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Resumen

En este trabajo de investigacién se indago sobre los significados que construyen los
jovenes frente al autocuidado adquiridos a lo largo de su vida y puestos en practica en el marco de
la pandemia. Se indago por lo tanto sobre los cuidados fisicos, mentales y sociales, mediante una
entrevista semiestructurada, ya que este tipo de entrevistas cuentan con preguntas fijas
orientadoras, pero los participantes son libres de elegir su respuesta, es decir que preguntas
abiertas en su mayoria, con el fin de adaptar las respuestas a las preguntas orientadoras de la
investigacion, gracias a estas preguntas centradas en el aprendizaje que tienen ellos se logra
identificar qué la juventud tiene claras las pautas de cuidado fisico que la OMS nos brinda, donde
logran identificar la mayoria que la OMS describe en sus apariciones, de esta manera los jovenes
identificando estas pautas lograron llevar una cuarentena un poco mas amena en cuanto a su salud
fisica, también que los jovenes en su experiencia a lo largo de su vida logran adquirir pautas para
el cuidado de su salud mental, por ende en tiempos de cuarentena tendran que ser capaces de por
lo menos tener un poco bajas las problematicas derivadas de la salud mental (control de estrés y
emociones) y por Ultimo que logran comprender el factor que fortalece la salud social, el cual es la
buena interaccién social, desde la adquisicion de conocimiento, mejora en la empatia, el

afrontamiento de dificultades desde distintas pautas de visita y la tranquilidad, la empatia y la paz



Palabras clave: Juventud, Salud, Significados, Autocuidado,Covid-19
Abstract

This research work seeks to investigate the meanings that young people construct in
relation to self-care acquired throughout their lives and put into practice in the context of the
pandemic. Therefore, we inquired about the physical, mental and social care, through a semi-
structured interview, since this type of interviews have fixed guiding questions, but the
participants are free to choose their answer, that is to say, mostly open questions, in order to adapt
the answers to the guiding questions of the research, thanks to these questions focused on the
learning that they have, it is possible to identify that the youth have clear physical care guidelines
that the WHO provides us, where they manage to identify most of the WHO described in their
appearances, In this way, by identifying these guidelines, young people were able to have a
slightly more pleasant quarantine in terms of their physical health, and also that young people in
their experience throughout their lives were able to acquire guidelines for the care of their mental
health, Therefore, in times of quarantine they will have to be able to at least have a little lower
mental health problems (stress and emotions control) and finally that they manage to understand
the factor that strengthens social health, which is the good social interaction, from the acquisition
of knowledge, improvement in empathy, coping with difficulties from different patterns of

visitation and tranquility, empathy and peace.

Keywords: Youth, Health, Meanings, Self-care,Covid-19



Introduccion

La pandemia trajo consigo muchas problematicas en diferentes factores, en primera
instancia se hablara de los problemas de orden de salud en la medida que el covid-19 afecta
la parte pulmonar, en esta parte afecta mayor mente a las personas de la tercera edad, pero
no se tuvo en cuenta los problemas relacionados con salud mental, salud fisica y salud social
en la juventud, tipos de salud de los que habla la OMS factores que se vieron afectados en
mayor medida en la poblacién de la juventud, pero esto lo deberiamos indagar mas a fondo,
donde de estos tipos de salud salen los objetivos del trabajo de investigacion, se realizan
cinco entrevistas semiestrucructuradas a jovenes entre los 20 y 25 afios donde desde lo
socioldgico ya se enmarca como joven en la medida que termino su etapa de desarrollo
bioldgico y es aceptable en lo social y funcional para el mismo, y desde lo psicoldgico etapa
donde se desarrolld lo cognitivo, razonamiento social, teniendo como relevancia los
procesos identitarios individuales, colectivos y sociales, los cuales aportan en la
comprension del nosotros mismos, las relaciones interpersonales, las instituciones y
costumbres sociales; donde el razonamiento social del adolescente se vincula con el
conocimiento, la metodologia utilizada en estas entrerevistas semiestructuradas busca
identificar tres factores fundamentales, entre ellos tenemos identificar las experiencias que
frente al cuidado de su salud mental han adelantado los jovenes en el marco del
confinamiento por COVID 19, describir los aprendizajes obtenidos de sus contextos mas
cercanos frente al cuidado fisico ante la presencia de una pandemia y comprender la forma
en la que las y los jovenes gestionan la imposibilidad de interaccion social amplia en el

confinamiento,



Para logran indagar sobre estas tres categorias, se crea una entrevista de 18 preguntas
abiertas, donde se dividira en tres categorias (Salud fisica, Salud mental y Salud social).

