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RESUMEN  

La pandemia por COVID-19 obligó a tomar una serie de medidas sanitarias, siendo 

la más rigurosa el “confinamiento domiciliario”, que cambió radicalmente los hábitos 

y rutinas, manifestándose los malos hábitos y la dificultad de organizarse dentro del 

hogar, afectando la percepción del equilibrio entre los diferentes roles y ocupaciones 

cotidianos llevados a cabo en un mismo espacio, lo cual influyó en la motivación 

para realizarlos. 

No obstante, las mujeres se vieron mayormente afectadas, ya que algunas no solo 

tenían que cumplir con las ocupaciones cotidianas, sino que adquirieron otros roles 

durante el encierro en casa que debían realizar, por lo que sufrieron una sobrecarga 

de tareas en el intento de satisfacer las demandas de cada papel que desempeñan, 

dañando su equilibrio ocupacional y volición. 

El presente proyecto tuvo como finalidad realizar el diseño de una guía, como 

herramienta para promocionar el equilibrio ocupacional y volición en las mujeres 

durante del confinamiento, y así beneficiar su salud en general durante y después 

de este, otorgando estrategias, recursos y orientación para lograr organizar las 

tareas y roles personales, permitiendo una auto identificación e introspección que 

hacen de este material una guía personal, ya que además de las recomendaciones 

para mantenerse saludable en casa indicadas al inicio de la guía, se incluyen los 

temas de equilibrio ocupacional y volición definiéndolos y, a su vez, indicando las 

estrategias para fomentarlos e incorporarlos a nuestra vida diaria. 

Finalmente, se explica la importancia de los roles y cómo identificarlos; por otra 

parte, en anexos se podrán encontrar materiales de apoyo para la visualización y 

organización de los diferentes elementos que ayudarán a tener una vida saludable 

durante y después del confinamiento. 

  



ABSTRACT 

Cue the Pandemic time because of COVID-19, people had to be careful with the 

sanitary rules, by this way the stay at home changed their routines and habits and 

to have a organitation at home was so difficult. The bad habbits and a troubles to 

orginize affected the balance perception as the differet occupations and chores. All 

this situation had influenced in people’s motivation to do them.  

However, women were affected in a major way because them not only had to cover 

their own daily activities, they obteined different occupations and responsabilities 

during this lockdown at home. Tha’s why they suffered a difficult and heavy workload 

in a perception to cover all the activities and they left their own occupational balance 

and volition too.  

This research had for objective to make a design of a guide as a tool to encourage 

the occupational balance and volition for women during the sanitary confinement 

and to benefy their heatlh during and after this giving them practial tools, resources 

and orientation to reach an organitation about the cores and personal roles. They 

will get a self identification, an introspection that makes of this guide a material to 

have a personal guide. In addition to the recomendations to keep health at home in 

the begining of this guide, I talk about the occupational balance and volition, giving 

them a principal place. By the same way I indicate the strategies to promove and 

adding them to the daily and common life.  

Finally, I explane about the importance of the roles, how to identify them; by the other 

hand, in appedinx is possible to find support material to have a visualization and 

organization of the different elements that will help to have a healthy life during and 

after this hard moment, the confinement. 
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I. MARCO TEÓRICO. 

I.1 COVID-19 ANTECEDENTES 

El SARS-CoV-2 es un virus perteneciente a la familia de los coronavirus, el cual 

surgió por primera vez en el año 2019 en Wuhan, China; posteriormente, se 

extendió alrededor del mundo, convirtiéndose en un problema de salud internacional 

que se conoce como "enfermedad por coronavirus” (COVID-19)(1). 

Los síntomas(2) clínicos causados por SARSCoV-2 son: fiebre mayor a 38°C, dolor 

de cabeza, tos seca, estornudos y dificultad para respirar en casos graves; los 

malestares pueden aparecer entre los 2 a 14 días según el periodo de incubación 

del virus; los cuadros y casos clínicos son variables entre personas, tanto en 

sintomatología como en gravedad, teniendo como mayor consecuencia la muerte. 

El contagio del virus se propaga de la siguiente manera: de una persona infectada 

a otras, a través de gotas de saliva expulsadas al toser y estornudar, estrechando 

la mano o bien, por tocar un objeto o superficie contaminada con el virus(2), por lo 

cual es imprescindible tomar las medidas de sanidad recomendadas como: el uso 

de cubrebocas y lavado constante de las manos en medida de lo posible o, en su 

defecto, el uso de gel antibacterial y distanciamiento social, siendo éste la medida 

más rigurosa a seguir. 

I.1.2. COVID-19: CONFINAMIENTO EN MÉXICO 

Como se explicó en el punto anterior, la distancia social fue la orden que más se 

tuvo que respetar en todo el mundo; México también la implementó, de manera 

definitiva, el 11 de marzo de 2020 cuando la Organización Mundial de la Salud 

(OMS) declara la COVID-19 como pandemia(3). 

Ante esta medida, se suspendieron actividades que implicaran contacto con otros, 

en especial aquellas que significaran multitudes; por ello, una de las primeras en 

interrumpirse fue la escolar, trasladando las clases a un ámbito virtual para continuar 

la formación de millones de estudiantes de todos los niveles educativos; así mismo, 
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actividades de oficina, lúdicas, etc., que pudiesen adaptarse al mismo medio y 

realizarse dentro de casa. 

