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RESUMEN

INTERVENCIÓN GRUPAL VIRTUAL PARA MEJORAR LA 
MOTIVACIÓN HACIA LA ACTIVIDAD FÍSICA Y PROMOVER 
LA SALUD MENTAL: RESULTADOS DE LA PRUEBA PILOTO
Koutsovitis, Florencia
Universidad de Buenos Aires. Facultad de Psicología. Buenos Aires, Argentina.

RESUMEN
Diversas enfermedades y problemas clínicos tienen su origen 
en conductas modificables como realizar actividad física (AF) y 
mantener una alimentación saludable. Si bien existen interven-
ciones psicológicas eficaces para promover la AF y favorecer 
la prevención primaria y tratamiento de algunas problemáticas 
como la depresión, al momento no tenemos conocimiento so-
bre protocolos locales con evidencia de resultados, destinados 
a favorecer la AF como estrategia de prevención y promoción 
de la salud mental y física. Este trabajo se propone presentar el 
diseño y los resultados de la prueba piloto de una intervención 
grupal virtual para incrementar y mantener la motivación hacia 
la AF en población adulta sana. Participaron 16 adultos inacti-
vos con una edad media de 38,56. Los resultados del pilotaje 
sugieren que la intervención parece útil para mejorar los niveles 
de motivación hacia la AF, el riesgo psicopatológico y la sinto-
matología depresiva. Al finalizar la intervención, se duplicó la 
cantidad de METs-min semanales (unidad de medida del índice 
metabólico) acumulados comparando con los valores basales. 
Los resultados parecen prometedores, aunque son necesarios 
nuevos estudios que incluyan a la población local y consideren 
los obstáculos frecuentes, como la tasa de abandono.
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ABSTRACT
VIRTUAL GROUP INTERVENTION TO IMPROVE MOTIVATION TO-
WARDS PHYSICAL ACTIVITY AND PROMOTE MENTAL HEALTH: 
RESULTS OF THE PILOT TEST
Different diseases and clinical problems have their origin in 
modifiable behaviors such as performing physical activity (PA) 
and maintaining a healthy diet. Although there are effective 
psychological interventions to promote PA, support primary pre-
vention and treat common problems such as depression, at the 
moment we are not aware of local protocols with evidence of 
results, aimed at promoting PA as a strategy for the prevention 
and promotion of mental and physical health. This paper aims 
to present the design and results of the pilot study of a virtual 
group intervention to increase and maintain motivation towards 
PA in a healthy adult population. Sixteen inactive adults partici-

pated with a mean age of 38.56. The results of the pilot study 
suggest that the intervention seems useful to improve levels of 
motivation towards PA, psychopathological risk and depressive 
symptomatology. At the end of the intervention, the number of 
accumulated weekly METs-min (a metabolic rate unit of meas-
urement) doubled compared to baseline values. The results 
seem promising, although we need further studies that include 
the local population and consider frequent obstacles, such as 
the dropout rate.
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