Se codificaran estas preguntas para pasar a un analisis mas riguroso de los resultados
encontrados en la entrevista

Asi de esta manera se logré analizar que los jovenes logran identificar los tipos de
autocuidado que nombra la OMS, también logran identificar los factores que afectan su
salud fisica, mental y social, entonces identificando los factores que afectan logran construir
pautas de cuidado para mejorar estas afecciones, algo fundamental en lo que se tendria que
tener en cuenta en una posible investigacion a largo plazo, es en enfocarse en la salud social,

en la medida que no conocen muy bien este tema.

Planteamiento del problema

El covid-19 es una enfermedad causada por el coronavirus la cual ocasiona infecciones
respiratorias, que pueden influenciar en el organismo un tipo de resfriado hasta enfermedades mas
graves como el sindrome respiratorio de oriente medio (MERS) enfermedad respiratoria
contagiosa, que algunas veces se transmite a través del contacto cercano con una persona
infectada; los sintomas incluyen fiebre, tos y dificultad para respirar. Otros sintomas pueden
incluir nduseas, vomitos y diarrea, OMS (2019) y el sindrome respiratorio agudo severo (SARS)
el cual genera una especia de fiebre muy alta, se genera un dolor de cabeza, una sensacion general
de incomodidad y mucho dolor en el cuerpo. Departamento de la salud y servicios humanos

(2004).



El virus es altamente contagioso, por lo cual, se tomaron algunas medidas de
seguridad, las cuales fueron cuarentena obligatoria, distanciamiento social, uso obligatorio del
tapabocas y uso de alcohol. El covid-19 aparecié el mes de diciembre del afio 2019 en Wuhan
(China), afectando a muchos paises de todo el mundo, entre estos aparecen algunos paises del
continente Americano como unos de los mas afectados; los casos en América Latina
activaron las alarmas ya que se elevaron considerablemente, no obstante, en algunos paises
por el buen manejo dado a las acciones de prevencidn y atencidn, se pudieron estabilizar.

En América Latina segin Horton (2020) en Brasil se registré6 méas de 4 millones de
casos confirmados, ubicandose, como uno de los tres paises con mas contagios del mundo,
por debajo de Estados Unidos y la India y el segundo en nimero de muertes después de
Estados Unidos en nimero de fallecidos. Otros paises como Colombia, Perd, México y
Argentina también tuvieron un gran nimero de contagios ubicandose entre los diez paises con
mas infectados del mundo.

Esto indica que algunos paises del continente Americano estan entre los diez paises mas

afectados por este virus, no solo ocasionando dafio en la salud, sino también perjudicado la

10

economia, ya que en América Latina el impacto negativo se vio desde la caida en la exportacién,

la fuga de capital, el desplome del turismo, hasta la contraccién econémica y el desempleo

causado por las restricciones que se tuvieron que tomar para controlar los contagios; se dice que

lo complicado de esta problematica radica en que es la primera vez que se pasa por todos estos
retos de manera simultinea Rios (2020).

De otro lado, es importante sefialar que este virus afecta a personas de todas las edades,

pero en cuanto al dafio por afecciones respiratorias la poblacion que tiene mayor vulnerabilidad es

la de los adultos mayores. Asi, en Estados Unidos se report6 que poco mas de la mitad de las casi
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2.000 personas que requirieron hospitalizacion por covid-19 tienen menos de 55 afios
(Urban,2020).

Como comenta Saludata (2021) en Estados Unidos y en Colombia hasta el dia de hoy se
han reportado 10.000 casos de personas entre los 50 y 80 afios (hombres y mujeres) que han
fallecido, la mayor tasa de muertos por poblacion hasta el momento por culpa de este virus y casi
1.400 casos activos.

Si bien es cierto que la mayor afectacion de COVID-19, se puede encontrar en salud fisica,
es importante centrar la mirada en los aspectos de orden emocional, afectivo y de relaciones
sociales; ya que aunadas a la salud fisica, son aspectos relevantes en la vida de los seres humanos,
siendo necesario atenderlos y establecer las problematicas que se podrian generar a partir de las
limitaciones de interaccion a causa del confinamiento; en este punto se encuentra que los mas
afectados son los jovenes, de acuerdo a lo planteado por la Organizacion Internacional del
Trabajo, (2020).

”El estrés familiar, el aislamiento social, el riesgo de violencia doméstica, la
interrupcion de la educacion y la incertidumbre en torno al futuro son algunos de los
canales a través de los cuales la pandemia de la COVID-19 ha tenido un impacto en el
desarrollo emocional de los nifios y los jévenes. La mitad de todos los trastornos de la
salud mental empiezan a los 14 afios, lo que significa que los nifios y los jévenes corren
un riesgo particular en la crisis actual” (p.32)

Lo anteriormente planteado se constata con la informacion que brinda el Instituto
Nacional de Medicina Legal y Ciencias Forenses(2020-2021), que sefiala datos que van

desde homicidios y suicidios, hasta violencia interpersonal y violencia familiar en
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jovenes entre los 20 y 24 afios, desde el mes de septiembre del afio 2020, hasta el mes de
febrero del afio 2021.