De esta manera, en el periodo de alarma indicado, que se denomina “semáforo 

rojo”, la Secretaria de Salud Pública del Estado de México exhortó a la población en 

general a limitar las salidas de casa, a menos de que fueran para actividades 

indispensables; de igual modo, se reglamentó la capacidad de personas que podían 

estar en algunos espacios cerrados; además, también se cerraron lugares de 

recreación, como bares, cines, parques, que no fueran indispensables, para evitar 

aglomeraciones y un aumento en el número de contagios de la población. 

Ahora bien, al resguardarnos en casa, surgió la necesidad de adaptar las 

actividades que ejercíamos fuera al espacio personal, de tal forma que lográramos 

desempeñarlas favorablemente, lo cual no solo llevó a adecuar lugares en el hogar, 

sino también a considerar el factor económico que brinda la posibilidad de continuar 

su práctica, pero sufriendo repercusiones por el cambio repentino en el estilo de 

vida. 

I.1.3 COVID-19: EFECTOS DEL CONFINAMIENTO 

El hacer trabajo en casa permitió seguir las medidas sanitarias adecuadas, sobre 

todo el distanciamiento social y la cuarentena; sin embargo, el aislamiento, el estrés, 

miedo, angustia, duelos y la falta de expectativa del futuro han alterado la salud 

mental(4). 

En el artículo “Terapia ocupacional en tiempos de pandemia”, Morrison y Silva(4) 

hacen mención del impacto que tiene la pandemia, la cual no corresponde y 

compete a un solo país o estado, sino al mundo; no se habla, solamente, de un 

impacto en la salud pública, sino también en lo económico, social y cultural, misma 

situación que afecta las actividades de las personas y sus roles, experimentando 

así un desequilibrio ocupacional. 

Una de las consecuencias del confinamiento es la privación ocupacional que se vive 

alrededor del mundo. Se define a ésta como un estado de exclusión de la 
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participación en actividades significativas por factores que están fuera del control 

inmediato del individuo (5), que además ha generado una desigualdad social mayor 

que desencadena los sentimientos antes referidos más la vulnerabilidad personal. 

En estos casos, las intervenciones de los terapeutas ocupacionales deben estar 

orientadas a tomar acciones para poder estructurar rutinas que ayuden a fomentar 

el equilibrio ocupacional, la volición, el manejo adecuado del nuevo ambiente virtual 

en que nos tenemos que desenvolver; tomando en cuenta la condición actual, 

debemos hacernos presentes por medio de la tele rehabilitación, para fomentar esa 

estabilidad, autonomía y empoderamiento en los individuos, ofreciendo 

herramientas de supervivencia y adaptación útiles en estos tiempos de pandemia y 

post pandemia. 

En concordancia con Domingo y Sánchez, en su artículo “En tiempos de 

coronavirus, las ocupaciones siguen siendo ocupaciones” (6), mencionan el impacto 

del confinamiento en las actividades humanas y las condiciones que abarca son: la 

motivación por el hacer, hábitos y rutinas, aspectos afectados. Estos se merman 

debido al cambio en la organización de nuestras vidas, por lo cual hemos tenido que 

adaptarnos, modificando las conductas y costumbres, un ejemplo es la 

implementación del uso de cubrebocas; así mismo, los horarios de dormir y 

levantarse se alteraron, lo cual repercute en el desempeño de las actividades de la 

vida diaria. 

Por otro lado, los roles en las familias con niños en etapa escolar básica difieren de 

otros, ya que los padres adquirieron un nuevo papel: el de maestros suplentes, 

sumando éste a sus demás ocupaciones y generando un exceso de tareas, lo que 

lleva a un desequilibrio ocupacional debido a que desempeñan diferentes 

actividades a la vez y en un mismo espacio, de tal forma que perciben la falta de 

tiempo o insatisfacción con su productividad en conjunto con la aparición de estrés 

y ansiedad (6). 

Por consecuente es indispensable buscar la motivación ideal para realizar las 

actividades diarias al igual que las que se hacen por esparcimiento, más las 
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obligatorias, para poder desempeñar correctamente los roles que se tienen y 

adquieren de manera individual; es necesario conocer cómo podemos mantener un 

equilibrio, ya sea a través de rutinas que nos motiven a organizar nuestras 

actividades diarias para lograr cumplir las demandas que implican, al igual que 

resolver problemas en el escenario actual, tanto de confinamiento como en el 

proceso de nueva normalidad. 

De esta forma, en el proceso de la llamada “nueva normalidad”, se busca la 

adaptación a esta nueva etapa de cuidados de salud e higiene pública como una 

demanda social y de cuidado comunitario y personal, sin descuidar lo individual para 

fomentar y promover un estado de equilibrio ocupacional (7). 
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I.2 EQUILIBRIO OCUPACIONAL  

1.2.1 DEFINICIÓN 

El equilibrio ocupacional se define como el balance existente entre las actividades 

realizadas por placer, agrado y obligación, así como las relacionadas con el 

desempeño de los diferentes ámbitos de la vida, por ejemplo: el social, personal y 

laboral. 

