como una transformacion hacia un estilo de

vida saludable y sustentable.
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El tipo de consumidor que es una persona afecta en el Estilo de Vida Sustentable, si es un
consumidor responsable significa que va a consumir solo lo que realmente necesita, de igual
manera busca reciclar, reutilizar y reducir; clasifica sus residuos, reduce su consumo de energia,
etc. El consumidor responsable es capaz de elegir qué compra, como lo utiliza y cémo lo

descarta.

Un consumidor que no es responsable, va adquirir mas de lo que necesita, se deja
convencer facilmente por anuncios publicitarios lo que en la mayoria de las veces le provoca
adquirir productos de mala calidad por un bajo precio, lo que provoca que en un corto plazo se

convierta en residuo, al tener exceso de estos contribuyen en gran medida a la contaminacion.
Indicador: ;Compras directamente a productores de tu localidad?
- Entorno

El entorno influye tanto en el consumo responsable como en el estilo de vida de cada
individuo, y viceversa, esos dos factores intervienen en el entorno. El entorno es todo lo que

rodea al individuo y a la sociedad; es el medio ambiente, las industrias, todo.

Existe una gran preocupacion por proteger y cuidar el entorno tanto para mantener el mismo
en las mejores condiciones como para conseguir que el ser humano cuente con una calidad de

vida mucho mejor de la que tiene en estos momentos.
o Medio ambiente

Surge la consciencia al actuar para evitar y reducir de manera drastica situaciones que lo
gue hacen es perjudicar notablemente al medio ambiente, que es el entorno natural del cual se
acepta formar parte al adoptar un estilo de vida sustentable. Tanto la contaminacion en general
como la deforestacion, el dafio a la capa de ozono y la sobreexplotacién de las energias son
algunas causas que lo perjudican. Es importante buscar la proteccion del entorno, la

sustentabilidad.

No obstante, existen tecnologias para su proteccion, como el uso de los vehiculos
eléctricos, como habitos que permiten que cualquier ciudadano en su hogar pueda disminuir su
gasto energético mediante el aprovechamiento de la luz natural o mediante la programacion, para

ahorrar, de todos y cada uno de sus dispositivos electronicos.
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Como en un principio se habia mencionado, si se pretende tener coherencia y factibilidad
con el objetivo de la MES y el estilo de vida sustentable de los estudiantes, el tema de los valores
éticos y el desarrollo de sus habilidades, supone una formacion que se integre a la manera de ser
de cada uno de los actores del programa: profesores, estudiantes, administrativos; es decir, que
cada uno de ellos adopte un estilo de vida sustentable. Dentro de la complejidad que muestra el
Estilo de Vida Sustentable se encuentra un factor importante, es el que facilita el funcionamiento
de los demas, esto es el entorno, el medio que rodea al individuo. El individuo no va a poder
tomar las decisiones adecuadas para llevar una vida sustentable si no se le da el ambiente

necesario.

En la encuesta global sobre estilos de vida sustentables que realiz6 el Grupo de Trabajo
de Marrakech uno de los resultados fue: “hace falta cambios de infraestructura en todos los
paises para desarrollar estilos de vida mas sustentables”, lo que hace pensar que el entorno

influye en la adopcidn de un estilo de vida sustentable.

En el caso de los alumnos de la MES el que genera el entorno o ambiente de los
estudiantes es la Universidad; es el ambiente el que debe generar las opciones para el que el

estudiante elija la opcidn sustentable.

Indicador: ¢qué tanto influye ta entorno en la adopcion de un estilo de vida sustentable?

1.6 Metodologia

Una vez explicados los conceptos del diagrama de Estilo de Vida Sustentable, se generd un
indicador, de esta manera se facilita el disefio de un cuestionario que sera el instrumento para
medir el estilo de vida sustentable de los alumnos de la MES. Para esto, la metodologia aplicada

combina los aspectos cualitativos y cuantitativos.

En primer momento, cualitativo, porque se plantean y desarrollan los principales
conceptos que después estaran traducidos en indicadores, lo cual ya fue llevado a cabo en el
apartado 1.5. Posteriormente, estos conceptos ya traducidos a indicadores son sistematizados con

base en el escalamiento Likert, como se vera mas adelante. Finalmente, los resultados
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cuantitativos son enriquecidos con una interpretacion cualitativa, que se expresan en los

capitulos 2y 3.

Trazo de la metodologia

Se desarrollan Se traducen a Disefio del Analisis de
los conceptos indicadores instrumento resultados

Fuente: Elaboracién propia

Conceptos e indicadores

Los conceptos e indicadores ya fueron tratados en el punto 1.5, donde se determinan los
principales componentes que marcan un Estilo de Vida Sustentable, uno de ellos es el individuo,
que se desglosa en: cuerpo fisico (nutricién consciente y actividad fisica), y la parte espiritual del
individuo; otro es la sociedad, del cual se desprende el consumo responsable (consumo local) y
el entorno en el que se desenvuelve. Cada uno de estos conceptos se desarrollé para poder

generar un indicador.

Conceptos, indicadores, items

Variables . Cuerpo fisico . Sociedad . Entorno
. Espiritualidad

Indicadores | -Nutricion consciente -Consumo responsable | -Medioambiente
-Actividad fisica -Consumo local
-Etica

items * % de consumo de alimentos | * Comprar lo necesario | * ¢Influye el entorno
integrales * Consume local para adoptar un Estilo
* 30 minutos diarios de actividad de Vida Sustentable?
fisica
* Actuar con ética

Fuente: Elaboracion propia
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Disefio del Instrumento

Una vez obtenidos los indicadores se transformaron en preguntas para la elaboracion del
cuestionario, el cual es el instrumento que se utiliza en este trabajo. Este cuestionario esta
estructurado en dos apartados, en los que se agregan los indicadores correspondientes, el primer
apartado es para determinar el estilo de vida sustentable a nivel individual y el segundo apartado
es para determinar la influencia que ha tenido la MES sobre el nivel de estilo de vida sustentable
sobre los alumnos. Para determinar los valores de cada indicador se toma como referencia la

escala de Likert.
- Laescalatipo Likert

En el disefio del instrumento, ademas de los indicadores que constituyen las preguntas que se
aplican, es importante justificar la escala con la cual serdn medidas las respuestas. En esta
investigacion se opt6 por el cuestionario, al que se le incorpora la escala de tipo Likert porque

nos permite medir la actitud de las personas al momento de dar sus respuestas.

La escala tipo Likert es un tipo de escala ordinal cominmente utilizado en cuestionarios de
opinién y valoracion, y de uso muy frecuente en encuestas para la investigacion, una escala
psicométrica, una disciplina que se encarga de la medicién en psicologia. Al responder a una
pregunta de un cuestionario elaborado con la técnica de Likert, se especifica el nivel de acuerdo
0 desacuerdo con una declaracion o pregunta, a la cual se le llama item, mide la actitud de los
sujetos ante alguna situacion. La escala, menciona Sampieri (2014), se llama asi por Rensis
Likert, quien publicé en 1932 un informe de donde describia su uso. Un elemento de tipo Likert
es una declaracion que se le hace, en este caso, a los alumnos de la MESRyM para que evalten
en funcion de su criterio subjetivo; generalmente se pide que manifiesten su grado de acuerdo o

desacuerdo mediante unos niveles.

La escala de Likert mide tanto el grado positivo como neutral y negativo de cada enunciado o
item. Después de terminar el cuestionario, cada elemento se puede analizar por separado o, en
algunos casos, las respuestas a cada elemento se suman para obtener una puntuacion total para un

grupo de elementos. Por ello la escala de tipo Likert son un tipo de escalas sumativas.

La escala de Likert es una de las herramientas mas utilizadas por los investigadores de

mercado cuando desean evaluar las opiniones y actitudes de una persona. Existen varios tipos de
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escalas de medicion enfocadas directamente a medir las actitudes de las personas, y ésta es una
de las maés utilizadas. Las respuestas de un grupo de items y el formato en el cual son puntuadas
en un rango de valores, sirve principalmente para hacer mediciones y conocer sobre el grado de

conformidad de una persona o encuestado hacia determinada oracién afirmativa o negativa.

La escala de Likert asume que la fuerza e intensidad de la experiencia es lineal, por lo tanto
va desde un totalmente de acuerdo a un totalmente desacuerdo, asumiendo que las actitudes
pueden ser medidas. Las respuestas pueden ser ofrecidas en diferentes niveles de medicion,
permitiendo escalas de 5, 7 y 9 elementos configurados previamente. Siempre se debe tener un

elemento neutral para aquellos usuarios que ni de acuerdo ni en desacuerdo.

Una vez terminado el cuestionario, cada item puede ser analizado por separado o bien, en
determinados casos, las respuestas de un conjunto de items Likert pueden sumarse y obtener un
valor total. El valor asignado a cada posicién es arbitrario y lo determinard el propio
investigador/disefiador de la encuesta. Dado este valor, podremos calcular la media, la mediana,
0 la moda. La mediana y la moda son las métricas mas interesantes, dado que hacer una

interpretacion de la media numérica si manejamos categorias como “de acuerdo” o “en

desacuerdo”, no nos aportard mucha informacion.

De acuerdo con la encuestadora Netquest es una escala facil de construir, al encuestado se le
ofrece facilidad de poder graduar su opinion ante afirmaciones complejas. Para que sea
confiable, la escala de Likert debe ser simétrica, es decir, debe tener el mismo nimero de
categorias positivas y negativas e incluir un punto medio, para que los encuestados puedan
seleccionar esa opcion en caso de indecision o neutralidad. Es recomendable que las escalas a lo

largo del cuestionario sean iguales 0 muy parecidas entre si.

Con datos de la escala de Likert, la mejor medida a utilizar es el modo o la respuesta mas
frecuente. Esto hace que los resultados de la encuesta sean mucho mas facil de interpretar para el
analista; también puede visualizar la distribucion de las respuestas (porcentajes que estan de
acuerdo, en desacuerdo, etc.) en un grafico, como un grafico de barras, con una barra para cada
categoria de respuesta. Un método popular es el de analizar las respuestas usando técnicas de
analisis de varianza, como la prueba de Mann Whitney o prueba de Kruskal Wallis. De igual
manera se pueden simplificar los datos de la encuesta mediante la combinaciéon de cuatro

categorias de respuesta (por ejemplo, muy de acuerdo, de acuerdo, en desacuerdo, totalmente en
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desacuerdo) en dos categorias nominales, tales como acuerdo / desacuerdo, aceptar o rechazar,

etc.), lo cual ofrece otras posibilidades de andlisis mediante la prueba de chi-cuadrado.
- Aplicacion del cuestionario

Una vez disefiados los cuestionarios, con base en lo anterior se utilizd la herramienta
SurveyMonkey, la cual permite la creacion de encuestas en linea, para aplicarlo a los alumnos de
la MESRyM de la generacion 2016-2018.

Partiendo del objetivo de este Trabajo Terminal de Grado, que es:

“Proponer un programa dirigido a los alumnos de la MES con el objeto de promover en ellos un
‘estilo de vida sustentable’ utilizando como herramienta la técnica de Health coaching, de esta

manera ayudar que el perfil del egresado sea coherente con el de la MES”
Nos lleva a generar dos hipotesis:

1. “Los alumnos no llevan un estilo de vida sustentable”

2. “La MES no influye en el estilo de vida sustentable de los alumnos”

Al ser esta investigacion cualitativa y con una poblacion pequefa se realizara una estimacion
no paramétrica. Los procedimientos no paramétricos basados en la mediana o el rango son
apropiados para analizar estos datos, al igual que los métodos libres de distribucién tales como

tabulaciones, frecuencias, tablas de contingencia y estadisticas de chi-cuadrado.

En este caso es la Escala de Likert la que va a ayudar a esta evaluacién cualitativa, es decir,
va a medir el nivel de estilo de vida sustentable que lleva cada estudiante de la Maestria. Cada

respuesta se medira en escala de frecuencias:

Muy frecuentemente Frecuentemente Ocasionalmente Raramente Nunca

++ + neutral - -

El instrumento para llevar a cabo la medicion sera a través de los siguientes cuestionarios:
Estilo de vida sustentable en los alumnos de la MES, y el segundo es Influencia que ha tenido la

MES en el Estilo de Vida Sustentable de los alumnos.
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Por lo anterior se aplicaron dos encuestas a través de la herramienta gratuita online
“SurveyMonkey”. La aplicacion de las dos encuestas corresponde por las limitaciones que ofrece
la herramienta en cuanto al nimero de preguntas (no mas de diez), lo que implicaria adquirir el

paquete con costo adicional.