La misma entidad report6 que, para el mes de septiembre del afio 2020 hasta
febrero del afio 2021 en cuanto a los homicidios se observd una taza de muertes en estas
edades de un total de 8.221 jovenes; frente al suicidio, se identific que en el mismo
lapso 1.267 jovenes de 20 a 24 afios murieron a causa de suicidio.

Frente a las muertes por diferentes tipologias de violencias, se identifica que en la
de caracter interpersonal se encontraron 39.272 j6venes afectados; las muertes por
violencia intrafamiliar fueron de 27.295 entre las edades anteriormente sefialadas.

Haciendo una comparacion de los casos presentados en los meses de marzo a
agosto de 2020, se puede observar un aumento notable en los homicidios, en un
promedio de 2.796 personas y en los suicidios un promedio de 353 personas; también la
violencia interpersonal tuvo un aumento de 8.466 personas afectadas por este factor y la
violencia familiar tuvo un aumento de 5.301 personas afectadas entre los 20 y 24 afios.

Esto indica que las dificultades en los hogares aumentaron drasticamente en los
meses de Septiembre, Octubre, Noviembre, Diciembre de 2020 y Enero y Febrero de
2021, colocando una alarma y generando asi una notable preocupacion sobre la situacion
de las y los jovenes con edades entre los 20 y los 24 afios

De igual forma, es claro que la mayoria de seres humanos, han dejado de hacer actividades
propias de su cotidianidad, pero para los jovenes el no poder realizar o participar en algunas
actividades sociales como podrian ser encuentros deportivos, graduaciones, fiestas o cualquier

tipo de actividades que prolonguen una interaccion social les provocara algln tipo de malestar, es
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natural que por su edad evolutiva su cerebro busque nuevas experiencias que en su momento estan
siendo limitadas (Salazar.2020).

Seguin Espada, et al (2020) para autores como Brazendale, et al (2017)

“La retirada de habitos durante el confinamiento (p. €j., no asistir a clase) y la
instauracion de otros no saludables (p. €j., sedentarismo, dietas poco saludables,
patrones de suefio irregulares 0 mayor uso de pantallas) pueden derivar en problemas
fisicos, ademas de ganancia de peso” (p. 110)

Resulta entonces importante sefialar, que en ocasiones y dadas las multiples
restricciones a las que se ve enfrentada la poblacion joven en Colombia, las medidas de
autocuidado y aislamiento en esta poblacion no son las mejores, generando esto
situaciones de riesgo para ellos y para sus familias.

También tener en cuenta el factor de la salud mental donde los jévenes con edades
entre los 13 y 29 afios presentan cuadros de ansiedad , depresién y soledad , su percepcion
hacia el futuro también se ve afectada, (Unicef, s,f) ); por su parte Massimo Galli (2020)
citado por Pacho(2020) en el periddico el PAIS comenta que los jévenes se consideran
seres inmortales ante el virus y se escudan en que este virus afecta en su mayoria a
personas de la tercera edad, también nos sefiala que en la unidad de enfermedades
infecciosas del Hospital del Sacco de Milan, segun datos de marzo de 2020, del 5% de las
personas que se encuentran enfermas, que representarian alrededor de 400 personas,
contaban en ese momento con menos de 30 afios de edad. Datos como este advierten que
estas cifras podrian aumentar si la juventud no acata las normas que se tienen propuestas

con la misma rigidez que se le tiene a todo el mundo. Los jévenes no son propensos o no


http://udep.edu.pe/hoy/autor/betsy-salazar/

tienen la mayor tasa de muertes por esta enfermedad, pero si pueden transportar el virus a
otras personas.

Se podria deducir que por todo lo planteado anteriormente la juventud prefiere
librarse de las problematicas que se pueden presentar en sus hogares como homicidios,
suicidios, violencia interpersonal, violencia intrafamiliar y afios emocionales o alguin
perjuicio a la salud mental y, por tal motivo no acatan esta norma de cuarentena.

Asi, y viendo la importancia que tienen los jovenes en la sociedad ya que son las
personas que nos representaran en un futuro y teniendo presente que son la poblacién mas
afectada a nivel de salud mental, emocional y en sus relaciones con la sociedad, es
relevante resolver la siguiente pregunta de investigacion:

¢ Cudles son los significados que frente al autocuidado tienen un grupo de
jovenes con edades entre los 20 a 24 afios de la localidad de Kennedy, en el marco del

aislamiento por COVID - 19?