De igual forma, el equilibrio ocupacional es la percepción subjetiva de poseer la 

cantidad adecuada de labores y variaciones entre ellas, con las cuales el individuo 

experimenta satisfacción; por consecuente, esta sensación de equilibrio varía para 

cada persona. 

El equilibrio se expresa en el compromiso con la ocupación que “conduce a un 

bienestar”, el cual no se refiere a la designación de la misma cantidad de tiempo de 

diferentes actividades y tareas a desempeñar, sino al tiempo que cada persona les 

otorga en su vida diaria, permitiéndose tener variaciones en la cantidad y calidad de 

cada una de ellas(8). 

1.2.2 DISRUPCIÓN DEL EQUILIBRIO  

Cuando no se logran desarrollar rutinas que fomenten un equilibrio y ayuden a 

desempeñar ocupaciones ajustadas a las capacidades individuales, difícilmente se 

cubren las expectativas propias y demandas sociales en diferentes ámbitos y 

ambientes, como: el trabajo, ocio, actividades de auto-cuidado, causando una 

disrupción del equilibrio (8). 

Actualmente, se observa un claro ejemplo de desequilibrio ocupacional: debido a la 

pandemia y al confinamiento, los individuos han tenido que desempeñar diferentes 

roles y actividades desde casa, en donde la mayor problemática es la falta de 

organización y los malos hábitos, lo que repercute directamente en el desempeño 

ocupacional. 
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El desequilibrio, de acuerdo con Wilcok (9), se manifiesta en cuatro aspectos, los 

cuales forman parte del diagnóstico ocupacional: 

1. Deprivación ocupacional: se hace presente cuando existe alguna limitación 

que no permite que la persona sea capaz de llevar a cabo, o disfrutar, 

actividades por aislamiento o por falta de recursos. 

2. La alienación ocupacional: a pesar de participar en ocupaciones se 

manifiesta una falta de satisfacción personal, la cual puede ser producto de 

diferentes causas.  

3. Desequilibrio o desbalance ocupacional: es la falta de equilibrio en las 

áreas de desempeño. 

4. Injusticia ocupacional: limitación de la participación significativa y digna de 

cualquier persona, ya sea por restricción, prohibición o segregación. 

Con relación a estos conceptos, acuñados por la ausencia o imposibilidad de 

permanecer balanceados, disfrutar y satisfacer las demandas de las diferentes 

áreas y ámbitos, la salud, en términos de ocupación, implica poseer un equilibrio 

entre cada área de desempeño que fue afectada por efectos de cualquier disrupción 

en nuestra vida cotidiana que sea significativa para nosotros. 

1.2.3 FOMENTAR EL EQUILIBRIO OCUPACIONAL 

El equilibrio ocupacional, como se mencionó anteriormente, se relaciona con la 

organización, por lo que es importante implementar hábitos que brinden seguridad, 

promuevan la percepción de equilibrio y favorezcan la adaptación en nuevos 

contextos, facilitando la resolución de problemas que amenacen este balance. 

Las rutinas benefician el mantenimiento del equilibrio, así como los “patrones de 

comportamiento que son observables, regulables, perceptivos y que proveen de 

estructura a la vida diaria”(10); estas pueden ser placenteras y excelentes promotoras 

de otras conductas, tanto beneficiosas como perjudiciales. Además, están 

comprometidas en un espacio de tiempo que se integran en contextos como el 
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cultural y ecológico; dotan de una percepción de seguridad y confort que nos hacen 

sentir bien a medida que las llevamos a cabo (11). 

Para mantener las rutinas se consideran a los “hábitos” como parte importante para 

lograr un orden de conductas que se desean adquirir; de igual forma, los hábitos y 

rutinas en conjunto repercuten en la conservación de un buen equilibrio y 

desempeño ocupacional. 

De esta manera, ya que el equilibrio ocupacional se relaciona con las prácticas 

habituales, se considera que “es dinámico y se ajusta a los cambios internos de los 

individuos” (12), así como a las relaciones interpersonales y las demandas externas 

cambiantes.  

La capacidad de dinamismo del equilibrio ocupacional se presentó durante el 

confinamiento experimentado por las personas, quienes se organizaron e idearon 

diversos medios para desempeñar con éxito sus actividades dentro de casa y así 

adaptarse. 

Ya que el equilibrio repercute positivamente en la salud y calidad de vida, es 

importante considerar la influencia de las áreas de ocupación en las actividades 

básicas e instrumentales de la vida diaria como: el descanso, sueño, educación, 

trabajo, participación social y ocio, con el fin de crear rutinas balanceadas y aptas 

para cada individuo a través de sus ocupaciones y actividades, teniendo en cuenta 

las capacidades, necesidades e intereses personales, al igual que las demandas de 

su entorno, de tal manera que fomenten el equilibrio ocupacional(10). 
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I.3 VOLICIÓN  

1.3.1 DEFINICIÓN 

Kielhofner (13) define a la volición como la “motivación por la ocupación”, ésta es un 

proceso continuo en donde los pensamientos y sentimientos volitivos van 

ocurriendo y manifestándose a través del tiempo, a la vez que se experimenta, 

interpreta, anticipa y se elige una ocupación u ocupaciones. 