La primera encuesta tiene como objetivo determinar el nivel de Estilo de Vida
Sustentable que tiene cada alumno encuestado. De la segunda encuesta su objetivo es determinar
la influencia que ha tenido la MES en el Estilo de Vida Sustentable de cada estudiante. A
continuacion se hace una representacion de lo que fueron las encuestas para tener presente cada

indicador.
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Encuesta 1. Estilo de Vida Sustentable de los estudiantes de la MES

“El estilo de vida sustentable se entiende como la forma o manera de vivir saludable, donde se adquieren habitos

originados por las decisiones conscientes y cotidianas que toma el individuo basadas en una espiritualidad que lo

lleva al respeto y armonia con la naturaleza” (Escamilla, 2018, p.33)

La encuesta tiene por objetivo conocer el nivel de vida sustentable de los estudiantes de la

Maestria en Estudios Sustentables Regionales y Metropolitanos de la UAEMEéx.

Instrucciones. Por favor, conteste todas las preguntas honestamente, le tomara menos de 5

minutos. Sus respuestas seran estrictamente confidenciales y para uso exclusivo de la

investigacion.

o O O O O

Tomando en cuenta que los alimentos naturales son aquellos que no pasan por la industria
¢ Queé tan frecuente es tu consumo de estos a la semana?

Muy frecuentemente

Frecuentemente

Ocasionalmente

Raramente

Nunca

¢Realizas alguna actividad fisica de moderada a vigorosa por lo menos 150 minutos
repartidos en la semana (alrededor de media hora diaria)?

Muy frecuentemente
Frecuentemente
Ocasionalmente
Raramente

Nunca

Toda practica espiritual ayuda a que las decisiones sean conscientes, reflexivas y
asertivas. Al tomar una decision sobre tu estilo de vida ¢lo haces de manera consciente?
Definitivamente si

Probablemente si

Indeciso
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Probablemente no

Definitivamente no

Para lograr tus objetivos personales y profesionales ¢te preocupas por reflexionar sobre
sus implicaciones éticas?

Definitivamente si

Probablemente si

Indeciso

Probablemente no

Definitivamente no

¢ Compras lo que realmente necesitas?
Muy frecuentemente

Frecuentemente

Ocasionalmente

Raramente

Nunca

¢Consideras que es una decisién individual la adopcion de un Estilo de Vida Sustentable?
Definitivamente si

Probablemente si

Indeciso

Probablemente no

Definitivamente no

¢ Consideras que tu entorno influye en tu adopcién de un Estilo de Vida Sustentable?
Definitivamente si

Probablemente si

Indeciso

Probablemente no

Definitivamente no
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Encuesta 2. Influencia que ha tenido la MES en el Estilo de Vida Sustentable de los

alumnos

“El estilo de vida sustentable se entiende como la forma o manera de vivir saludable,

donde se adquieren habitos originados por las decisiones conscientes y cotidianas que toma el

individuo basadas en una espiritualidad que lo lleva al respeto y armonia con la naturaleza”™
(Escamilla, 2028, p. 33)

La encuesta tiene por objetivo conocer si la Maestria en Estudios Sustentables Regionales y

Metropolitanos de la UAEMex ha tenido una influencia para mejorar el nivel de Estilo de Vida

Sustentable de los alumnos que la integran.

Instrucciones. Por favor, conteste todas las preguntas honestamente, le tomara menos de 5

minutos. Sus respuestas seran estrictamente confidenciales y para uso exclusivo de la

investigacion.

¢Qué tanto ha influido tu estancia en la MES en tu habito de consumo de alimentos
naturales?

Mucho

Algo

Poco

Casi nada

Nada

¢Qué tanto ha influido tu estancia en la MES para incrementar la actividad fisica que
realizas?

Mucho

Algo

Poco

Casi nada

Nada
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¢ Los conocimientos adquiridos en la MES te han promovido mayor conciencia
cuando tomas decisiones sobre tu estilo de vida?

Siempre

La mayoria de las veces si
Algunas veces si, algunas veces no
La mayoria de las veces no

Nunca

¢ Consideras que tu estancia en la MES ha influido en ti positivamente para actuar con
base en principios éticos?

Siempre

La mayoria de las veces si
Algunas veces si, algunas veces no
La mayoria de las veces no

Nunca

¢Has percibido en la MES si tus profesores manifiestan interés por el cuidado del
medio ambiente?

Siempre

La mayoria de las veces si
Algunas veces si, algunas veces no
La mayoria de las veces no

Nunca

¢Has percibido en la MES si tus profesores manifiestan interés por las relaciones
armoniosas?

Siempre

La mayoria de las veces si
Algunas veces si, algunas veces no
La mayoria de las veces no

Nunca

¢Consideras que en las instalaciones de la UAEMéx se facilita el deposito de residuos
de manera adecuada?

Siempre

La mayoria de las veces si
Algunas veces si, algunas veces no
La mayoria de las veces no

56



57

o Nunca

Una vez aplicados los cuestionarios, los resultados obtenidos de estos se ordenan en tablas
estadisticas correspondientes a cada uno, para finalmente poder realizar el analisis de acuerdo al
escalamiento Likert explicado anteriormente, asi como un andlisis cualitativo de los items, y que

seran presentados en los siguientes capitulos.
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CAPITULO 2. Caracterizacion del estilo de vida sustentable en los estudiantes de la MES

El cambio de paradigma ambiental y social necesita una transformacion, esto requiere un cambio
en las conciencias y en el comportamiento de las personas. En este sentido, Leff (2010) sefiala
que para llegar a la sustentabilidad la estrategia eficaz es la educacion, con el propdsito de

transmitir los valores, habilidades y capacidades necesarios para lograrlo.

Este segundo capitulo hace referencia al marco empirico del trabajo terminal de grado,
donde el caso de estudio son los alumnos de la Maestria de Estudios Sustentables Regionales y
Metropolitanos (MES) de la generacion 2016 — 2018. Debido a que es importante la coherencia
sobre el estilo de vida, el cual describe el comportamiento humano de manera individual y social
que llevan cada uno de ellos y como grupo, con el objetivo de la MES que es “formar maestros
altamente especializados con dominio en las &reas teoricas, metodoldgicas e instrumentales
desde una perspectiva multidisciplinaria para la solucién de problemas sustentables, regionales y

metropolitanos”.

Es importante conocer la percepcion que tienen los alumnos acerca de ‘sustentabilidad’ y
de ‘estilo de vida’, para ello se aplican dos cuestionarios a cada uno de los alumnos, éstos nos
ayudan a tener una idea mas clara sobre el estilo de vida sustentable que el alumno tiene durante
la MES. La importancia que tiene el cambio en el estilo de vida, nuestros comportamientos y la
educacion -como se menciona en el prefacio de los 7 saberes que Morin (1999) expone, el cual
es redactado por el Director General de la UNESCO Federico Mayor- “si queremos que la Tierra
pueda satisfacer las necesidades de los seres humanos que la habitan, entonces la sociedad

humana debera transformarse”

Por otro lado es importante recalcar los tres puntos fundamentales de fractura y
renovacion que caracterizan la crisis ambiental, los cuales hace mencién Leff (2010), por lo que

plantea la necesidad de construir otra racionalidad ambiental y social:

1. Los limites del crecimiento y la construcciéon de un nuevo paradigma de
produccion sustentable.
2. El fraccionamiento del conocimiento y la emergencia de la Teoria de

Sistemas y del pensamiento de la complejidad.
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3. El cuestionamiento a la concentracion del poder del Estado y del mercado,
y el reclamo de la ciudadania de democracia, equidad, justicia, participacion y

autonomia (p. 257).

Para que el alumno aplique sus conocimientos sobre sustentabilidad a su estilo de vida, es
de suma importancia generar conciencia sobre las problematicas del ambiente y la sociedad,
ademas entender que todas nuestras decisiones y acciones van a repercutir en el sistema global,
“la incorporacion de contenidos ecoldgicos y al fraccionamiento del saber ambiental en una
capacitacion somera sobre problemas puntuales, en los que la complejidad del saber ambiental
queda reducido y mutilado” (Leff, 2010 p. 267).

2.1 MES, antecedentes

Sustentabilidad es un concepto que a nivel internacional va adquiriendo cada vez mas fuerza y
relevancia, debido a la preocupacion que se generaba y genera por la vida natural del planeta y
los que habitan en ella. Se reconoce como uno de los caminos para vivir de manera sustentable a
la educacion, para enfrentar la problematica del medio ambiente, de la pobreza y distintos
problemas sociales que tienen que ver con la sustentabilidad. Esto, lo retoma la Maestria en
Estudios Sustentables Regionales y Metropolitano (MES) en su plan de estudios, sefialando que
“las Instituciones de Educacion Superior tienen la obligacion de incrementar los esfuerzos
educativos en la preparacion y especializacion de profesionistas altamente capacitados, capaces
de planear alternativas de solucion a los problemas que imperan en la sociedad mexicana” (MES,
2011, p.8). Asi, para la MES, desde su creacion, la sustentabilidad constituye uno de sus

principales ejes.

Para poder comprender el origen y alcances de la MES se deben consideran las tres fases
por las que ha transitado: la primera fase se dio en 1974 con la Maestria en Planeacion Urbana y
Regional con sede en la Facultad de Arquitectura y Arte (FAA). La Maestria tenia como enfoque
la elaboracion de alternativas de solucion viables: social, econdmica y politica, sobre estudios de
problemas urbanos y regionales. Este programa surge de “la iniciativa del Instituto de Desarrollo

Urbano y Regional (IDUR) auspiciada por la Universidad del Sur de California, el Gobierno del
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Estado de México y la Universidad Autonoma del Estado de México” (MES, 2011 p.11). El
problema que se encontr6 con esta Maestria es que después de 3 revisiones del plan de estudios
se descubre que no se cumplia con el objetivo que era la capacitacion de planificadores. Dando

pie a la segunda fase.

En 1992, la Maestria en Planeacion Urbana y Regional cambia a Maestria en Estudios
Urbanos y Regionales la cual entra en un proyecto interinstitucional donde intervienen las
facultades de Arquitectura y Disefio, la de Economia y la de Planeacién Urbana y Regional; sin
embargo es en “el 2001 cuando el Comité Técnico Académico del programa lleva a cabo una
nueva reestructuracion, a pesar de eso la maestria tuvo poco interés en el mercado, habia un
inadecuado perfil de los alumnos seleccionados” (MES 2011. p. 11). “A pesar de los cambios
establecidos en el programa la maestria, no se pudo incorporar al PNP, debido fundamentalmente
al rezago en las titulaciones, a la calidad de las tesis y a la falta de productos entre alumnos y
asesores” (MES 2011, p.12)°

Después de muchas revisiones al plan de estudio entra la tercera y Ultima fase hasta el
momento, ésta da inicio en el 2011, junto con una importante relacion con el consorcio de
Alemania, Brasil, Colombia, Chile y México. Con la unién de las 3 coordinaciones de posgrado
de la Facultad de Arquitectura y Disefio (FAD), la Facultad de Economia (FEco) y el Instituto de
Estudios sobre la Universidad (IESU), se crea la Maestria que sustituye a la de Estudios Urbanos
y Regionales, y asi logra ser parte del Programa Nacional de Posgrados de Calidad (PNPC).
Debido a que “consideran pertinente crear una maestria enfocada a la formacion de profesionales
altamente capacitados y dedicados al estudio de los Problemas Sustentables, Regionales y
Metropolitanos, con la finalidad de favorecer la implementacion y desarrollo de alternativas de
solucién que resulten pertinentes en la dindmica del objeto de estudio.” (MES, 2011, p.9). En ese
afio todavia no existia una Maestria que estuviera enfocada a los problemas sustentables:
Regionales y Metropolitanos, ese aspecto fue un gran punto a su favor, debido al auge que este
tema ha tenido desde afios atrds. De acuerdo a su plan de estudios, ésta tiene como objeto de

estudio:

10 A pesar que el Plan de Estudios de la MES sefiala que ese hasta el inicio de este programa que la Maestria entré
al Programa de Posgrados del CONACYT, existen indicios que ya estuvo con anterioridad.
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“Estudiar la Sustentabilidad Regional y Metropolitana para coadyuvar a identificar y
distinguir los fendbmenos y problemas, limitaciones y potencialidades de estas areas
territoriales; asi como para Disefiar, Formular, Instrumentar y Evaluar Estudios
Sustentables, Etica y Socialmente responsables, dirigidos a potenciar el Desarrollo
Econdmico y la Condicion Humana a nivel Local, Estatal y Nacional en el marco de la
Globalizacion”(MES, 2011 p.20).

Como dice ‘piensa global y actia local’ es importante que sea dentro del marco de la
globalizacion, pero para este trabajo el punto relevante del objetivo de la MES es la parte ‘ética y
socialmente responsable’ esto habla de la formacién del estudiante, de la consciencia que genera
con los conocimientos adquiridos sobre sustentabilidad. Ademas, si se pretende tener coherencia
y factibilidad con lo anterior, el tema de los valores éticos y el desarrollo de sus habilidades,
supone una formacion (sentido de vida) que se integre a la forma de ser de cada uno de los
actores del programa: profesores, estudiantes, administrativos, en su estilo de vida. No se puede
pensar un programa que plantee un propdsito si éste no es asumido en la manera de ser de sus

integrantes.