Obijetivos

Obijetivo general

Analizar cudles son los significados que frente al autocuidado tienen un grupo de
jovenes con edades entre los 20 a 24 afios de la localidad de Kennedy, en el marco del

aislamiento por COVID — 19.

Obijetivos especificos

14
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e Identificar las experiencias que frente al cuidado de su salud mental han
adelantado los jévenes en el marco del confinamiento por COVID 19.

e Describir los aprendizajes obtenidos de sus contextos mas cercanos frente al
cuidado fisico ante la presencia de una pandemia.

e Comprender la forma en la que las y los jévenes gestionan la imposibilidad de

interaccion social amplia en el confinamiento.

Justificacién

En Colombia pensar en la juventud implica comprender los contexto historicos; asi, para
Forero, et al (2015) la juventud hasta hace poco se hace visible en nuestro contexto , ya que para
la sociedad son la edad que menos importa en el sentido de que les es dificil llegar a tener un buen
futuro en el pais. Para el mismo autor, los jévenes son sujetos que cada dia tienen que enfrentar
diferentes situaciones en los contextos donde interacttan. Hay riesgos, pocas oportunidades en el
ambito laboral, académico y social. Los jovenes en Colombia estan expuestos a violencia y

desesperanza

Escobar.M, (2006) En contra posicion, en otros escenarios se habla de los jovenes como
personas alegres, fiesteras, que viven una etapa donde se estd muy feliz porque la vida les sonrie,
porque se tienen multiples posibilidades y todo un mundo por delante a la espera de ser descubierto.
La realidad es que en Colombia, ser joven es sinébnimo de personas sin futuro y urge, centrar la
mirada en la poblacién juvenil, ya que se les atribuye un rol importante en la sociedad como
poblacion determinante en la misma, darles un campo de posibilidad de importancia en la sociedad
como el que se le da a las otras poblaciones, también como hace mencién el mismo autor citado

en Soto, et all, (2009)


https://www.redalyc.org/jatsRepo/679/67944781008/html/index.html#B47

“Una via de los sentidos sobre el sujeto joven en las investigaciones es la de actor de
ciudadania, en tanto esperanza de la transformacién social, motor del cambio social,
agente de protagonismo o de actoria social. Hay aqui una nocién de inclusién del
sujeto social joven a través de su propia accion, que le atribuye ademas un encargo de
resolucion de problematicas sociales, ya sea mediante la participacién o desde el

trabajo comunitario” (p. 406)

Esto quiere decir que la investigar sobre la juventud sera un motor que ayudara a que los
jovenes se den cuenta que estamos a favor de ellos, que son importantes para la sociedad, que
no se les tiene en el olvido y que sus opiniones ayudaran a mejorar muchos campos no solo el

campo académico que es donde mas se desenvuelven.

Este trabajo de investigacion también ayudara a identificar algunas dificultades que se
encuentran en la juventud, las cuales se han venido nombrado a lo largo del trabajo, no solo
dificultades fisicas, sino también de cardcter mental y en el momento de identificar estas
caracteristicas negativas que se activaron en cuarentena, se podran generar acciones para su

mejora o para su manejo adecuado.

Por otra parte esta investigacion, aportara informacion para gestionar la ayuda a la
juventud en su proceso de atenciéon como poblacién mayormente afectada, teniendo en
cuenta las caracteristicas que se definieron en esta poblacion las cuales son, las relaciones
sociales y las afectaciones en la salud fisica y mental como se menciond anteriormente

dando informacion veridica recolectada desde la vivencia de los jovenes , y no solo eso,

16


https://www.redalyc.org/jatsRepo/679/67944781008/html/index.html#B47

también lograr que estos sean escuchados y comprendidos en la toma de decisiones en todos
los ambitos sociales, también tener en cuenta las comprensiones que tiene la juventud en
torno a esta problematica y cambiar esta percepcion negativa que se podria llegar a tener en
torno a las acciones que toman a la hora de no acatar las normas obligatorias que se
establecieron en la cuarentena, con esto, se puede tener mas presente la manera de abordar a
la juventud en caso de que se quieran estudiar algunas conductas que toman los y las
jovenes a la hora de llegar a privarlos de las relaciones con su entorno.