Moreno (14), en su obra “El origen de la volición”, menciona que ésta es un tipo de 

proceso por el cual realizamos o actuamos de manera racional, libre y consciente, 

que son características fundamentales de la especie humana. La volición se 

presenta como una necesidad universal, explicada en la capacidad neurológica que 

fundamenta la motivación por querer realizar una ocupación en la cual nos sentimos 

capaces y competentes, aun sobre factores como el estado de ánimo, que puede 

influir en ésta, por tanto se puede decir que la volición es un motivo dominante por 

el cual ejecutamos acciones, actividades u ocupaciones (15). 

1.3.2 VOLICIÓN: COMPONENTES 

La volición, de acuerdo con Kielhofner, se ve manifestada en el deseo por la acción 

a través de la ocupación, constituyéndola como principal motivo de impulso para 

efectuar tareas (13). Por otro lado, la volición es un factor relevante para otorgar 

significancia a lo que se hace, es decir, este impulso da como resultado el 

desempeño de las ocupaciones. 

Dentro del Modelo de la Ocupación Humana (MOHO)(13), la consideración de 

cualquier aspecto de la persona (volición, habituación o desempeño) siempre estará 

bajo la influencia del ambiente, motivación y los patrones, siendo la habituación, la 

manera en la que se organizan las ocupaciones en rutinas, mismas que se toman 

en cuenta para un equilibrio. 

Kielhofner menciona lo siguiente: “Los seres humanos poseen un sistema nervioso 

complejo que les proporciona una necesidad intensa y poderosa de actuar”(13), 

refiriéndose a estas fuerzas como la voluntad y motivación que impulsan totalmente 
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a las personas para realizar sus actividades, considerando elementos como el 

sistema nervioso y el cuerpo para llevar a cabo las actividades; el potencial para 

hacer las cosas resulta en la necesidad de ejecutar acciones y esto se traduce al 

motivo del cual parte la ocupación. 

La volición no solo es la interpretación de un deseo de lo que se quiere hacer, sino 

que en este se ven involucrados una serie de “pensamientos y sentimientos 

volitivos”(13)  acerca de lo que deseamos; algunos razonamientos se relacionan con 

generar preguntas que ayuden a concluir si somos buenos en lo que hacemos o si 

es de nuestro agrado, esto es parte importante para el proceso volitivo. 

Los pensamientos y sentimientos volitivos mencionados por Kielhofner(13) son los 

siguientes: 

• La capacidad y efectividad personales. 

• La importancia o el valor relacionados con lo que uno hace. 

• El placer o la satisfacción que uno experimenta al hacer las cosas. 

Además, están estrechamente relacionados con tres aspectos fundamentales, los 

cuales son: 

• Sentido de eficiencia o capacidad personal (¿Soy bueno en esto?). 

• Importancia o valor que se da a lo que uno hace (¿Vale la pena hacerlo?). 

• Goce o satisfacción que uno experimenta al hacer las cosas (¿Me gusta 

esto?). 

Así mismo, guardan relación con la causalidad, valores e intereses, que se explican 

como: 

• Causalidad personal: se refiere al propio sentido de competencia y 

experiencia. 

• Valores: hacen referencia a lo que uno encuentra importante y significativo. 

• Intereses: referentes a lo que uno disfruta o le produce satisfacción hacer. 
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La figura 1 en concordancia con lo anterior, muestra el contenido de los sentimientos 

y pensamientos volitivos. 

 

 

Figura 1. Contenido de los pensamientos y sentimientos volitivos. Tomado 

de:Keilhofner G. Los conceptos básicos de la ocupación humana. en: Keilhofner G. 

Editor. Terapia Ocupacional. Modelo de ocupación humana: Teoría y aplicación. 3ª 

ed. Buenos aires: Médica Panamericana,2004. 

Figura 1. Contenido de los pensamientos y sentimientos volitivos. Tomado 

de:Keilhofner G. Los conceptos básicos de la ocupación humana 2011. 
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I.4 OCIO  

1.4.1 DEFINICIÓN  

El ocio se define como la “actividad no obligada” que se origina por la motivación 

para realizarla durante el tiempo libre; se caracteriza por la libertad y voluntariedad 

para ejercerla. Al ser ésta de vivencia subjetiva es identificada de manera individual, 

tomando en cuenta los intereses y habilidades que posee el individuo para poder 

ser partícipe de ésta; su ejecución es planificada, lo cual brinda una percepción de 

equilibrio en relación con otras áreas de ocupación (15-16). 

1.4.2 EL OCIO: DIMENSIONES Y TEMPORALIDAD 

A través del ocio se experimentan sentimientos y sensaciones placenteras cuando 

es agradable y cubre las expectativas del individuo que lo practica; por lo cual, su 

elección es un proceso individual que se descubre a medida que se viven diversas 

actividades que le son de interés (16). Se considera un derecho humano que mejora 

la calidad de vida de las personas y esta experiencia, que puede ser individual y 

colectiva al compartirse, se centra en la realización de actividades positivas que 

contribuyen al desarrollo físico, intelectual y emocional de quien lo realiza, como: 

las deportivas, artísticas, entre otras de índole social o digital, ofreciendo tareas 

variadas para su práctica en sus diferentes dimensiones como se muestra en la 

Tabla 1. 