Asimismo, existen distintos temas de estudio acerca de la sustentabilidad, segun registros
por la MES(2011), los cuales son: “ecologia, ecologia humana, responsabilidad social, ética, los
derechos de tercera generacion, contaminacién, suelo urbano, agua potable y alcantarillado,
administracién urbana, manejo de residuos, energias, organizacion civil y politica urbana,
etcétera”(MES, 2011, p.10).

Y como objetivos generales:

“1.- Formar profesionales altamente especializados con dominio en las areas tedricas,
metodoldgicas e instrumentales desde una perspectiva multidisciplinario para la solucion

de problemas regionales y metropolitanos.

2.- Que los profesionales formados sean social y éticamente responsables en sus

propuestas de solucion a los problemas regionales y metropolitanos.
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3.- Formar profesionales con una vision multidisciplinaria e intradisciplinaria (sic)'! del
fenomeno objeto de estudio con especial énfasis en la responsabilidad social, la
sustentabilidad, los principios éticos del futuro y los derechos humanos de la tercera
generacion” (MES, 2011 p.20).

En el primer objetivo habla de una especializacién para que el egresado sea capaz de
solucionar problemas de acuerdo a las distintas disciplinas que intervienen en su formacion. Es el
segundo objetivo que una vez méas hace mencion a que el egresado debe actuar de manera ética y
socialmente responsable ante las propuestas de solucién que ofrezca sobre el tema de
sustentabilidad. Aqui la coherencia entre su actuar y sus proyectos laborales van hacer el reflejo
de un maestrante confiable y por ende el maestrante proyectara un modelo ejemplar de la

Maestria que lo forma.

Como se ha mencionado con anterioridad el estudio de la sustentabilidad es complejo, asi
el tercer objetivo hace mencidn de la importancia de que las tres disciplinas antes mencionadas
intervienen para hacer posible considerar no solo la aplicaciéon de mdltiples y hasta
contradictorias teorias generales, sino fundamentalmente la elaboracion de nuevos esquemas
explicativos de los procesos particulares y colaborar en la formacion de una sociedad sustentable,

empezando por la comunidad que integra la MES.

2.2 MES La justificacion de la importancia de la sustentabilidad

El principal tema de estudio y la razén de existir de esta Maestria es la sustentabilidad, es un
campo con muchos temas de los cuales se pueden realizar distintos anélisis y aportes para darles
solucion, segun los Gltimos registros que se mencionan en el plan de estudios de la MES (2011),
son: ecologia, ecologia humana, responsabilidad social, ética, los derechos de tercera generacion,
contaminacion, suelo urbano, agua potable y alcantarillado, administracion urbana, manejo de

residuos, energias, organizacion civil y politica urbana, etcétera.

11 Resulta evidente que el término “intradisciplina” estd mal aplicado en el oficial, porque el contexto en el que se
plantea y tendria pertinencia es el de “interdisciplina”.
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La complejidad de la sustentabilidad que abarca la MES, ayuda a profundizar desde
varias perspectivas, esto facilita a que los maestros egresados identifiquen y distingan los
fendmenos y problemas Metropolitanos y Regionales, para asi “analizar, disefiar, gestionar e
implementar proyectos alternativos sustentables dirigidos a potenciar el desarrollo econdmico y
humano desarrollando espacialmente soluciones a nivel Local, Estatal, Nacional e
Internacional.”(MES, 2011 p.14) y en muchos proyectos se tiene que poner el ejemplo, es decir,

el especialista que lo propone lo debe llevar a cabo.

La complejidad teorica y practica de los estudios sustentables, lleva a la necesidad de
saber interpretar modos de vida en la ciudad, elaborar proyectos de desarrollo y dar “propuestas
sustentadas en los nuevos avances teoricos y metodoldgicos para mejorar las condiciones de vida
de la sociedad, dadas las restricciones economicas.” (MES, 2011 p.14) y que mejor que el
egresado perfeccione su propia condicion de vida de manera sustentable. Para lograrlo se
enfrenta a algunos retos que “requieren mayor prioridad en la accion y son los que se refieren a
la produccion de alimentos, al cambio climético y, en general, al desarrollo sustentable.”(MES,
2011 p.15)

El Programa que se plantea en la Maestria en Estudios Sustentables: Regionales y
Metropolitanos, “supone no solamente abarcar, adquirir y dominar el campo de conocimiento,
sino también producir nuevos conocimientos a través de la interaccion de la practica profesional
junto con las investigaciones aplicadas en el campo que conforma el area de estudio” (MES,
2011 p. 13). En otras palabras, se debe aplicar el conocimiento en la actividad profesional, esto
es una parte fundamental en el proceso formativo de los estudiantes de la maestria, para lograr
esto con mayor facilidad, el conocimiento adquirido tiene que formar parte de su estilo de vida,

en medida de lo posible.

Dentro del plan de estudios de la MES (2011) se menciona que el perfil del egresado que

se pretende es el siguiente

“El egresado de la Maestria en Estudios Sustentables: Regionales y Metropolitanos
contara: con una soélida formacion tanto tedrica como préctica, ética y socialmente
responsable, que le permitirdn ingresar al mercado laboral con los conocimientos,
habilidades y valores éticos para crear, organizar y dirigir proyectos socialmente

responsables que coadyuven al entorno humano; ser facilitador, mediador y asesor en el
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proceso de gestion de espacios regionales y metropolitanos. Asi como manejar e integrar
técnicas de planificacion, desde una perspectiva de desarrollo econdmico social y
ecoldgicamente viable” (MES, 2011. p.69).

Los egresados tendran la capacidad de disefiar, formular, instrumentar y evaluar los
proyectos de desarrollo sustentables, de manera ética y socialmente responsable, “dirigidos a
potenciar el Desarrollo Econémico y la Condicion Humana a nivel Local, Estatal y Nacional en
el marco de la Globalizacion.” (MES, 2011 p.17). La formacién del egresado debe incorporar en
si la propia idea de la sustentabilidad, es decir que el alumno durante su formacion debe tener
claro el concepto de sustentabilidad, para asi llevar a su vida cotidiana las acciones adecuadas
que reflejen el entendimiento de este concepto. Cuando el maestrante es capaz de incorporar el

concepto de sustentabilidad a su estilo de vida se le facilitara trasladarlo a la practica profesional.

2.3 Estilo de vida sustentable en los estudiantes de la MES: Presentacion de los

resultados

De acuerdo a la encuesta que se aplico a los estudiantes de la MES se puede analizar
detalladamente su estilo de vida sustentable, con base en el primer instrumento, que el que se
refiere a su estilo de vida sustentable como individuos. Se hace una comparacion de los
resultados de éstos con respecto al segundo instrumento, el cual se refiere a la influencia que ha

tenido la MES en la adopcién o mejora de hébitos sustentables.
Confiabilidad de la prueba

Una de las primeras cuestiones a tratar sobre los resultados de una prueba cuantitativa y
su probable interpretacién cualitativa, es la confiabilidad de la prueba, la cual se obtiene a través
de las dos encuestas aplicadas, de las cuales los resultados se transfieren a las tablas estadisticas
correspondientes a cada una, con base en los resultados arrojados de la herramienta

“SurveyMonkey”.

A continuacion se muestran las figuras 2.3.1 y 2.3.2, las cuales son tablas estadisticas con

los resultados obtenidos una vez aplicadas las dos encuestas a los alumnos de la generacién
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2016-2018 de la Maestria de Estudios Sustentables: Regionales y Metropolitanos (MES). Donde
en la primera se utilizaron indicadores sobre el Estilo de Vida Sustentable en el aspecto
individual y en la segunda se trataron indicadores sobre la influencia que la MES ha tenido o no,
hacia los alumnos para adoptar un Estilo de Vida Sustentable (EVS).

Figura 2.3.1. Tabla estadistica de la primera encuesta. ‘Estilo de Vida Sustentable de los
estudiantes de la MES

Encuestados/items item1 item 2 item 3 item4 item5 item 6 item 7 Total

encuestado 1 4 2 4 5 4 3 2 24
encuestado 2 4 2 4 4 4 5 4 27
encuestado 3 4 3 4 4 4 4 5 28
encuestado 4 4 4 5 4 5 5 5 32
encuestado 5 3 2 3 5 5 5 5 28
encuestado 6 4 4 3 4 3 1 5 24
encuestado 7 5 3 5 5 4 5 5 32
encuestado 8 4 4 4 4 4 5 5 30
encuestado 9 4 4 4 5 3 5 5 30
encuestado 10 3 3 4 5 3 4 4 26
encuestado 11 4 3 4 4 4 3 2 24

Fuente. Elaboracidn propia.

Figura2.3.2. Tabla estadistica de la segunda encuesta. ‘Influencia que ha tenido la MES

en el Estilo de Vida Sustentable de los alumnos’

Encuestados/items [item | item 11 item 111 item IV itemV item VI item VII Total

encuestado 1 4 3 3 4 4 4 4 26
encuestado 2 4 2 3 2 1 2 2 16
encuestado 3 4 5 4 4 3 4 4 28
encuestado 4 1 2 1 4 3 2 3 16
encuestado 5 4 4 5 5 4 4 4 30|
encuestado 6 4 1 3 4 3 3 3 21
encuestado 7 2 2 3 3 3 2 3 18
encuestado 8 2 3 2 4 2 3 3 19
encuestado 9 2 2 3 4 3 3 3 20
encuestado 10 2 1 3 3 2 2 3 16
encuestado 11 1 1 2 4 3 3 3 17

Fuente. Elaboracion propia.

Dentro de los estudios estadisticos cuantitativos es importante validar los instrumentos
que se pretenden utilizar para el andlisis. Para validar los instrumentos se utiliza la técnica de alfa

de Conbrach donde alfa es un coeficiente de correlacion al cuadrado que mide la homogeneidad
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de las preguntas promediando todas las correlaciones entre todos los items para ver que
efectivamente miden lo que se esta buscando. Su interpretacion sera que, cuanto mas se acerque
el indice al extremo 1, mejor es la fiabilidad, considerando una fiabilidad respetable a partir de
0.80. Su formula estadistica es la siguiente:

2
K 1_2%
K -1 S

T

K : El ndmero de items

5in2: Sumatoria de Varianzas de los Items
STA2 : Varianza de la suma de los Items

a: Coeficiente de Alfa de Cronbach

Se obtienen los datos con base en las tablas estadisticas anteriores, figura 2.3.1'y
figura 2.3.2, para asi llevar a cabo la medicién de confiabilidad de cada instrumento, como se

muestra enseguida:

Figura 2.3.3. Fiabilidad de la encuesta Estilo de Vida Sustentable de los estudiantes de la
MES.

Fiabilidad Encuesta 1
K 7
2Vi 5.25
Vi 9.22
K/(K-1) 1.17
1-(2Vi/Vf) 0.43
abs2 0.43
a = 0.50164366

Fuente. Elaboracion propia.

En esta primer medicion el coeficiente a tiene un valor de 0.502, esto indica que

es una fiabilidad regular, aun asi éste se encuentra lejos del 1, por lo que, si el trabajo siguiese
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una metodologia totalmente cuantitativa, estadisticamente no es un instrumento que mida al
100% el nivel de Estilo de Vida Sustentable de los alumnos; sin embargo, como el trabajo
privilegia un método cualitativo, el valor es suficiente. Es decir, al ser ésta una investigacion
cualitativa la fortaleza se encuentra en la validez del contenido, a pesar de realizarse un analisis

estadistico, éste no es forzoso.

En la segunda medicion del coeficiente, a tiene un valor de 0.86, por lo que es

estadisticamente confiable, debido a que a > 0.80, como se puede apreciar en la siguiente figura.

Figura 2.3.4. Fiabilidad de la encuesta Influencia que ha tenido la MES en el Estilo de

Vida Sustentable de los alumnos

Fiabilidad. Encuesta 2
K 7
JVi 6.80
\i 25.85
K/(K-1) 1.17
1-(2Vi/Vi) 0.74
abs2 0.74
a = 0.85982185

Fuente. Elaboracién propia

De acuerdo a lo anterior, se seguira analizando cada uno de los indicadores a través de los
items o preguntas utilizados en los instrumentos, donde en los siguientes apartados se realiza un

andlisis profundo.

2.3.1 Diagnostico del nivel de vida sustentable de los alumnos de la MES

Se aplica el primer cuestionario para medir el estilo de vida sustentable de cada uno de los
estudiantes de la Maestria en Estudios Sustentables Regionales y Metropolitanos, asi como un

segundo cuestionario en donde se analiza queé tanto ha influido esta Maestria para elevar su estilo
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de vida sustentable en cada alumno de la MES. Los cuestionarios serdn medidos a traves del
escalamiento de Likert, el cual consiste en un conjunto de items (preguntas) que se presentan en
forma de afirmaciones o interrogaciones para medir la reaccion del sujeto, en este caso en las 5

categorias sefialadas en la metodologia.