También es de valor para el programa académico de la Universidad Antonio Narifio
(2013), ya que este trabajo de investigacion ayudara a promover en la mejora de la calidad
de vida de la juventud en la medida que se ampliara la necesidad que tiene la misma de ser
escuchada y ser puesta en primer lugar a la hora de dar respuesta a un tipo de problema, con
esto se podria dar a conocer la problematica actual de los jovenes y se abrird un espacio o un
canal para que sean entendidos y escuchados, esto permitira tener un claro esquema en
cuanto a las necesidades que presentan en estos tiempos no solo de ser escuchados ,
también de poder hacer algo con esta informacion recolectada, como por ejemplo , crear
planes de acci6n para la ayuda de la juventud en tiempos de pandemia y formar a los
profesionales universitarios para poder solventar las necesidades del pais teniendo claro que
la juventud es una poblacion que se tiene que tener en cuenta para todo plan de accién.(P.1)

Por lo anterior también seria de gran importancia para la sociedad ya que se sabe que los
jovenes son las personas representantes del futuro de la humanidad, por ello, se tienen que
tener en cuenta los significados que ellos le dan a la problematica por la cual se esta

pasando, y no solo quedarse con culparlos por haber ocasionado algin dafio a lo social |,
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sino mas bien entender las razones por las cuales no acataron estas normas y generar un
cambio en la sociedad en torno a la interpretacion de este problema .

No solo dejarse llevar por la informacién que brindan el medio de comunicacién como
nos menciond German Mufioz (2015), sino tener en cuenta las posturas de la juventud desde
lo real, desde su vivencia, generando asi una transformacion en la comprension de esta
problematica de una manera mas clara.

En cuanto a la contribucion en el desarrollo de los profesional de la psicologia seré de
gran ayuda ya que se lograra identificar un cambio cultural en cuanto a los conceptos que se
tienen en torno a la problematica que se presenta , también llegar a motivar a la sociedad en
la medida que tengan en cuenta los comentarios que los jovenes tienen hacia lo que esta
sucediendo en este momento y nutrir el conocimiento en la medida que se logre llegar a
entender un poco mas los diferentes puntos de vista que tiene la juventud en torno a su
desarrollo y su compromiso con la sociedad en la manera de pasar por esta problemética que
se esta tocando .

Por todo lo nombrado anteriormente se articula el trabajo de investigacion al grupo
Esperanza y vida ya que el objetivo de este grupo va muy a la mano con lo que se pretende
hacer en este trabajo de investigacion , que es llegar a enmarcar algunas dificultades que
posibilitan el bienestar del ser humano y su calidad de vida que en este caso es el bienestar
de los jovenesy llegar a aplicar nuevos conocimientos relacionados con las problematicas
que tienen los jovenes en este momento v, se articula a la linea de investigacion Resilijencia
y contextos psicosociales, con el fin de promover una vision explicativa y comprensiva
sobre los significados que tienen los jovenes sobre la problematica y asi podes aumentan el

bienestar de esta poblacion

18



19

Marco teérico

En este apartado del trabajo de investigacion se precisara sobre los conceptos que
ayudaran a soportar tedricamente el trabajo; en primer lugar se abordara la psicologia social
teniendo en cuenta el concepto que da el psicélogo G. W. Allport, también en esta parte de la
psicologia social se hara una breve comparacion con otra area de la psicologia, que en este caso se
toma la psicologia clinica como pilar de comparacion, para lograr esta comparacion se toma la
definicion de la psicologa Badia, A, luego de esto se hara una breve explicacion sobre los
significados, en la que se tomara como constructo la definicidn de Gergen en la que nos habla no
solo de la definicion, sino también la rutas por las que se toman o se adquieren los significados de
las cosas, en dltima instancia en el apartado del significado , nos aclara que no se tiene exclusion
en cuanto a la adquisicién de significados con ninguna poblacion, por ende los jévenes de alguna
u otra manera adquieren los significados de la misma manera como la adquieren el resto de la
poblacion, con esto se abre paso a la explicacion de la juventud donde se explicara desde varias
miradas, en primer lugar se tendra en cuenta la definicion que nos da la ONU ,en segundo lugar
desde la psicologia donde también se genera una definicion desde la perspectiva de Oscar Davila

Leon quien tiene un doctorado del programa de estudio de las sociedades
Latinoamericanas citando a algunos autores clave nmkl-s en la definicion de la juventud desde la
psicologia y, por Gltimo se toma la definicion de juventud desde el campo sociolégico donde se

enfatiza en la definicion que nos da Roberto Brito Lemus, quien es Soci6logo, integrante del
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Centro de Andlisis y Proyectos, A. C., y la termina de afirmar Velasquez dandole peso a le

definicion que nos plasmé Lemus.

Luego de esto se tendran en cuenta la definicion de la OMS en cuanto al termino de salud ,en
donde nos aclara que esta definicion no se ha cambiado hasta el dia de hoy , pero también
comenta que no se descartan las definiciones que tomen los distintos paises, en este apartado la
OMS da unos tipos de salud en los cuales no define con claridad , pero que con ayuda de las
definiciones de tipos de autocuidado que hace la psic6loga Gomez, (2021) se crearan las tres
definiciones de tipos de salud , luego de esto nos dirigimos a la definicion de autocuidado donde
no solo se hablara del autocuidado, sino también del surgimiento del mismo, en esta parte se
tendran en cuenta los constructos que nos dan Arenas (2011) y la psic6loga Gomez (2021) quien
nos explica desde la definicion que generan los primeros autores como salen a relucir diferentes

tipos de autocuidado.