TABLA 1. Dimensión del ocio 

Dimensiones Procesos personales y sociales Actividades prototípicas 

Creativa Desarrollo personal 

Autoafirmación 

Introspección 

Reflexión 

Artes 

Turismo alternativo 

Nuevos deportes 

Deportes de aventura 

Hobbies 
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Lúdica Descanso 

Diversión  

Juego 

Práctica cultural 

Turismo tradicional 

Práctica deportiva 

Paseos 

Tertulia  

Festiva Autoafirmación colectiva 

Heterodescubrimiento 

Apertura a los demás 

Socialización 

Ruptura de cotidianidad 

Sentido de 

pertenencia 

Fiesta 

Patrimonio 

Folklore 

Turismo cultural 

Deporte espectaculo 

Eventos 

Parques temáticos 

Parque de atracciones 

Ecológica Vinculación al espacio 

Capacidad de admiración 

Contemplación 

Recreación al aire libre 

Turismo urbano/rural 

Arte en la calle 

Ecoturismo 

Deporte al aire libre 

Solidaria Vivencia del otro 

Participación 

asociativa 

Gratulidad 

Valuntariedad 

Ocio comunitario 

Animación sociocultural 

Animación turística 

Turísmo social 

Deporte para todos 

Asociacionismo 

Educación del tiempo libre 

Productiva Bienestar 

Utilidad 

Profesionalización 

Industrias culturales 

Sector de turismo 

Deporte profesional 

Establecimientos recreativos 

Actividades de juego y 

apuestas 

Servicios ocio-salud 

Bienes de equipo y consumo 
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Fuente: Morales, Idoya B. El ocio terapéutico.2006 

Asimismo, el ocio es un proceso relacional que permite desarrollar y descubrir 

potencialidades para innovar y recrearse (17). Kent considera que el uso de este 

tiempo libre también puede ser destinado a “no hacer ninguna actividad y optar por 

relajarse o bien participar en estas como alternativa de escape ante las exigencias 

y restricciones del trabajo” (18). 

Es importante identificar los diferentes tipos de tiempo que el individuo posee para 

poder implementar el uso de una actividad que sea de su interés como se muestra 

en la Figura 2, tomando en cuenta factores como el sexo, edad, roles y ocupaciones.  

  

Preventiva Prevención 

Precaución 

Ocio preventivo 

Educación para la salud  

Programas preventivos  

Terapeútica Recuperación 

Calidad de vida 

Ocio terapeútico 

Ocio y salud  

Nociva Prácticas abusivas 

Dependencia exógena 

Ociopatías  

Ludopatías 
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Fuente: Morales, Idoya B. El ocio terapéutico.2006 

Figura 2. Delimitación conceptual de tiempo libre y ocio 

TIEMPO DEL TRABAJO REMUNERADO 

TIEMPO DE LAS OCUPACIONALES 

PARALABORALES: 

Desplazamientos búsqueda de trabajo, 

etc.  

TIEMPO DE LAS NECESIDADES 

BIOLÓGICAS BÁSICAS  

Comer, dormir, etc. 

TIEMPO PARA LAS OBLIGACIONES 

FAMILIARES 

Cuidar hijos, a los enfermos … 

TIEMPO PARA LAS OBLIGACIONES 

SOCIALES 

Tareas burocráticas, mantenimiento de 

las relaciones sociales, etc. 

TIEMPO DE ACTIVIDADES RELIGIOSAS 

TIEMPO DE ACTIVIDADES VOLUNTARIAS 

DE CARÁCTER SOCIAL  

Voluntariado, militancia en partidos 

políticos, etc. 

TIEMPO DE LAS ACTIVIDADES 

INSTITUCIONALIZADAS DE FORMACIÓN  

 

 

TIEMPO DE LAS OCUPACIONES 

PERSONALES NO-AUTOLETICAS 

El individuo tiene autonomía para 

llevarlas a cabo. Realizarlas no es 

necesariamente placentera 

TIEMPO LIBRE ESTERIL  

Tiempo mal vivido, tedioso 

TIEMPO DE OCIO  

Condiciones: autonomía, autoletismo y 

vivencia placentera.  

  

 

TIEMPO DEL 

TRABAJO  

El que absorbe 

el trabajo o la 

escuela. 

 

 

TIEMPO DE LAS 

OBLIGACIONES 

NO LABORALES 

Tiempo  

TIEMPO NO 

DISPONIBLE 

Tiempo heterónomo 

(el individuo, según 

su status, no pueden 

sustraerse de esas 

ocupaciones) 

 

TIEMPO 

DISPONIBLE 

Aquel que puede 

utilizarse 

autónomamente. 

TIEMPO DE 

OCUPACIONES 

AUTOIMPUESTAS  

Adquirimos un 

compromiso con 

instancias ajenas 

nosotros, aunque sea 

voluntariamente. Las 

decisiones sobre qué y 

cómo no las toma el 

individuo.  

 

 

 

TIEMPO DE LAS 

OCUPACIONES NO 

AUTOCOMPUESTAS  

No se adquiere ese 

tipo de compromiso.  



15 
 

La distribución del tiempo e identificación de las actividades en cada área que 

desempeñamos, es clave para poder destinar una tarea de la dimensión que se 

quiera realizar, sin quitar importancia a otras, ayudando a motivar y fomentar la 

organización de la vida cotidiana. 