2.3.1.1 Analisis de resultados

Una vez aplicado el instrumento a los alumnos de la Maestria en Estudios Sustentables
Regionales y Metropolitanos de la generacion 2016-2018, se recolectan los resultados en una
tabla estadistica. De la siguiente tabla se ordenan los resultados de manera descendente con base
en el total de la suma de cada encuestado, esto con el propoésito de obtener los de mayor
puntuacion y los de menor puntuacion, los cuales se sombrearon para una mejor apreciacion.
Enseguida se obtiene el promedio del grupo superior y el promedio del grupo inferior, con ayuda
de éstos se calcula la discriminacién y el coeficiente de correlacion. Los marcados con color

obtuvieron un valor mayor, tanto de discriminacion como de coeficiente de correlacion.

Figura 2.3.1.1 Tabla estadistica

Encuestados/items o P P P P P P P P o o o o o
Item 1 Item2 Item 3 Item 4 Item 5 Item 6 Item 7 Item | Item Il Item 11 Item IV ItemV Item VI Item VII
5 3 2 3 5 5 5 5 4 4 5 5 4 4 4
3 4 8 4 4 4 4 5 4 5 4 4 3 4 4
1 4 2 4 5 4 3 2] 4 3] 3] 4 4 4 4
7 5 3 5 5 4 5] 5] 2] 2] 3| 3| 3 2 3
9 4 4 4 5 3 5 5] 2] 2] 3] 4 3 3 3
8 4 4 4 4 4 5 5 2 3 2 4 2 3 3
4 4 4 5 4 5 5 5] 1] 2] 1] 4 3 2 3
encuestado 6 4 4 3 4 3 1] 5] 4 1] 3| 4 3 3 3
2 4 2 4 4 4 5 4 4 2 3 2] 1] 2 2
10 3 3| 4 5 3 4 4 2] 1 3 3 2 2 3
11 4 3 4 4 4 3 2 1] 1] 2] 4 3 3 3]
-+ 5 1 o) 2] 5| 2] 6) 7 0) 1 1 1 0 0 0]
== 4 8 4 7 6 6| 2 2 5 1 1 7| 2 3 3]
3] 2 4 2 0| 3 2 0| 0| 2 6| 2 6 4 7]
- 2| 0| 3 0 0| 0| 0| 2 4 4 2] 1 2 4 1]
- 1] 0 0 0) 0| 0) 1 0) 2 3 1 0) 1 0 0)
Promedio del grupo superior 3.5 2.5 3.5 4.5 4.5 4.5 5| 4 4.5 4.5 4.5 3.5 4 4
Promedio del grupo inferior 3.66666667( 2.66666667| 4| 4.33333333| 3.66666667 4| 3.33333333| 2.33333333| 1.33333333| 2.66666667 3 2| 2.33333333| 2.66666667
Discriminacion -0.16666667| -0.16666667 -0.5| 0.16666667| 0.83333333| 0.5] 1.33333333
Coeficiente de correlacion -0.0559017| -0.16323216| -0.1456679| 0.28867513| 0.45662952| 0.33492254| 0.44729322| 0.40688902]

Fuente: Elaboracion propia.
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El instrumento cuenta con dos apartados, del item 1 al item 7 se refieren al nivel de Estilo
de Vida Sustentable (EVS) de cada encuestado, por lo que se observa que el grupo muestra en
mayor porcentaje de una actitud positiva, esto indica que el grupo lleva o tiene la intencion de
llevar un estilo de vida sustentable; esto se aprecia en la figura 2.3.1. Esto no significa que la

MES intervenga en la adopcion de habitos que ayuden a un estilo de vida sustentable.

Figura. 2.3.1.2. Resultado del instrumento Estilo de Vida Sustentable de los alumnos

EVS Individual Estilo de Vida Sustentable de los
fa % Alumnos
qr 5 23 30% 50% 4,45%
qp 4 35 45% :Z: 5,30%
3 13 17% 20% 3,17%
= 2 5 6% 1o . - i 1,1%
- 1 1 1% B . ) , :
Total 77 100% ES m4m3E2ml

Fuente: Elaboracion propia

El segundo instrumento consta del item | al item V11, esos indicadores se refieren a la
Maestria de Estudios Sustentables con respecto a los encuestados, es decir, se les realizaron
preguntas para identificar qué tanta influencia ha tenido la Maestria en las decisiones o en los
habitos que tienen para llevar un estilo de vida sustentable. Se puede observar que la actitud que

se arroja no es negativa, sin embargo no se aprecia una influencia significante.
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Figura 2.3.1.3. Resultados de la segunda parte del instrumento, influencia de la MES sobre el
EVS de los alumnos

EVS con influencia de la MES Estilo de Vida Sustentable, influencia de la
fa % MES
+ 5 300 2% | L e s
ap 4 28 25% 20% 2,16%
3 27| 24% .

- 2 18| 16% -

= 1 8l 7% v B ; : . :
Total 111 100% m seres1

Fuente: Elaboracion propia

Lo anterior se ve reflejado en la siguiente figura, que es del perfil de actitud, la actitud

que demuestran los encuestados es de una actitud neutral hacia ligeramente positiva.

Figura 2.3.1.4. Perfil de actitud

Perfil de actitud

70
60
50
40
30
20

10

1 2 3 - 5 6 7 8 9 10 11

Fuente: Elaboracion propia.

Para corroborar este perfil de actitud, al ser una escala sumativa, se obtuvieron los

promedios de cada encuestado y después el promedio de estos, dando como resultado 3.45, si se
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estd hablando de una escala de 1 a 5 se observa que el tres es una posicion neutral de acuerdo a

lo explicado anteriormente, por lo que al ser 3.45 el grupo tiene una actitud ligeramente positiva.

Figura 2.3.1.4. Actitud de los alumnos de la MES hacia un EVS.

3.45

1 2 |3 @ |4 |5

La actitud hacia un Estilo de Vida Sustentable es favorable

Fuente: Elaboracion propia.

El estudio de este trabajo es principalmente cualitativo, es por ello que se analiza por
item. El item ndmero 1, pregunta sobre la frecuencia del consumo de alimentos naturales,
entendiendo a estos como alimentos que no se les afiade ningin colorante, azucar refinada,
saborizante y algin otro producto que se acostumbra en alimentos procesados, es decir que no
pasa por la industria, que del campo se va a la mesa del que lo consume. A través de este item se
pudo comprobar que los estudiantes los consumen de manera frecuente, pero este acto no tuvo
una persuasion por parte de los conocimientos que se han adquirido en la Maestria de Estudios
Sustentables, tal y como se observa en las figura 2.3.5 y 2.3.6, méas bien estos buenos hébitos se

traen de casa.

Figura 2.3.1.5. Grafica de los resultados del item 1: consumo de alimentos naturales

Cuenta de p1_2

¢Qué tan frecuente consumes alimentos naturales?

80% 73%
70%
60%
50%
40%

30% 5
20% 18% Bocasionalmente

’ 9%
b [
0%

frecuentemente muy frecuentemente ocasionalmente

oo + L e

@ frecuentemente

@ muy frecuentemente

Fuente: elaboracidn propia.
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Desde aqui se puede observar que el estudiante probablemente si presenta un cierto
interés por el tema de sustentabilidad con respecto a la produccion de alimentos, pero no fue
generado por la MES. La educacién en la practica de alimentacion natural es compleja debido a
que integra caracteristicas bioldgicas, psicologicas y culturales; esto tiene mucho que ver con el
area de sustentabilidad, asi como en el estilo de vida sustentable de cualquier persona. Este punto
resulta importante, puede ser un gran tema para los proyectos que pueda generar un egresado de

la MES de acuerdo a su perfil de egreso.

Figura 2.3.1.6. Grafica de los resultados del item | de la encuesta 2: la influencia de la MES en
el consumo de alimentos naturales.

Cuenta de p8_2

¢Qué tanto ha influido tu estancia en la MES en
tu consumo de alimentos naturales?

50% 4

40% 36%
30%
20% 18% mTotal
10% .
0%

5%
algo casi nada nada
- & — —_—

Fuente: Elaboracion propia.

El 45% de los estudiantes al contestar que en ‘algo’ la MES ha tenido influencia sobre su
consumo de alimentos naturales, hace notar que en realidad es nula la influencia, ya que el 54%
tuvo una respuesta negativa. La alimentacion natural es un punto importante que la MES debe
incluir en el plan de estudios por muchas razones, pero las dos mas importantes son: la
contaminacion que generan los productores de alimentos y la salud de la poblacion por ingerir

alimentos con ingredientes dafiinos.

Ademas del consumo de alimentos naturales, la actividad fisica que se realiza de manera
vigorosa y constante ayuda a tener una mejor perspectiva sobre el estilo de vida individual que se
tiene en el aspecto fisico. De acuerdo al esquema del Estilo de Vida Sustentable que se encuentra
en la pagina 31 del presente trabajo, el aspecto fisico es el Unico componente que tiene dos
elementos que son la alimentacion y la actividad fisica, lo cual le da mayor peso; esto es debido a
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que para lograr cubrir las necesidades basicas para tener un cuerpo fisico saludable requiere de

los otros componentes con sus respectivos factores.

En el caso de los estudiantes de la MES se observa que solo 36% de ellos realiza por lo
menos 30 minutos diarios de alguna actividad fisica vigorosa de manera frecuente, de acuerdo
con la figura 2.3.7, pero al igual que el consumo de alimentos naturales no se observa alguna
motivacion por parte de la Maestria para incrementar estos dos habitos como se aprecia en la
figura 2.3.8. Como se mencion0 en puntos anteriores, la actividad fisica es una parte importante

dentro de un estilo de vida sustentable.

Figura 2.3.1.7. Grafica de los resultados del item 2: Actividad fisica

Cuenta de p2_2

¢Realizas actividad fisica de moderada a vigorosa por lo
enos 30 minutos al dia?

40% 36% 36%

35%

30% 27%

25%

20%

15% W Total
6

10%

5%

0%

frecuentemente ocasionalmente raramente

p2 - -—

Fuente: Elaboracion propia.

Dentro de la complejidad del Estilo de Vida Sustentable se ha hecho mencién de lo
importante que es la actividad fisica, la cual va de la mano con la alimentacion natural, debido a
que cuando se realiza actividad fisica regular influye en la cantidad y calidad de lo que se
consume, es decir, el ejercicio reduce el deseo de comer alimentos dafiinos para la salud y para el
medio ambiente por su produccién. Estos items o preguntas abarcan el estilo de vida sustentable
en el aspecto individual. La ventaja que se observa es que el alumno muestra interés por estos
aspectos pero le hace falta la motivacion, la guia para poder llevarlo a cabo en su vida cotidiana
y poder influir en otros.

Al motivar al alumno a realizar actividad fisica implementando estrategias educativas y
vivenciales se puede considerar la conservacion oOptima de los diferentes componentes del

medioambiente, lo que incluye las relaciones de convivencia entre los seres humanos, al adoptar
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este habito en la vida cotidiana puede ser de gran impacto para la sociedad, sobre todo en el area

de calidad de vida.

En la figura 2.3.1.8 es un porcentaje minimo el que indico recibir una influencia
positiva en la implementacion de actividad fisica, solo el 9% sefialo la opcion de obtener mucha
influencia, este porcentaje, como ya se menciond, no es relativo; por lo que la MES puede
encontrar un area de oportunidad en ese aspecto para motivar a los alumnos a mejorar este factor

y que estos se vean motivados para generar proyectos a futuro en esa area.

Figura 2.3.1.8. Gréfica de los resultados del item II: influencia de la MES para que el

alumno incremente su actividad fisica

Cuenta de p9_2

éQué tanto ha influido tu estancia en la MES para
incrementar la actividad fisica que realizas?

40% 36%
30% 27%

18%

m Total
"
15% 9% 9%
10%
5% . .
0%
poco

algo casi nada mucho nada

p9 - + - + —

Fuente: Elaboracion propia.

En lo que se refiere al estilo de vida sustentable individual, el buen cuidado del cuerpo
fisico debe estar en equilibrio con la parte espiritual, esto no se refiere a la practica de alguna
religion, sino a la capacidad de estar en armonia con la otredad, asi encontrar el sentido de la
vida, para esto se requiere de una educacién holistica. Lo cual ayuda a que las decisiones sean
conscientes, reflexivas y asertivas para lograr un estilo de vida sustentable. Es importante incluir
la educacidn espiritual dentro de la MES para capacitar a los alumnos a incentivar el cambio

hacia una sociedad sustentable.

Como ya se ha hecho mencion, la ética se utiliza para referir el actuar del ser humano a

través de la conciencia, de un razonamiento o conocimiento previo. Los alumnos de la MES
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muestran en un 64% ser conscientes de sus decisiones que toman para llevar un estilo de vida

sustentable, como se muestra en la figura 2.3.9.

Sin embargo los conocimientos que han adquirido en la MES resultan indiferentes para
generar conciencia y eso lo podemos apreciar en la figura 2.3.1.10, a pesar que en el plan de
estudios de la MES (2011) hace referencia en repetidas ocasiones a la importancia de la ética. Ya
que es ésta la que valora la justicia social y la paz, la que logra las decisiones democréticas, la

que influye en la proteccidn de sistemas naturales, entre otras cosas.