1.1 PSICOLOGIA SOCIAL

Cdémo explico anteriormente, Franzoi (2000) citando a G. W. Allport (1935) la psicologia
social es un “Intento de comprender y explicar cdmo el pensamiento, el sentimiento y la conducta
de las personas individuales resultan influidos por la presencia real, imaginada o implicita de otras
personas”(p.6) Esta definicion hace mayor énfasis en las relaciones que tienen las personas con su
entorno social, en términos mas concretos es la influencia que tiene la sociedad con el
pensamiento, los sentimientos y la conducta de una persona; que seria fundamental abordar la

explicacion en esta primer parte ya que el trabajo de investigacion va a favor de la comprension de
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la juventud y como nos explica este autor para llegar a comprender la juventud se tienen que tener
en cuenta factores externos a ellos (Cultura, sociedad) .Con esto podrian surgir preguntas como ¢,
por qué desde la psicologia social y no desde otra area de la psicologia?; Para dar respuesta a esta
posible pregunta y hacer una breve comparacion de la razon por la que no se podria desde otra
area de la psicologia , se tomé como comparacion la psicologia clinica que es otra de las areas de
la psicologia donde el significado que se tomo fue de Consejo General de Colegios Oficiales de
Psict6logos (2003) donde nos dice que la psicologia clinica “es un campo de especializacion de la
Psicologia que aplica los conocimientos y técnicas de ésta al estudio del comportamiento anémalo,

aquél que supone algun trastorno para la propia persona y/o para otros.” (p.3)

Se hace esta comparacién con el fin de entender que no se puede generar desde otra area
de la psicologia en este caso la psicologia clinica ya que lo que se quiere hacer es comprender el
actuar de la juventud en determinado ambito social que en este caso seria la cuarentena por
covid-19; Entonces, teniendo en cuenta lo que es la psicologia social y porque se decide trabajar
desde esta area, se podria dar paso a definir otra parte importante de este trabajo que son los
significados, que va muy ligada a la psicologia social y serd una parte fundamental ya que en
torno a esta definicion se podra comprender donde se construyen los significados que tienen los

jovenes .

1.2 SIGNIFICADOS

Para Gergen, (2006), el ser humano desde su nacimiento se encuentra bajo la influencia de

las relaciones de su comunidad, y en las acciones coordinadas es que empieza a construir, de
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construir y co-construir de manera constante los significados, con lo anteriormente resaltado por
el autor Gergen donde comenta que los significados que crean las personas en algin momento se
darén por la interaccion que tienen las mismas con su cultura o con la sociedad ,salen algunos
elementos necesarios para que en esta relacion humana se construyan estos significados (el
lenguaje, el sentido, las acciones y los suplementos (complementos) ), y son fundamentales a la
hora de su construccion, ya que los elementos que se mostraran en este momento son la linea que
se tiene que seguir para generar los significados, algo importante de definir ya que si se va a
analizar tales significados , tenemos que saber cdmo se adquieren y como se construyen, para

posteriormente darle un analisis mas claro..

1.2.1 El lenguaje (Experiencias)

En primer lugar se encuentra el lenguaje, que como nos menciona Lopez, (2013) citando a
Gergen, sin las formas del lenguaje no podriamos ni siquiera decir que hemos experimentado o
pasado por algo, por ello las diferentes formas lingliisticas son condiciones necesarias para tener
experiencia y generar conocimiento de estas experiencias que vivimos (p.19), donde también
para el autor citado Gergen (2006) el lenguaje es un medio por el que las personas por excelencia

se mantienen unidas y expresan, que ayudan a que los significados se adquieran y se trasformen.
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1.2.2 El sentido (Comprension)

El segundo elemento como nos menciona Gergen, (2006) es el sentido, en el que es necesaria
la comprension, ya que para entender y evidenciar que lo que adquirimos nos servira, le daremos
un funcionamiento del mismo a lo largo de nuestra vida, Donde el sentido se entiende como un
elemento de las relaciones que ayuda a que se comprendan, se mantengan y no decaigan todos los

significados que recibimos en nuestro alrededor.