A causa del confinamiento, las personas han tenido que adaptar sus tiempos con el 

objetivo de cumplir con las tareas que le demandan sus diferentes ocupaciones; la 

falta de organización y percepción de exceso de labores les impide destinar un 

tiempo para realizar alguna actividad de ocio que sea de su agrado o simplemente 

descansar; es importante promover el uso de cualquier dimensión del ocio para 

motivarlas a organizarse en los diferentes ámbitos y sirva de escape a la tensión de 

sus diferentes roles y ocupaciones.  
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II.PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA. 

II.1 ARGUMENTACIÓN 

A raíz de la pandemia por la COVID-19, los altos mandos del país se vieron en la 

necesidad de tomar decisiones para prevenir y controlar el número de contagios en 

la población, por lo cual recomendaron tomar todas las medidas necesarias, las 

cuales implicaron un cambio radical en los hábitos, rutinas y roles. 

Sin duda, la medida más rigurosa para evitar contagios fue el distanciamiento social 

o confinamiento, el cual consistió en permanecer en casa; de esta manera, espacios 

como las escuelas y centros de trabajo, entre otros, en donde se tenía contacto con 

un número considerable de personas cerraron sus puertas; sin embargo, las 

actividades que pudieran desempeñarse en casa recurrieron a una modalidad 

virtual para no exponerse al contagio. 

El confinamiento obligó a improvisar espacios adecuados para seguir 

desempeñando las actividades escolares y laborales, compartiendo un mismo lugar 

con la familia para cumplir, además, con roles y rutinas lo cual implicó una 

adaptación para realizar estas tareas de manera óptima. 

En este proceso de adaptarnos al confinamiento y cumplir con todas nuestras 

actividades, se manifestaron algunas problemáticas como los malos hábitos, 

problemas de adecuación al entorno, percepción de exceso de tareas, lesiones en 

el hogar, depresión, estrés, desinterés por las actividades diarias y arreglo personal, 

entre otros, los cuales afectaron directamente al equilibrio ocupacional. 

Por otra parte, la mujer suele  tener más cargas de tareas y ocupaciones dentro del 

hogar, considerando que algunas tienen empleo e hijos; de acuerdo con cifras 

estadísticas que ofrece la UNICEF(19), el 97.1% de los hogares tiene al menos un 

niño de entre 6 a 12 años, del cual el 81% tiene actividades y tareas escolares 

asignadas, por lo cual las mujeres madres de familia han empleado un rol extra de 

maestras improvisadas; existe para ellas la labor de ayudar a sus hijos con sus 
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deberes escolares, acorde con las mismas estadísticas este apoyo escolar es 

brindado por esta población de mujeres en un 68%. 

De igual manera en el transcurso del confinamiento, las ocupaciones se tornan 

monótonas, en consecuencia, se presenta la desmotivación para realizar las 

actividades y tareas que deben desempeñar cada día, además la salud, en todo 

sentido, así como la volición y equilibrio ocupacional se ven también afectados. (6)(13). 

Dicho lo anterior, es imprescindible otorgar una herramienta que ayude a las 

mujeres a fomentar su equilibrio ocupacional y volición para seguir realizando de 

manera efectiva sus actividades diarias y así adaptarse, tanto en confinamiento 

como en situaciones futuras fuera de casa, como es el caso de la llamada nueva 

normalidad, evitando decaer en malos hábitos, beneficiando así su salud física, 

mental, ocupacional y con balance en general. 

Por consiguiente, realizamos la siguiente pregunta de investigación. 

II.2 PREGUNTA DE INVESTIGACIÓN 

¿Cuáles son los elementos que se deben considerar en el conteniendo para el 

diseño de la guía que promueva la volición y equilibrio ocupacional en mujeres por 

el confinamiento debido a la pandemia de COVID-19? 

III. JUSTIFICACIONES 

Académica: El presente proyecto de guía se origina por las problemáticas 

generadas en vista del confinamiento, las cuales han decaído y perjudicado 

directamente en la volición y equilibrio ocupacional de la población en general, sin 

embargo, las mujeres han sido las mayormente afectadas, quienes tienden a tener 

más labores y tareas independientemente de sus actividades cotidianas. 

La finalidad de este proyecto es otorgar una herramienta que ayude a las mujeres 

a fomentar su equilibrio ocupacional guiándolas en la organización y adaptación, 

durante el confinamiento y después de él, beneficiándolas en la salud en general. 
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Científica: Al guiar a las mujeres para mantener su volición y equilibrio ocupacional 

a través de la organización de sus actividades diarias, en relación con la motivación 

por realizar alguna actividad de ocio, contribuiría a reducir la tendencia a deprimirse, 

así como a prevenir trastornos de ansiedad y, por consecuente, a mejorar la 

percepción de calidad de vida, control y organización de ésta. 

Social: A partir de este proyecto se intenta aportar una idea de cómo organizarse y 

motivarse, fomentando un equilibrio ocupacional, que no solo sirva en momentos de 

confinamiento, sino que también funcione como educación personal, que tendrá 

beneficios en la percepción de calidad de vida y satisfacción. 