Figura 2.3.1.9. Gréfica de los resultados del item 3: Decisiones conscientes hacia un
estilo de vida sustentable

Cuenta de p3_2

Tomas decisiones de manera conscientes para

llevar un EVS
70% 64%
60%
50%
40%
30% W Total
18% 18%

20%
10% . .

0%

definitivamente si indeciso probablemente si

b3~ L o +*

Fuente: Elaboracion propia.

De acuerdo al plan de estudios de la MES (2011) la ética ocupa un lugar muy importante
en la formacion de los alumnos, asi como lo remarca en el perfil del egresado que se analizara
mas adelante, sin embargo el alumno no tiene esa influencia, no alcanza a percibirla. EI generar
conciencia sobre la toma de decisiones hacia un estilo de vida sustentable, ayuda a que sus
proyectos sobre sustentabilidad tengan esa ética y responsabilidad social que la MES busca en

los egresados.
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Figura 2.3.1.10. Gréfica de los resultados del item I1llI: la influencia de la MES en

decisiones conscientes hacia un estilo de vida sustentable.

Cuenta de p10_2

¢Los conocimientos adquiridos en la MES te han
promovido mayor concienca cuando tomas
decisiones sobre tu estilo de vida?

Fuente: elaboracion propia.

De igual forma en la figura 2.3.1.11, observamos, si los estudiantes reflexionan o no
sobre las implicaciones éticas, es decir, si en algin momento se detienen a pensar. Este punto es
importante, porque al presentar proyectos de analisis sobre algin aspecto sustentable, la ética se
convierte en un requisito indispensable, este argumento es con base en lo analizado en el plan de
estudios de la MES (2011).

La encuesta arrojo que el 55% probablemente si reflexiona sobre las implicaciones éticas
y el 64% dice que la mayoria de las reflexiones han sido por los principios éticos adquiridos en la
MES.

Figura 2.3.1.11. Gréfica de los resultados del item 4: reflexion sobre las implicaciones
éticas

Cuenta de p4_2

Reflexionan sobre las implicaciones éticas

56%
54%
52%
50%
48%
46%

44%
42%
10%

definitivamente si probablemente si

- + +

m Total

Fuente: Elaboracion propia.
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En la figura 2.3.1.12, se aprecia la influencia que tienen los alumnos sobre los principios
éticos, aunque de acuerdo con los resultados del item anterior que se refiere a las decisiones
conscientes, los resultados no son congruentes. Lo que se puede analizar con estos resultados es
que la teoria la tienen, esta seria los principios éticos, hace falta llevarlo a la practica, lo que se

refleja en el actuar de manera consciente.

Figura 2.3.1.12. Gréfica de los resultados del item 1V: influencia de la MES para actuar

con base en principios éticos

Cuenta de p11_2

¢Consideras que tu estancia en la MES ha influido
en ti positivamente para actuar con base en
principios éticos?

70% 64%

60%

50%

40%
o

0% 18% H Total
0

i . “ -

10%

o [ [
algunasvecessi, la mayoriadelas la mayoriadelas siempre
algunas veces no veces no veces s +

—
pll1 - s +

Fuente: Elaboracion propia.

Los items anteriores son indicadores para la parte individual del Estilo de Vida
Sustentable, pero existe la parte social, esta se desglosa en el consumo responsable y el entorno.
En el caso de las figuras 2.3.1.13 y 2.3.1.14 representan los resultados que arroja el item 5y el V,
en el 5 se le pregunta a los alumnos si realmente compran lo que necesitan, el 55% de ellos
respondié que lo hacen de manera frecuente, sin embargo el 55% se encuentra en un nivel de
actitud neutral ante la pregunta si los profesores de la MES manifiestan interés por el cuidado del
medio ambiente, y uno de los factores que mide el nivel del cuidado hacia el medio ambiente es
el nivel de consumo, por lo que no hay alguna persuasion por parte de los profesores hacia los
alumnos para adoptar el habito de consumo responsable. Por lo que es una forma de apreciar que
cada decision que tomamos es una decision individual, aun asi el entorno, es decir, todo lo que

nos rodea, persuade de cierta manera en las decisiones que se toman.
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No solo basta con impartir conocimientos, es importante actuar con el ejemplo, aqui es
donde se refleja la coherencia entre lo que se dice y lo que se hace. La coherencia ha sido un
factor clave en el proceso de la MES, este estudio analiza la coherencia en el estilo de vida
sustentable de los alumnos con el perfil y objetivo que busca alcanzar la MES, pero el estilo de
vida sustentable tanto de los profesores como de los demas integrantes de la Maestria es
importante para la formacion de los alumnos.

Figura 2.3.1.13. Gréfica de los resultados del item 5: Los alumnos compran lo que
realmente necesitan

Cuenta de p5_2

Compran lo que realmente necesitan
60%
50%
40%

30%
H Total

20%

- .
0%

frecuentemente muy frecuentemente ocasionalmente

S + ®

Fuente: Elaboracion propia.

La figura 2.3.1.13 se refiere a la pregunta si los alumnos compran lo que realmente
necesitan, esto hace referencia al consumismo, no significa que sea malo consumir de vez en
cuando productos que sean para satisfacer un deseo, pero se le debe dar prioridad a la
satisfaccion de necesidades, es importante detectar la diferencia entre estos dos. La satisfaccion
se deseos es la que ha provocado el consumismo y éste es el principal generador de deshechos a
nivel mundial. Es por eso que en el item V se habla de lo que reflejan los profesores por el
cuidado del medioambiente, se refiere a lo que el alumno percibe por observar a sus profesores.
Por ejemplo, desde su consumo cotidiano como un simple café, si llevan su taza o termo o si su

consumo diario implica desechables.

Como se puede observar en la figura 2.3.1.14 los profesores no manifiestan interés por el
cuidado del medioambiente, no es que sean activistas o no, simplemente es lo que reflejan con

sus acciones, de acuerdo a lo que los alumnos perciben.
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Figura 2.3.1.14. Resultados del item V: los profesores manifiestan interés por el cuidado

del medioambiente.

Cuenta de p12_2

éHas percibido en la MES si tus profesores
manifiestan interés por el cuidado del medio

ambiente?
60% 55%
50%
40%
30% 18% 18%
20% 9% W Total
E N
0% [
algunas veces si, la mayoriadelas la mayoria delas nunca
algunas veces no veces no veces si

pi2 ~ 0 — + -

Fuente: Elaboracion propia.

Asi observamos en la figura 2.3.1.16 que el 55% de los estudiantes est& de acuerdo con lo

anterior que la adopcién de un Estilo de Vida Sustentable no es una decision individual, es

colectiva. Por lo que si los alumnos deciden interesarse por el medio ambiente 0 no, es su

decision a pesar de que no lo perciban en sus profesores. Sin embargo un profesor siempre puede

motivar al alumno a mejorar su Estilo de Vida Sustentable.

Figura 2.3.1.16. Gréfica de los resultados del item 6: (Es una decision individual la

adopcion de un Estilo de Vida Sustentable?

Cuenta de p6_2

Es una decision individual llevar un Estilo de Vida
Sustentable
60%
50%
40%

30%
20% mTotal

v

definitivamente definitivamente si indeciso probablemente sf

= I ® o

Fuente: Elaboracion propia.

p6 -
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Figura 2.3.1.17. Gréfica de los resultados del item VI: ;Los profesores de la MES
manifiestan interés por las relaciones armoniosas?

Cuentade p13_2

¢Has percibino en la MES si tus profesores
manifiestan interés por las relaciones
armoniosas?

40%

30%

20% l

10% m Total
0%

algunas veces si, algunas la mavorla de lasveces la mayoria de las veces si
veces no

p13 ~ s — +

Fuente: elaboracion propia.

De igual forma los profesores pueden fomentar las relaciones armoniosas, éstas son parte
del entorno del estudiante, segun el resultado que se observa en la figura 2.3.1.17, este indicador
es algo que se tiene que manejar con mayor dedicacién. Las relaciones armoniosas generan un
entorno agradable, y ayudan al alumno y profesor a estar en equilibrio; sin embargo, como se
puede observar en la figura 2.3.1.18, el 64% de los alumnos opina que el entorno no influye en el

estilo de vida sustentable.

Con respecto a la influencia que tiene el entorno con adoptar un estilo de vida sustentable,
el resultado que arroja el item 7 representado en la figura 2.3.1.13, el alumno refleja una actitud
positiva, afirmando que de acuerdo a como ellos lo perciben efectivamente el entorno influye en

la adopcion de un estilo de vida sustentable.

Del mismo modo que las relaciones armoniosas, el alumno expresa una actitud neutral al
decir que algunas veces si y otras no se le facilita el dep6sito de residuos de manera adecuada.
Este resultado que se aprecia en la figura 2.3.1.19, la cual hace referencia al item VI, hace notar
que en realidad no siempre encuentran el recurso necesario para depositar sus residuos o basura.
Esta pregunta se realiz6 como un ejemplo de la falta de infraestructura para facilitar un estilo de

vida sustentable.
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Figura 2.3.1.18. Grafica de los resultados del item 7: El entorno influye en la adopcion
de un Estilo de Vida Sustentable

Cuenta de p7_2

El entorno influye en la adopcién de un Estilo de
Vida Sustentable

70%
60%
50%
40%

30% W Total
20%
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p7 - + = +

Fuente: Elaboracion propia.

Figura 2.3.1.19: Gréfica de los resultados del item VII: Las instalaciones de la UAEMéx
facilitan el depdsito de residuos de manera adecuada

Cuenta de p14_2

iConsideras que en las instalaciones de la
UAEMex se facilita el depésito de residuos de
manera adecuada?

"
80% 64%

60%

40% 27%

0% 0% - m Total
0% |

algunas veces si, algunas la mayoria de lasveces la mayoria de las veces si
veces no no

pt4 ~ s i +

Fuente: Elaboracion propia

De acuerdo a los resultados anteriores, se puede concluir que el grupo de estudiantes tiene
la intencion de llevar o ya lleva un estilo de vida sustentable, sin embargo no se aprecia una
influencia relevante por parte de la MES en los alumnos para adoptar esa forma de vida. Al
observar los resultados también se percibe el interés del alumno, pero le falta un guia para aplicar
los conocimientos a su manera de vivir y asi influir en la sociedad. Ademas, una vez adoptado un

estilo de vida sustentable aportara a la conservacion 6ptima de componentes del medioambiente.

Asi mismo se observa muchas areas de oportunidad para los alumnos de la MES para

generar proyectos, asi como vivirlos en su dia a dia, de igual forma la MES debe fortalecer los
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temas que refieren a la parte ética, ya que es un requisito indispensable de acuerdo al objetivo
marcado por la MES (2011). Es importante buscar la manera en que el alumno pueda realizar
una conexion de lo aprendido con la vida cotidiana, una manera para influir en ello es que los
docentes prediquen con el ejemplo, de esta manera motivar al alumno a mejorar su estilo de vida

sustentable.

Asi como se realiz6 el analisis por item o indicador se considera importante analizar el
perfil de cada alumno de acuerdo a los resultados anteriores, esto con el fin de comprender mejor

los diferentes puntos de vista de cada uno.

2.3.1.2 Interpretacion de la Encuesta por clasificacion de encuestados

Los resultados del escalamiento de Likert del apartado anterior, presentan como limitante que se
refieren s6lo a cada uno de los indicadores, lo cual no permite tener con claridad cuél es el grado
de desempefio de los individuos participantes. Por lo que es necesario intentar identificar los

perfiles de los sujetos reales que participaron en la encuesta.

Hay que recordar que el valor que se le otorgaron a las respuestas vade 5a 1, donde 5y 4
son positivos, el 3 es neutral y el 2 y 1 tienen un valor negativo. Resultan interesante las
respuestas que dan en un cuestionario y en otro. Por ejemplo el encuestado 7 dice que su
consumo de alimentos naturales es muy frecuente, sin embargo este habito no se generd debido a
los conocimientos adquiridos de casa, esto se aprecia en su respuesta del segundo cuestionario.
En cambio el encuestado 5 da una respuesta neutral (ocasionalmente) sobre el consumo de
alimentos naturales, pero en el segundo cuestionario da una respuesta positiva ante la influencia
de la MES sobre el consumo de estos, algo un poco contradictorio ya que esta demostrando que
su consumo no es el ideal, a este tipo de encuestados es al que le hace falta esa motivacion para

adquirir el buen habito de consumo de alimentos naturales.

Hablando de actividad fisica el encuestado 3 dice realizarla de manera ocasional, lo cual
es una respuesta neutral, pero al preguntarle si la MES ha influenciado para que realice alguna
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actividad fisica, su respuesta es 5, es decir es positiva, pero algo hace falta en esa influencia para

que el alumno en verdad adopte habitos que lo lleven a un Estilo de Vida Sustentable (EVS).