1.2.3 Las acciones, Los suplementosy Complementos (Aprendizaje)

Las acciones, los suplementos y los complementos para Gergen, (2006) son en primer lugar,
los suplementos son las caracteristicas de los significados que ayudan contextualizar al otro sobre
lo que se esta hablando y, por ello, las palabras que se estén dando entrono a un significado tengan
un significado particular; en el momento que la persona que esté recibiendo toda esta informacién
llega a tener un complemento en el momento que esta responde ya sea para complementar el
significado que adquirié o para refutarlo, esto quiere decir que estamos en constante recepcion de
suplementos de significados y , estos suplementos ayudaran a que el significado que tengamos de
alguna palabra se complemente y de esta manera se ira generando un significado mas completo
del que se tenian, esto quiere decir que los complementos y los suplementos son las acciones que
se entiende por aprendizaje, para identificar que es el aprendizaje tomaremos la definicidn que nos
da Ellis, (2005) donde explica dos tipos, el primero es desde el conductismo donde dice que se
presenta un cambio de la conducta que se genera por resultados de experiencias , y desde el

cognitivismo donde se presenta un cambio relativamente permanente en las asociaciones o
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representaciones mentales debido a las experiencias previas del sujeto; esto quiere decir que
aprendemos mediante la construccion activa de esquemas, ideas, significados, representaciones
internas, anticipaciones de experiencias y acciones sobre nosotros, los demas y el mundo que se

van desarrollando a través de las relaciones interpersonales desde la infancia. (p.5)

Volviendo a las tres definiciones que recalcé Gergen , donde comento que son necesarias
esta tres dimensiones para percibir los significados, como conclusién del y dando una mejor
explicacion del mismo, estos significados en si se adquieren por las (Experiencias) que se
lograran tener a lo largo de su vida mediante el lenguaje , experiencias que tendran que ir ligadas
a la relacion con otros o la interaccion con otros; y en si estos significados en el momento de ser
(comprendidos) por la persona , de alguna u otra manera se ira generando un (aprendizaje) , como
se menciond anteriormente, en todo momento nosotros recibimos significados , pero en el
momento de percibirlo o de comprenderlos y construirlo de una mejora manera , se ira plasmando

un aprendizaje mas especifico en torno a lo que se percibe.

Por Gltimo y muy importante de comprender, para Gergen (2006) la funcion de los
significados permitira que la exclusién quede a un lado, en la medida que como se viene
mostrando en las definiciones anteriores los significados se perciben en todo momento y no tiene
una manera de excluir a las personas, ni por su edad, ni por su color, ni por su género. Por ello no
dejamos a un lado a la Juventud, dado que es la poblacién que se tiene en cuenta para este trabajo

de investigacion.
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1.3 JUVENTUD

Segun la ONU,(1985) sin prejuicio de cualquier otra definicion hecha por los estados
miembros, define a los jévenes como aquellas personas de entre 15 y 24 afios, un periodo de vida,
en que se completa el desarrollo fisico y comienzan una serie de transformaciones psicolégicas y
sociales. Es importante traer esta definicion desde la ONU, ya que nos dan un rango de edad
especifico para lograr comprender de que edad a qué edad se podrian definir la juventud desde un
rango mas mundial, y no solo nos dan el rango de edad, algo que sirvid para identificar los rangos
de edades en los cuales se podria intervenir si se quiere investigar sobre la juventud o darle algin

aporte a la juventud.

Teniendo en cuenta las caracteristicas que definan a la juventud segin la ONU hacemos
énfasis en lo psicoldgico y lo social, para no solo quedarse con la edad, sino también verlo desde
un lado social y un lado un poco mas de desarrollo mental y fisico y, con esto poder definir una
edad o un periodo de vida en el que podamos hacer una mejor definicion de cdmo y en qué
momento de la vida se puede conocer o marcar a una persona como “Joven”; también para que se
logre comprender como desde distintas areas se desglosan o se especifica la definicion de la

juventud .

1.3.1 La juventud desde una perspectiva psicologica

En cuanto a la psicologia no se tienen un término especifico que defina la juventud como tal,
pero se le relaciona con el termino adolescencia, con esto, para autores como Davila, (2004),

citando a Bajoit, (2003)
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“Disciplinariamente se le ha atribuido y endosado la responsabilidad analitica de la
adolescencia a la psicologia, en la perspectiva de un analisis y delimitacion partiendo por
el sujeto particular y sus procesos y transformaciones como sujeto; dejando a otras
disciplinas de las ciencias sociales —y también las humanidades— la categoria de
juventud, en especial a la sociologia, sin embargo, la misma utilizacién de los conceptos
de adolescencia y juventud, en muchas ocasiones tienden a usarse de manera sinénima y
homologadas entre si, especialmente en el campo de andlisis de la psicologia general, y

en sus ramas de psicologia social” (p.87)