Económica o Administrativa: Es una propuesta que no tiene costo: esta guía 

puede ser presentada de forma digital y para descarga gratuita, a partir de esto los 

beneficios no solo son para administrar sus tiempos, sino para motivarse y promover 

el equilibrio ocupacional en su día a día desde casa y sin gastar. 

Epidemiológica: Reducir la incidencia de personas deprimidas, así como de la 

percepción de situaciones caóticas, al igual que disminuir trastornos derivados de 

la falta de equilibrio ocupacional y, así mismo, evitar la pérdida de motivación e 

interés que pueda afectar su desempeño en las actividades de la vida diaria y su 

participación en los roles que cumplen. 

IV. Hipótesis 

Debido al tipo de estudio, la presente investigación no requiere hipótesis. 

V. OBJETIVOS 

V.1 OBJETIVO GENERAL 

Diseñar una guía que fomenten el equilibrio ocupacional y la volición en mujeres 

durante el confinamiento por pandemia de COVID-19. 

V.2 OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
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• Revisar la información más reciente para seleccionar las estrategias que 

muestran mayor cambio en relación con la Terapia Ocupacional y 

confinamiento. 

• Seleccionar las bibliografías adecuadas al tema. 

• Establecer la intervención de acuerdo con la bibliografía más relevante.  

• Proponer una guía que favorezca a las mujeres para mejorar su volición y 

equilibrio ocupacional. 

VI.MÉTODO 

VI.1 DISEÑO DEL ESTUDIO 

Descriptivo 

VI.2 TIPO DE ESTUDIO 

Cualitativo, prospectivo, retrospectivo. 

VI.3 OPERACIONALIZACIÓN DE VARIABLES 

Variables Definición teórica Definición 

operacional 

Nivel de 

medición 

Indicadores  Ítems 

Edad  

 
 

Años que se 

tienen desde el 

nacimiento (20) 

Años que se 

tienen desde el 

nacimiento (20) 

Cualitativa 

discreta 
 

Años  
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Ocupación  Trabajo, empleo 

u oficio que una 

persona ejerce 

(20) 

Son aquellas 

actividades con 

sentido y meta, 

en las cuales la 

persona participa 

cotidianamente, 

tienen 

significado para 

el desempeño e 

incluyen 

múltiples tareas 

(11) 

 

Cualitativa 

nominal  

• Laboral/profesional   

• Social  

 

 

Roles Conjunto de 

comportamientos 

esperados 

socialmente (11) 

Conjunto de 

comportamientos 

esperados 

socialmente (11) 

Cualitativa 

ordinal  

• Estudiante  

• Trabajador 

• Madre de familia  

• Hija  

• Esposa  

 

 

Número de 

hijos  

Referente a la 

cantidad de hijos 

que se tiene (20) 

Referente a la 

cantidad de hijos 

que se tiene (20) 

Cualitativa  

discreta 

• 0 

• 1   

• 2 

• 3 

• 4 

• 5 o más  

 

Estado civil Situación jurídica 

de una persona 

en la familia y la 

sociedad(21) 

Conjunto de 

cualidades que 

distinguen al 

individuo en la 

sociedad 

Cualitativa 

ordinal 

• Soltera  

• Casada  

• Divorciada  

• Viuda 
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Nivel socio 

económico 

De acuerdo con 

la Real 

Academia 

Española: 

“perteneciente o 

relativo a los 

factores sociales 

y económicos” 

(20) 

De acuerdo con 

la Real 

Academia 

Española: 

“perteneciente o 

relativo a los 

factores sociales 

y económicos” 

(20) 

Cualitativa 

ordinal 

• Alto 

• Medio 

• Bajo 

 

 

Equilibrio 

ocupacional 

Equilibrio 

existente entre 

las actividades 

realizadas por 

placer, 

obligación o 

agrado; así 

mismo, 

mantener un 

equilibrio en la 

vida social, 

personal y en las 

actividades 

diarias (7) 

Equilibrio 

existente entre 

las actividades 

realizadas por 

placer, 

obligación o 

agrado; así 

mismo, 

mantener un 

equilibrio en la 

vida social, 

personal y en las 

actividades 

diarias (7) 

Cualitativa 

Ordinal 
 

(F)permite la participación 

(P) 

 restringe la participación 

(R) 

 impide la participación (I) 

 

Volición Se refiere a la 

“motivación por 

la ocupación”: es 

un proceso 

continuo donde 

los 

pensamientos y 

sentimientos 

volitivos van 

Se refiere a la 

“motivación por 

la ocupación”: es 

un proceso 

continuo donde 

los 

pensamientos y 

sentimientos 

volitivos van 

Cualitativa 

Nominal 

1. Espontáneo 

(muestra el 

comportamiento 

sin apoyo, 

estructura o 

estímulo) 

2. Involucrado 

(muestra el 

comportamiento 
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manifestándose 

a través del 

tiempo, a la par 

que se 

experimenta, 

interpreta, 

anticipa y se 

elige una 

ocupación u 

ocupaciones (14) 

manifestándose 

a través del 

tiempo, a la par 

que se 

experimenta, 

interpreta, 

anticipa y se 

elige una 

ocupación u 

ocupaciones (14 

con una cantidad 

mínima de apoyo, 

estructura o 

estímulo) 

3. Dudoso (muestra 

el comportamiento 

con máximo 

apoyo, estructura 

o estímulo.) 