En la tabla 2.3.1.2.2 se puede observar que las ultimas preguntas fueron dirigidas a como

el profesor transmite al alumno su relacién con el medio ambiente y la armonia en sus relaciones

dentro del trabajo arrojando respuestas en su mayoria de neutrales a negativas. Esto deja como

una sefial de alerta para tomar en cuenta como parte del entorno para influir en los alumnos, los

cuales estan de acuerdo en que el entorno si influye para adoptar un Estilo de Vida Sustentable

(EVS).

Figura 2.3.1.2.1. Tabla estadistica de los encuestados sobre su Estilo de Vida Sustentable (EVS)

Encuestados/items

encuestado 1

encuestado 2

encuestado 3

encuestado 4

encuestado 5

encuestado 6

encuestado 7

encuestado 8

encuestado 9

encuestado 10|

encuestado 11|

Consumo de
alimentos
naturales

4

4

4

4

3

4

5

4

4

3

4

Actividad Fisica

Decisiones
conscientes

Implicaciones
éticas

Consumo
responsable

Decisién
individual EVS

Entornoy EVS

Total

24

27

28

32

28

24

32

30

30

26

24

Fuente: Elaboracion propia.
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Figura 2.3.1.2.2. Tabla estadistica del cuestionario sobre la influencia de la MES en la adopcién

de un Estilo de Vida Sustentable (EVS) en los alumnos

Encuestados/items

encuestado 1

encuestado 2

encuestado 3

encuestado 4

encuestado 5

encuestado 6

encuestado 7

encuestado 8

encuestado 9

encuestado 10|

encuestado 11

Influye la MES en
tu consumo de
alimentos
naturales

La MES influye
pararealizar
actividad fisica

Los
conocimientos
adquiridos en la
MES promueven
mayor conciencia
en tomas
decisiones sobre
tu EVS

La MES ha
influidoenti
positivamente
paraactuar con
base en principios
éticos

Tus profesores
manifiestan
interés por el
cuidado del medio
ambiente

Tus profesores
manifiestan
interés por las
relaciones
armoniosas

Las instalaciones
de la UAEMex se
facilita el deposito
de residuos de
manera adecuada

Total

26

16

28

16

30

21

18

19

20

16

17

Fuente: Elaboracion propia.

Al analizar todos estos resultados, se puede apreciar que el alumno cumple con el perfil

de ingreso a la Maestria de Estudios Sustentables Regionales y Metropolitanos, porque se ve el

interés que tiene con respecto a la vida sustentable. Se distingue que los buenos habitos los

adquirieron en casa, al tener una preocupacion por ingerir alimentos naturales y realizar actividad

fisica o por lo menos tener la conciencia que es algo que le va a beneficiar, ya se estad hablando

de un grupo interesado por su salud. Tal vez le falte informacion sobre conocimiento, técnica

para poder reforzar esa area.

Cuando lo logre podré pasar al siguiente paso que es la espiritualidad, donde con ayuda

de valores éticos se logra una armonia de ‘mente, cuerpo y espiritu’. Sin embargo la MES debe
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reforzar estos habitos, de esta manera se alcanza con mayor facilidad el proposito de que el

alumno egrese con el perfil que marca el plan de estudios de la MES.

Cuando se armoniza el cuerpo, con la mente y con el espiritu se pueden aportar mas
aspectos benéficos a la sociedad, ese paso es la conciencia, es decir pensar en las consecuencias
antes de actuar. Hablando de un estilo de vida sustentable, es pensar en el entorno que nos rodea.
Uno de los factores de mayor importancia es el consumo responsable. De acuerdo con los
resultados los alumnos tratan en medida de lo que pueden comprar Gnicamente lo que necesitan.
Pero es importante fomentar el consumo local, para que de este modo el entorno se vea
beneficiado en aspectos econdmicos, en el cuidado del medio ambiente y en la salud de quien

consume.

Para mayor claridad en la siguiente grafica se muestra una comparacion entre el promedio
de los resultados del cuestionario del estilo de vida sustentable (EVS) de los estudiantes con el
promedio de los resultados de la encuesta sobre la influencia de los conocimientos impartidos de

la MES para que los estudiantes lleven un EVS.

Gréfica 2.3.1.2.1 Comparacion del promedio del Estilo de Vida Sustentable del estudiante con la

influencia de la MES para que el estudiante lleven un EVS

EVS del estudiante Vs la influencia que tiene de |a
MES

5.00
4.00
3.00
2.00

1.00

escalamiento de Likert

0.00
encuestados

Promedio MES Promedio EVS

Fuente: Elaboracion propia.
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Como se puede observar en la grafica anterior solo un encuestado coincide en sus
respuestas de los dos cuestionarios que se aplicaron, el encuestado 1 y el 5 indican, segun el
promedio, que la MES influye ligeramente en su estilo de vida sustentable, sin embargo el
promedio de su estilo de vida sustentable est un poco por debajo; por otro lado el encuestado 6
Se encuentra en caso contrario, su estilo de vida sustentable se encuentra en un punto neutral y ha
tenido una influencia de la MES ligeramente positiva. Sin embargo el resto de los encuestados
que son la mayoria tratan de llevar un estilo de vida sustentable sin tener influencia alguna por

parte de la Maestria en Estudios Sustentables.

Con base en los resultados alcanzados, y teniendo como referencia a cada uno de los
encuestados, es posible identificar tres clasificaciones con respecto a su estilo de vida

sustentable:

e Recibe el conocimiento tedrico, el cual influye en sus habitos.

e EI conocimiento tedrico que recibe no influye en sus habitos sustentables que ya
tiene.

e No tiene habitos sustentables y no influye el conocimiento tedrico para que los

adquiera.

Recibe el conocimiento teorico, el cual influye en sus habitos

En este caso de estudio, tenemos tres encuestados que de acuerdo al promedio de los resultados
que dan en los dos instrumentos dicen que la informacion que reciben por parte de la MES si ha

influido en que su estilo de vida sea sustentable.

Lo anterior se refleja en la siguiente grafica, donde el promedio de las respuestas de los
encuestados 1, 3 y 5 se encuentra por arriba del eje tres el cual indica neutral. Esto quiere decir
que en promedio sus respuestas son positivas, es decir, el conocimiento teérico que han recibido

por parte de la MES ha influido en sus habitos para llevar un estilo de vida sustentable.
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Graéfica 2.3.1.2.2 Promedio de las respuestas de los encuestados 1, 3y 5

Encuestados: 1,3y 5

5.00

3.00
2.00
1.00

0.00
Promedio MES Promedio EVS

Fuente: Elaboracién propia.

Sin embargo al observar la siguiente grafica, se muestra sus resultados de cada indicador,
donde segun el escalamiento Likert que se ha estado manejando indica que no en todos los
indicadores ha tenido influencia por parte de la MES y sus habitos en lo que se refiere al estilo de
vida en el area individual no son los mejores. Por lo que se detecta un area que se tiene que
reforzar, puede ser falta de motivacion para llevar a la practica lo que el estudiante sabe que tiene

que hacerlo.

Por otro lado tiene fortalezas en las cuestiones éticas y sociales, es por eso que estos
encuestados se encuentran en esta clasificacion. Estas fortalezas pueden influir de manera

positiva en el resto del grupo.
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Gréfica 2.3.1.2.3 Resultados de los encuestados 1, 3y 5
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Fuente: Elaboracion propia.

El conocimiento tedrico que recibe no influye en sus habitos sustentables que ya tiene

La mayoria de los encuestados se encuentran en esta clasificacion, lo cual reafirma que al tener
habitos sustentables cumplen con el perfil de ingreso a la MES, sin embargo los conocimientos
que han adquirido no han influido en mejorar su estilo de vida sustentable o en adquirir habitos

que aun no tienen.

Es importante reforzar el estilo de vida sustentable de los alumnos, ya que esto es un
punto importante para que en la MES se pueda hablar de una coherencia importante entre el
comportamiento de sus integrantes con los conocimientos que se imparten en esta, asi como uno
de sus objetivos que es que el alumno cumpla con un cierto perfil de egreso. Por otro lado
nuestra forma de vida actual debe estar en equilibrio con la preservacion de la naturaleza y del
entorno humano. El estilo de vida que adopten los alumnos sera de gran impacto para la sociedad

que los rodea.
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Gréfica 2.3.1.2.4 Promedio de las respuestas de los encuestados 2, 4,7, 8,9, 10y 11

Encuestados: 2,4,7,8,9,10y 11

5.00
4.00
3.00
2.00
1.00

0.00
2 - 7 8 9 10 11

Promedio MES Promedio EVS

Fuente: Elaboracion propia.

A través de la grafica 2.3.1.2.5 se puede identificar qué factores en general se deben
reforzar dentro del programa. Se puede observar que los primeros 7 puntos se refieren al estilo de
vida sustentable de cada encuestado, los siguientes 7 puntos se refieren a la influencia de la MES
en la adopcion de habitos para llevar un estilo de vida sustentable, asi como la percepcién que

tienen los alumnos de la Maestria y sus profesores.

Los puntos que se encuentren por arriba del eje 3 indican respuestas positivas, los que
tocan el eje 3 son respuestas neutrales y los que se encuentran por debajo de éste son las
respuestas negativas. Con esto se puede dar una idea mas clara de las fortalezas y debilidades
que se tiene en la MES para poder lograr esa coherencia entre el estilo de vida sustentable de los
alumnos con respecto al objetivo que se busca en la Maestria.
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Gréfica 2.3.1.2.5 Representacion gréafica de las respuestas de los encuestados 2, 4, 7, 8,9, 10y
11
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Fuente: Elaboracion propia.

No tiene habitos sustentables y no influye el conocimiento tedrico para que los adquiera

Como se observa en la siguiente representacion gréfica, solo 1 encuestado se encuentra en esta
clasificacion, lo cual resalta dos aspectos, primero que los alumnos que ingresan a la MES son
los adecuados, segundo el encuestado 6 solo cumple con este perfil por el promedio de sus
respuestas, pero al graficar cada una se observa que no es negativo su perfil, pero este alumno
necesita un tipo de apoyo mas reforzado que los deméas para que alcance a comprender la
problematica en el tema de sustentabilidad que se vive y el impacto en ésta que tiene cada una de

las decisiones que tome en su estilo de vida.

Este tipo de perfil o clasificacion puede ser cobijado por los demas alumnos y esto se
logra con el trabajo en equipo a través de un guia que dirija de manera estratégica para facilitar la
generacidon de nuevos conocimientos, su transferencia de éstos, la aplicacion eficiente de los

mismos.
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Gréfica 2.3.1.2.4 Representacion de las respuestas del encuestado 6 con base en el escalamiento
de Likert
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Fuente: Elaboracion propia.

Desde la perspectiva de las respuestas, y de las trayectorias o patrones podemos concluir
que los alumnos de la Maestria de Estudios Sustentables Regionales y Metropolitanos, presentan
interés por llevar un Estilo de Vida Sustentable, aunque no lo llevan en un 100% se puede
apreciar que en realidad no se ven alentados, motivados o persuadidos por los conocimientos
adquiridos en la MES y eso no es porque no sean buenos o no tengan beneficio, al contrario
ayudan mucho para cumplir los objetivos, pero si deben existir otros aspectos en el programa que

alienten al alumno a llevar un estilo de vida sustentable.

2.4 Propuesta de programa para implementar un Estilo de Vida Sustentable en los

alumnos

De acuerdo con los resultados obtenidos mediante el instrumento se detecta una falta de interés

por parte de la MES en fomentar un estilo de vida sustentable en cada uno de los integrantes, lo
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cual es una debilidad del programa en cuanto se deberia tener mayor congruencia entre el objeto
del programa con la practica que realizan sus integrantes. Los conocimientos impartidos tienden
a un nivel més social, donde se da informacion sobre antecedentes de la sustentabilidad, sobre
organizaciones que se han creado a raiz de esta problemética asi como programas que se han
propuesto a nivel internacional. El perfil de ingreso a la Maestria es de un alumno que tiene
interés por llevar un estilo de vida sustentable, pero no encuentra el conocimiento suficiente ni la
motivacion para lograrlo. Es por esto que se propone un programa donde se imparta este
conocimiento y se incentive al alumno a llevar un estilo de vida sustentable, el cual se promueva

en la sociedad y que sus efectos sean duraderos.

Un programa es un conjunto estructurado de temas que hacen referencia a un plan o
proyecto organizado de las distintas actividades que se llevaran a cabo a través de un sistema de
distribucion de distintos temas de un curso o asignatura. Tratandose de un programa educativo se
presenta un documento que organiza y detalla un proceso pedagdgico. En este trabajo de
investigacion el programa que se propone brinda orientacion al docente o coach respecto a los
contenidos que debe impartir, la forma en que tiene que desarrollar su actividad de ensefianza y
los objetivos de aprendizaje a conseguir, asi como también se hace mencion la metodologia de

ensefanza.

Los temas que se proponen estan dirigidos a un grupo pequefio, por lo que se recomienda
impartirlos en forma de taller, esto con la finalidad de transmitir conocimientos y que éstos
puedan ser aplicados por los integrantes. El taller permite la guia de un Health Coach o por lo
menos de un guia que utilice la técnica de coaching, debido a que el uso de esta técnica ayuda al
proceso de cambio de habitos y promueve cambios cognitivos, emocionales y conductuales que
expanden la capacidad de accion en funcion del logro de las metas propuestas. Ademas de que se
ocupe de organizar la preparacion y la realizacion, de las actividades que se llevaran a cabo, el
Health Coach o guia observard la dindmica del grupo y sera el responsable de crear una
atmosfera propicia para el adecuado manejo de los diversos talleres.

Los talleres de Estilo de Vida Sustentable buscan crear un espacio de reflexion,
formacion y calidad humana, en el cual se ejemplifique mediante actividades practicas lo
aprendido en los diversos periodos lectivos, con complementos carentes en el programa de la

MES, como son los que se refieren al estilo de vida individual. Asi el alumno aplica el
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conocimiento adquirido en un su vida cotidiana. El estudiante debera considerarse un ser con un
estilo de vida sustentable consciente de que cada uno de sus actos provocara un efecto en la

sociedad.

Siguiendo la técnica de Health Coaching los talleres son periddicos por lo que se imparte
un tema semanal o quincenal, cada tema visto concluye con un reto que se tiene que cumplir
desde que se imparte hasta el dia que inicia el otro, con la idea de que termine adoptando hébitos.
La participacion de los estudiantes de la MES no debe ser un inconveniente, ya que no se
propone como optativo. De igual manera esta técnica ayuda a comprender a los participantes,
debido a que una de sus cualidades es el escuchar las inquietudes de cada uno, asi como sus

propuestas para llevarlas a cabo.

Al comprender a los participantes se genera una conexién entre ellos y el Coach, esto
facilita la apertura de los alumnos para recibir el conocimiento que se les otorga, a pesar de que
es una tarea dificil lograr que la gente cambie, es capaz de creer y comprender algo, incluso
valorarlo. Para lograr esto se necesita mas informacion y promover la concientizacion. Para eso
es importante la participacion de todos los estudiantes, por lo que se propone que este conjunto
de talleres sean obligatorios. Asi puedan recibir las herramientas necesarias y que se animen a
modificar su conducta mediante comunicaciones, educacion, creacion de capacidades y el

desarrollo de infraestructuras.
2.4.1 Contenido y dinamica del programa

En seguida se muestra la propuesta del programa de Estilo de Vida Sustentables.

Programa de Estilo de Vida Sustentable

Objetivo general: Lograr que los estudiantes de la Maestria de Estudios Sustentables
Regionales y Metropolitanos adopten un Estilo de Vida Sustentable, para asi reforzar el perfil
del egresado de la MES.

Duracion del programa: 5 talleres de 1 hora cada uno, impartidos 1 por semana.
Lugar de realizacion: salén

Participantes: estudiantes de la MES y el coach
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METAS: No pueden precisarse aun porque se trata de un grupo piloto, y se requiere tener

algun parametro para poder establecer metas sustentadas.

Introduccion al programa:
e Objetivo general del curso
e Concepto de Estilo de Vida Sustentable
e Beneficios

e Aplicacion del cuestionario para un diagnostico

Duracion: 1 hora

Taller 1: Actividad Fisica
e Objetivo
e Importancia
e Intercambio de ideas coach-alumno
e Reto

Duracion: 1 hora

Taller 2: Alimentos naturales
e Objetivo
e ;Qué sony ddonde los encontramos?
e Beneficios

e Reto

Taller 3: Espiritualidad
e Objetivo
e ;COmo se percibe la espiritualidad dentro de un estilo de vida sustentable?
o Etica
= Definicién
= Valores éticos
e Reto

Duracion: 1 hora

Taller 4: Consumo responsable

e Objetivo
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e Definicién

e Actividad sobre consumo consciente
o Consumo local

e Reto

Duracion: 1 hora

Taller 5: Entorno
e Objetivo
e Definicién
o Medio ambiente
Reto
Duracion: 1 hora

Conclusiones y evaluacion

Principales cambios en el estilo de vida sustentable: el alumno realiza una autoevaluacion,

donde expresara lo aprendido durante el curso y se coteja con el cuestionario que se aplico en la

primera sesion.

Introduccion al programa

El programa de Estilo de Vida Sustentable esta dirigido a los alumnos de la Maestria de
Estudios Sustentables Regionales y Metropolitanos, en esta primera sesion se introduce al

alumno al tema, donde se le da a conocer en primera instancia el objetivo general de este curso:

Lograr que los estudiantes de la Maestria de Estudios Sustentables Regionales y

Metropolitanos adopten un Estilo de Vida Sustentable, para asi reforzar el perfil del

egresado de la MES.

De igual manera se tendra una interaccion entre los alumnos y el coach para saber que

entienden por Estilo de Vida Sustentable, enseguida se les dard a conocer el concepto de Estilo

de Vida Sustentable:
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Forma o manera de vivir saludable, donde se adquieren habitos originados por las
decisiones conscientes y cotidianas que toma el individuo basadas en una espiritualidad
que lo lleva al respeto y armonia con la naturaleza. El individuo es social, se relaciona
con otros seres y el medio fisico, por esto sus decisiones se reflejan en la sociedad y a la

vez la sociedad crea el entorno para favorecerlas.

Una vez comprendido el significado de Estilo de Vida Sustentable se dan a conocer de

manera introductoria los principales componentes que marcan un Estilo de Vida Sustentable:

e Elindividuo:

o cuerpo fisicoy

o la parte espiritual del individuo;
e Lasociedad:

o el consumo responsable y

o el entorno en el que se desenvuelve.

Este curso tiene como principal beneficio que el alumno adoptara un estilo de vida

sustentable, consciente de que cada uno de sus actos provocara un efecto en la sociedad.

Taller 1. Actividad fisica

Esta segunda sesion tendrd una duracién aproximada de una hora, en donde los alumnos
interactuaran con el coach para responder a las siguientes preguntas: ¢Crees que practicar algun
deporte o realizar alguna actividad fisica vigorosa es importante?, ;Por qué?, ¢Realizas algin

tipo de ejercicio?, ¢Cual?, ;Con qué frecuencia?

Con base en las respuestas del grupo se estructura un plan de accion para asi poder alcanzar el

objetivo:
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Hacer conscientes a los alumnos de la MESRyM sobre la importancia de realizar
actividad fisica vigorosa para asi alcanzar el potencial fisico, mental y el bienestar

general.

Dar a conocer los beneficios de realizar actividad fisica lograr concientizar a los alumnos,

por lo que se ven motivados para realizarla, algunos de los beneficios son:

e Aumento de energia

e Mejor calidad mental

o Optima salud digestiva
e Mejor estado de animo

e Produccién de serotonina, lo que nos ayuda a sentirnos bien

Reto: realizar 30 minutos diarios de ejercicio, y anotar: la actividad fisica qué realizaron, cbmo

se sintieron durante y después, asi como registrar los beneficios que se van haciendo presentes.

Taller 2. Alimentos naturales

Con una duracion de 1 hora aproximadamente, en la tercera sesion, se impartira el tema

de ‘alimentos naturales’, el cual tiene por objetivo:

El alumno identificara los alimentos naturales y sera consciente de sus beneficios por

consumirlos, tanto para él como para el planeta.

Los alimentos naturales son los alimentos no procesados y los minimamente procesados.
Unos son de origen vegetal (verduras, leguminosas, tubérculos, frutas, nueces, semillas) y otros
de origen animal (pescados, mariscos, carnes de bovino, aves de corral, animales autéctonos, asi

como huevos, leche, entre otros). Para ser considerados como no procesados no deben contener
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substancias afadidas como: azucar, sal, grasas, edulcolorantes o aditivos. La mayoria de los
alimentos naturales tienden a dafiarse o perecer en un corto plazo. Algunos deben consumirse de
inmediato y muchos otros son comestibles y seguros solamente después de su preparacion y

coccion.
Los beneficios de consumirlos son:

e Tienen més nutrientes
e Ayudan a prevenir enfermedades
e Su produccion no dafia al planeta (cuando se utilizan fertilizantes naturales)

e Entre otros...

Reto: Del alimento que se consume al dia, el 80% serdn alimentos naturales, registrar

diariamente los beneficios que se perciben.

Taller 3. Espiritualidad

La duracion de este taller serd de aproximadamente 1 hora, se hablara de la espiritualidad
como una manera de adquirir valores y de mejorar aspectos internos de cada alumno, tiene como

objetivo:

Encaminar al alumno a ser mas reflexivo, a vivir con lo necesario, a escuchar y ayudar al
préjimo en todo aquello que necesite. A tomar decisiones conscientes, reflexivas y

asertivas para lograr un estilo de vida sustentable.

La espiritualidad es un camino de busqueda y crecimiento personal, que guia a la
aceptacion, comprension, desarrollo y satisfaccion de la esencia inmaterial de uno mismo. El

alumno identificard cdmo se percibe la espiritualidad en un estilo de vida sustentable.
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De igual manera tendra el conocimiento de los aspectos que derivan de la espiritualidad
como es la ética para el estilo de vida sustentable, que va mas alla del actuar del propio ser, es el
alcance que tiene el modo de ser con la naturaleza. “La ética implicita en el saber ambiental
recupera el conocimiento valorativo y coloca al conocimiento dentro de la trama de relaciones de
poder en el saber” (Ambiente & Sociedade, 2002, p.6).

Reto: Participar de en una actividad altruista y registrar los detalles

Taller 4. Consumo responsable

El factor de consumo es uno de los que mas influye en el medio ambiente, el consumismo
se ha convertido en una de las principales causas de contaminacion. Este taller tendra una

duracion aproximada de una hora, su objetivo:

El alumno desarrollard un grado de consciencia en su consumo, aprendiendo a distinguir

de la necesidad, de los deseos y de las compras compulsivas.

Concepto de consumo: es el hecho de adquirir un bien, servicio, alimentos, a cambio de

un valor monetario, los tipos de consumo para este curso son:

e Consumo responsable (consciente)

e Consumo local

El consumo local hace referencia al adquirir productos dentro de nuestra localidad,
producidos por los habitantes de la localidad, con el fin de activar la economia a través del
comercio justo, ademas de que tenemos una mayor certeza de que el producto es natural debido a
que no necesita el uso de conservadores o0 pesticidas que se utilizan con el fin de que sea mas

duradero, ya que no tiene que ser transportado a grandes distancias.

Reto: consumir solo productos que cubran nuestras necesidades y adquirir éstos a
productores locales, durante el periodo de esta sesidén a la siguiente, asi como registrar los

beneficios y desventajas que se encontraron.
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Taller 5. Entorno

Como cada uno de los talleres anteriores éste también tendra una duracion de una hora
aproximadamente, en el cual se les dara el concepto de entorno a los alumnos y se discutira de

acuerdo a esta definicion:

El entorno es todo lo que rodea al individuo y a la sociedad; es el medio ambiente, las

industrias, todo.

El objetivo de este taller es lograr el entendimiento de que todos los individuos estamos
conectados con el planeta, todo lo que hay en €l los perjudica o los beneficia y todo lo que el
individuo solo o como sociedad hace lo beneficia o lo perjudica; esto se debe a que somos parte

de un sistema complejo.

Dentro del sistema complejo la sustentabilidad busca un equilibrio con el medio
ambiente, este se refiere a todos los componentes fisicos, quimicos y bioldgicos externos con los
que interactian los seres vivos; la naturaleza. Este subtema refuerza el objetivo de hacer

conciencia en los alumnos de que todo esta conectado y se debe encontrar el equilibrio.

Reto: Observar durante una semana el entorno que nos rodea en la Universidad, para

poder hacer una propuesta con el fin de encontrar la sustentabilidad entre alumnos y el entorno.

Conclusiones del curso y evaluacién

En esta Gltima sesion se realiza el cierre del curso, haciendo una autoevaluacion y crear

un dialogo de todos los cambios que se lograron como alumnos, como grupo Yy en la Universidad.

2.5 Factibilidad

Por factibilidad se considera la posibilidad de que una propuesta pueda llevarse a cabo. Para lo

cual, es necesario identificar todos los factores que necesitan ser cubiertos para tal fin. Con base
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en la orientacion de la MES y el tema particular que se aborda, los factores a considerar son:
pertinencia del programa con la orientacion de la MES, de factibilidad social, de sustentabilidad,

material, econémica, organizativa y normativa.

2.5.1 Pertinencia del programa con la orientacion de la Maestria en Estudios

Sustentables Regionales y Metropolitanos.

El programa que se propone busca que exista una coherencia entre el objetivo del plan educativo
de la Maestria de Estudios Sustentables Regionales y Metropolitanos con el profesionista que
egresa de ésta, asi como también la Asociacién Nacional de Universidades e Instituciones de
Educacion Superior (ANUIES) sefala, en el documento La Educacién Superior en el Siglo XXI,
publicado en marzo de 2000, que “...1a pertinencia social se evidencia a través de la coherencia
que existe entre los objetivos y los perfiles terminales establecidos en los mismos con las
necesidades prevalecientes en el &mbito de influencia de la institucion educativa, con el mercado

de trabajo o con proyectos de desarrollo local, regional o nacional” (Serna, 2004).