4. Pasivo (la persona 

no demuestra el 

comportamiento, 

aun con apoyo, 

estructura o 

estímulo) 

 

VI.4 UNIVERSO DE TRABAJO Y MUESTRA 

Se realizó la búsqueda de la información en las siguientes bases de datos: 

Redalyc, Scielo, Google Académico, Dialnet, página de la Federación Mundial de 

Terapia Ocupacional, bases de datos del Gobierno Federal que cumplan con los 

siguientes criterios: 

CRITERIOS DE INCLUSIÓN: 

• Con fecha de publicación no mayor a 6 años anteriores a la fecha de 

búsqueda 

• Que sean artículos indexados 

• Artículos descriptivos, de casos y controles, observacionales, cohorte, 

metaanálisis, revisiones sistemáticas, tesis, guías de práctica clínica, 

programas de atención. 
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• Artículos originales sobre intervenciones que promuevan el equilibrio 

ocupacional y volición. 

• Tesis y libros sobre equilibrio ocupacional. 

VI.5 INSTRUMENTOS DE INVESTIGACIÓN 

Para equilibrio ocupacional se recomienda como herramienta alternativa la 

evaluación inicial del Modelo de la Ocupación Humana (MOHOST) en su versión 

2.0, creada por Parkinson, Forsyth y Kielhofner, 2006. 

Este instrumento de evaluación permite medir la participación ocupacional en 

relación con lo siguiente: motivación por la ocupación (volición), patrón ocupacional, 

habilidades y ambiente. 

El registro de los datos es bajo observación y entrevista a la persona o familiares; 

consta de 24 ítems, 4 por cada una de las sesiones: volición, habilidades de 

comunicación e interacción, habilidades de procesamiento, habilidades motoras y 

ambiente; así mismo, se usa una escala de 4 niveles los cuales son: facilitación de 

la participación (F), permisión de la participación (P), restricción de la participación 

(R), impedimento de la participación (I). 

Para volición se sugiere utilizar el cuestionario Volicional (VQ) el cual se muestra en 

el Anexo 1. Este cuestionario es una evaluación de tipo observacional, la cual 

examina la motivación que tienen las personas y, de esta manera, da un panorama 

para conocer aquello que las motiva a reaccionar de modo intrínseco, así mismo, 

captura de forma sistemática cómo la persona reacciona y actúa en su entorno. 

Para fines del presente estudio y, en vista de la utilidad de este cuestionario, este 

instrumento se dirige a las personas que tienen dificultades para examinar su propia 

volición, además es apto para la población a partir de los 6 años, adolescentes, 

adultos y adultos mayores. 

La evaluación se compone por 14 indicadores de comportamiento, así como de un 

registro de características ambientales. Ambos se completan luego de haber 
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observado al paciente en cualquiera de sus contextos ocupacionales, incluyendo 

eventos espontáneos o no planificados, así como sesiones de terapia. No es 

necesario observar a la persona en una situación diseñada específicamente para la 

evaluación o estandarizada. 

VI.6 DESARROLLO DEL PROYECTO 

El presente proyecto fue desarrollado de la siguiente manera: 

Se realizó la revisión de las bases de datos Scielo, Google académico, Redalyc, 

Dialnet, en donde se utilizaron las siguientes palabras clave: equilibrio ocupacional, 

volición, terapia ocupacional, ocio, rutina, promoción, intereses, hábitos, 

aislamiento, confinamiento; realizando la búsqueda, seleccionando los artículos 

científicos, tesis, guías, programas y publicaciones originales en idioma español que 

cumplieron con los criterios de inclusión; concluida la exploración, se eligió la 

información para diseñar la guía. 

Posteriormente, se dio paso al desarrollo y diseño de la guía, utilizando como 

herramienta el software de Canva, del cual se seleccionaron, de forma estratégica, 

elementos para favorecer la comprensión de la información seleccionada, haciendo 

una lectura fácil y de interés. 
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VI.7 LÍMITE DE TIEMPO Y ESPACIO 

Se realizó en Toluca, Estado de México, de Junio 2021 a Junio 2022. 

VI.8 CRONOGRAMA 

 
Año 2021 

     
Año  2022     

Actividad /M
es 

Febrero
  

Marzo  Abril  Ma
yo  

Junio
  

Julio Agosto Sept Octubre  Noviembre  Diciembre Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio 

Elaboración 
Marco 
teórico  

x x 
         

      

Elaboración 
Marco 
metodológic
o  

  
x x 

       
      

Presentació
n del 
protocolo 

    
x 

      
      

Búsqueda 
de 
información  

     
x 

     
      

Selección de 
la 
información  

      
x x x 

  
      

Elaboración 
de guía  

         
x x x x x x   

Presentació
n de Tesis  
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VII. IMPLICACIONES ÉTICAS. 

La presente investigación no generó un riesgo para terceros, ya que no se realizó 

una aplicación, sin embargo, la tesista se compromete a respetar los derechos de 

autoría de cada uno de los estudios y publicaciones revisadas para el presente 

estudio otorgando el crédito correspondiente, además de no alterar la información 

utilizada y se compromete a trabajar bajo los principios de bioética: beneficencia, no 

maleficencia, justicia y autonomía. 

VIII. RESULTADO 
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