La MES plantea tanto un perfil de ingreso como un perfil de egreso para los alumnos que
participan en ella, asi como el objetivo que busca alcanzar con su plan de estudios. Dentro del
perfil de ingreso en el plan de estudios de la MES (2011) se sefiala que el alumno debe mostrar
interés sobre estudios sustentables, con el programa de ‘Estilo de Vida Sustentable’ se refuerza y
se dan las herramientas para que el alumno lleve a la practica la sustentabilidad en su vida
cotidiana, ya que para estar en la maestria debe mostrar interés por la sustentabilidad y que mejor

que en sus acciones del dia a dia.

Ademas el perfil de egreso que se menciona en el plan de estudios de la MES (2011) es
que el “egresado...contara con una so6lida formacion tanto tedrica como practica, €tica y
socialmente responsable...” (p.69). El programa °‘Estilo de Vida Sustentable’ tiene como
objetivo crear consciencia en los alumnos de vivir en armonia con la naturaleza, el cual es uno de
los principales aspectos de la sustentabilidad; esto refuerza la parte ética, practica y socialmente
responsable, lo cual se busca en el perfil de egresado de la MES.
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Finalmente dentro de los objetivos del plan de estudios de la Maestria el niumero 3 dice
“formar profesionales con una visiéon multidisciplinaria e intradisciplinaria del fenémeno objeto
de estudio con especial énfasis en la responsabilidad social, la sustentabilidad, los principios
éticos del futuro y los derechos humanos de la tercera generacion” (MES 2011, p.20) con el

programa que se propone en este trabajo, se puede reforzar principalmente éste objetivo.

2.5.2 Factores de factibilidad social

Dentro de la politica educativa tiene pertinencia social, debido a que se relaciona con el
propdsito de que la Universidad Autonoma del Estado de México se constituye como un agente
gue coadyuva en el mejoramiento del entorno social del Estado. Con este programa se asegura
que el profesional que se esta formando contribuiré a la solucién de los problemas sustentables
de la sociedad. Ademas el alumno al ser parte de un sistema complejo, todo su comportamiento

en su estilo de vida sustentable se vera reflejado en su sociedad.

Factores de sustentabilidad

La forma de vida en la actualidad debe ir de la mano con la preservacién de la naturaleza
y del medio ambiente a través de la sustentabilidad, por lo que un factor de la sustentabilidad es
el aspecto social, el cual es de suma importancia, ya que incluye temas como: estilo de vida que
tome conciencia de cada decisién, aspecto cultural, de educacién. En el caso de este programa el
aspecto social son todos los integrantes de la MES que reforzaran su educacion para tomar

decisiones conscientes dentro de su estilo de vida.

Otro factor de la sustentabilidad es el entorno, en cual facilita llevar un estilo de vida
sustentable. Un ejemplo es que dentro de las instalaciones de la UAEMéx. se tenga a la mano el
lugar adecuado para depositar la basura de manera separada, también la insistencia por parte de
los docentes para que todos ocupen la luz solo cuando se requiere, cuidar que en los bafios y en
las areas donde se utiliza, no se desperdicie el agua. Asi como estos existen muchas acciones que

la sociedad puede implementar a favor de la sustentabilidad.
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Factores materiales

En cuanto al punto de vista técnico, la MES ya cuenta con la facilidad del uso de salones
en las tres facultades que integran la Maestria como es la Facultad de Arquitectura y Disefio, la
Facultad de Economia y el Instituto de Estudios Sobre la Universidad. Un saldn es lo que se
necesita para reunir al grupo de alumnos y llevar a cabo los talleres. Por lo que si se cuenta con

las condiciones adecuadas para lograr el éxito de este programa.

Factores econdmicos

Por otro lado el aspecto econémico no es tan relevante ya que Unicamente se tiene que
cubrir el gasto de la contratacion de un Health Coach o un profesor que ya esté dentro de la
UAEMEéx. con conocimientos de la técnica coaching. Se cubre Unicamente el costo total de 7
sesiones. Un Health Coach por sesion grupal puede cobrar desde $500 hasta $1500, lo que seria
un total de $3,500 hasta $10,500 por el total de las sesiones.

Ademas, debido a que los temas se trabajan como talleres por llevarse a la practica se
podria pensar que a los estudiantes se les generaria un costo, pero esto no es asi, por el contrario,
se dardn cuenta que incluso ahorran dinero sobre todo en el aspecto de consumo y en la
prevencion de enfermedades al adoptar el estilo de vida sustentable. Por lo que se estaria

cubriendo la parte socioecondémica y educativa de los estudiantes.

Factores organizativos y normativos

El programa ‘Estilo de Vida Sustentable en los alumnos’ el cual se propone integrar al
programa educativo de la Maestria en Estudios Sustentables es factible desde un punto de vista
social, técnico y econdémico. También los factores organizativos son importantes dentro del aula,
para asegurar que el alumno se agencia de los conocimientos adquiridos. Uno de estos es la
planificacion de las sesiones, creandolas de tal manera que se fomente la comunicacion entre los

participantes facilitando la informacion del conocimiento y motivando a su aplicacion.

Los factores normativos son los que sigue la Maestria en Estudios Sustentables, ya que

este programa es solo una colaboracion para lograr con mayor eficacia los objetivos de ésta. Con
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la integracion del programa que este trabajo propone la posibilidad de integracion del cuerpo de
profesores con perfil apropiado. Cabe mencionar que el egresado tendra mas herramientas para
contribuir a la solucién de problemas sustentables regionales y metropolitanos, esto les ayudaré a

formarse como profesionales calificados que se requiere en la actualidad.
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CAPITULO 3. Conclusiones y recomendaciones
3.1.Conclusiones

Los planteamientos del objetivo de la MES son relevantes, ya que, en primer sentido la
orientacion multidisciplinaria que exige el conocimiento suficiente y la integracion de disciplinas
diversas que tratan lo sustentable como un objeto complejo. En segundo sentido, no se trata sélo
de un problema de conocimiento, sino que debe estar relacionado con medio instrumental y
referido a problemas concretos. Lo que se busca es tener coherencia y factibilidad con lo
anterior, por lo que el tema de los valores éticos y el desarrollo de sus habilidades, supone una
formacion (sentido de vida) que se integre a la forma de ser de cada uno de los actores del
programa: profesores, estudiantes, administrativos, en su estilo de vida. No se puede pensar un

programa que plantee un propdsito si éste no es asumido en la manera de ser de sus integrantes.

Con base en lo anterior el objetivo de este Trabajo Terminal de Grado es “proponer un
programa dirigido a los alumnos de la MES con el objeto de promover en ellos un estilo de vida
sustentable utilizando como herramienta la técnica de Health Coaching, de esta manera ayudar a

que el perfil del alumno sea coherente con el de la MES”.

Dentro del marco tedrico, se explica en primer lugar la Teoria de la complejidad, donde
se busca entender como funcionan los elementos cuando se relacionan, asi como la Teoria
General de Sistemas, que estudia las partes en relacion con el todo al que pertenecen. De esta
manera se tiene un mayor entendimiento de éstas y méas adelante ser un eje para la elaboracion

del proyecto.

Una vez entendida las teorias del marco tedrico se indican los conceptos centrales de esta

investigacién, que son los siguientes:

La sustentabilidad se da con las condiciones econémicas, ecoldgicas, sociales y politicas
que permitan su funcionamiento de forma armonica con la naturaleza, permitiendo que ésta se
regenere de acuerdo a su ciclo, a lo largo del tiempo y del espacio. Las generaciones actuales y
las generaciones futuras son las que marcan el tiempo, y el espacio marca la localizacion de la
sociedad. Se convierte en un concepto complejo debido, entre otras cosas, a que no se puede
separar lo ecoldgico, de lo econdémico, social y politico.

105



106

El “estilo de vida” analizados para este estudio coinciden que es una forma de vida, en
donde se adquieren patrones de conducta o habitos adquiridos por el ambiente social que rodea al

individuo.

Después de un analisis exhaustivo se llega al concepto de “estilo de vida sustentable’, que
se refiere a la forma o0 manera de vivir saludable, donde se adquieren habitos originados por las
decisiones conscientes y cotidianas que toma el individuo basadas en una espiritualidad que lo
lleva al respeto y armonia con la naturaleza. El individuo es social, se relaciona con otros seres y
el medio fisico, por esto sus decisiones se reflejan en la sociedad y a la vez la sociedad crea el

entorno para favorecerlas.

Los principales componentes que marcan un Estilo de Vida Sustentable son: El individuo:
cuerpo fisico y la parte espiritual del individuo; la sociedad: el consumo responsable y el entorno

en el que se desenvuelve.

De igual manera se explicé el significado de la técnica de Health Coaching, una técnica
donde se busca integrar habitos saludables en la vida de las personas, dandoles ideas y consejos
para construir sobre lo que han hecho antes; es decir, se busca alcanzar un estilo de vida
saludable, puede ser una herramienta muy favorable para crear conciencia en las personas de
llevar una vida sustentable, adoptando habitos que ayuden al cuidado del medio ambiente. Asi es
como se crea una coherencia en el estilo de vida saludable con lo sustentable, concluyendo que

no se puede llevar uno sin descuidar el otro.

Una vez teniendo claros los conceptos centrales, se indica en el marco referencial dos
casos de estudio relevantes al Estilo de Vida Sustentable (EVS), uno de ellos es el caso del barrio
de Hammarby Sjéstad en Estocolmo, Suecia, donde después de ser una zona industrial bastante
contaminada, fue abandonada y después recuperada para ocupar los primeros lugares de espacios
verdes en Europa, una parte que ha logrado esto es el estilo de vida sustentable que los habitantes
llevan. Otro caso es un estudio que realizé la Universidad de Sonora, el cual se llevo a cabo en
ciudades del Norte de México, con el proposito de mostrar que los estilos de vida sustentables
incluyen acciones de consumo mesurado de productos, conductas de cuidado del medio ambiente

fisico y conductas altruistas con las que se manifiesta la preocupacién por el medio social.
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Se integra el concepto de estilo de vida sustentable en la MES, tomando en cuenta que
cada individuo es cada integrante que conforma la Maestria de Estudios Sustentables, desde
alumnos, profesores, coordinadores, hasta todo el personal que trabaja alrededor de ésta. Dentro
del factor sociedad, la MES ocupa un lugar ya en conjunto, incluyendo en el entorno las
instalaciones, la infraestructura, las normas, etcétera, vistas como el medio ambiente que los

rodea.

El instrumento que se utilizé para llevar a cabo la medicion fueron los siguientes
cuestionarios: Estilo de vida sustentable en los alumnos de la MES, y el segundo, La influencia
que ha tenido la MES en el Estilo de Vida Sustentable de los alumnos. Los cuales se midieron
con el escalamiento de Likert, mostrando como resultado que el estudiante tiene interés por
adoptar un estilo de vida sustentable, pero los conocimientos que imparte la MES no van

dirigidos a este punto.

El perfil de ingreso a la Maestria es de un alumno que tiene interés por llevar un estilo de
vida sustentable, pero no encuentra el conocimiento suficiente ni la motivacion para lograrlo. Es
por esto que se propone un programa donde se imparta este conocimiento y se incentive al
alumno a llevar un estilo de vida sustentable, el cual se promueva en la sociedad y que sus

efectos sean duraderos.

3.2 Recomendacion

Conforme se estuvo desarrollando el programa se pudieron identificar cuestiones importantes
que rebasan el alcance del mismo, pero que es importante referir para futuros proyectos en los
cuales se pueda incentivar, fortalecer y replicar practicas para la adopcién de estilos de vida
sustentables.

El programa sobre la adopcion de estilo de vida sustentable que se propone en este
trabajo se puede aplicar al conjunto de la universidad. Es importante que la sustentabilidad
alcance otras dimensiones méas alla del discurso, es decir, que se lleve a la practica. La

Universidad Auténoma del Estado de México reforzara el compromiso que adquirié México al
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firmar la Agenda 2030 con mayor facilidad cuando sus integrantes adopten un estilo de vida

sustentable; esto incluye: docentes, estudiantes, personal, directivos, etcétera.

Por lo tanto el programa se puede adaptar para que existan cursos Yy talleres en cualquier
area de la UAEMex, por ejemplo, dentro del programa de proteccion civil y ambiental de la
universidad, y el area deportiva, vinculado con el programa de nutricion de la Facultad de
Medicina de la Universidad.

De esta manera al lograr el mejoramiento del estilo de vida sustentable de la comunidad
universitaria se logra el mejoramiento del estilo de vida sustentable de los habitantes de la region
a la que pertenece la UAEMéx. Del mismo modo el programa puede ser aplicado a otros

segmentos de la poblacion.
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