Con el constructo anteriormente plasmado se ve que la juventud se trabajé mayormente
desde la sociologia, pero que si se quiere ver desde un lado psicolégico se le podria conocer como
un sindnimo de la adolescencia, por ello, daremos la explicacion desde la adolescencia en el caso
de la psicologia, donde segiin Davila, (2004) citando a Piaget nos dice que desde el punto de vista
del desarrollo cognitivo o intelectual en la adolescencia, se ha venido caracterizando por la
aparicion de profundos cambios cualitativos en la estructura del pensamiento (p.88 ). Piaget
denomina a este proceso, periodo de las operaciones formales que para autores como Cano (2007)
citando Inhelder y Piaget (1955-1972) se desarrolla por completo esta etapa entre los 12 y los 15

afios (p.150) también Davila, (2004), citando a Moreno y Del Barrio (2000)

“la actuacion intelectual del adolescente se acerca cada vez mas al modelo del tipo
cientifico y logico. Junto al desarrollo cognitivo, comienza con la adolescencia la
configuracion de un razonamiento social, teniendo como relevancia los procesos
identitarios individuales, colectivos y societales, los cuales aportan en la comprension

del nosotros mismos, las relaciones interpersonales, las instituciones y costumbres
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sociales; donde el razonamiento social del adolescente se vincula con el conocimiento
del yo y los otros, la adquisicién de las habilidades sociales, el conocimiento y
aceptacion/negacion de los principios del orden social, y con la adquisicion y el

desarrollo moral y valérico de los adolescentes “(p.88)

Por otro lado, como nos sefiala Davila en el apartado de la categoria de juventud, se tiene un

poco mas arraigado este término desde la Sociologia.

1.3.2 La Juventud desde la perspectiva socioldgica

Desde la sociologia la juventud como objeto tedrico no se puede definir a partir del
establecimiento de rangos de edad, en la medida en que nunca se encontrara un criterio universal,
pero si se puede delimitar por dos procesos, uno Bioldgico y otro Social, los cuales lograran
especificar donde empieza el proceso de ser joven y donde termina empezando la adultez, con
esto se lograra tener un amplio panorama para entender como la sociologia ve y define la
juventud, no tanto desde la edad, sino mas bien desde un punto mas bioldgico y social, donde

Lemus, (1998) lo afirma:

”La juventud es un concepto dificil de manejar porque se presenta en la sociedad
con tanta diversidad, que cuesta trabajo reconocer que haya algun tipo de relacién o
identidad entre los distintos sectores de jovenes. Por ejemplo, entre un «chico de clase
baja» y un joven de clase alta, o entre un joven campesino y un joven obrero. Todo
esto porque, a primera vista, destacan las diferencias de clase por sobre las identidades

de la categoria de juventud” (p.3)
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En primera instancia en cuanto a la parte biolégica que seria la primera delimitacion
que se encuentra para identificar que empieza el proceso de juventud, explicaremos como se

delimita a una persona para que empiece a ser joven.

1.3.2.1 Procesos hioldgicos

Se podria decir que se cataloga joven biolégicamente hablando a la poblacién que es 6ptima para
la procreacion; esto quiere decir que para ser joven es fundamental que los 6rganos reproductores
estén en su totalidad condicionados y desarrollados para poder procrear, como en este caso nos

afirma Lemus (1998)

“Los cambios bioldgicos sirven para diferenciar el nifio con el joven, La diferenciacion
del joven con el nifio se da en el plano bioldgico, ya que a partir de la maduracion de los
organos sexuales, el joven se encuentra en condiciones (maduro) fisiolégicamente éptimas

para la procreacion.”(p. 3)

1.3.2.2 Proceso social

En esta parte ya se es joven , pero se especifica la razon por la que no se es adulto, ya que
para Lemus (1998) El joven se encuentra en un proceso de inclusion en la sociedad y que asi
biol6gicamente hablando ya sea apto para procrear o para crear vida , todavia no esta apto para su
inclusion o su plena inclusion en lo social y para ellos tiene que haber un proceso para que este
joven pueda servir para la reproduccion social, entonces entendiendo lo que Lemus comenta en

esta parte que se define a los jovenes como personas que todavia no se incorporan plenamente en
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los procesos de reproduccion social, ¢ Cuales son estos procesos que tiene que tener el joven para

ser tomado como adulto? Lemus (1998)

“Visto de esta manera, el proceso social que implica la juventud, resulta un
proceso de inculcacion que transforma al ser humano maduro fisiolégicamente en el
«agente social» competente. Conformar este agente social, implica someter al joven a
un proceso de adquisicion de habilidades suficientes para incorporarse a la sociedad
como un entre productivo y, sobre todo, a la asimilacion e interiorizacion de los
valores de la misma. En este sentido, la juventud, ademas de ser un proceso del
apresto de las nuevas generaciones es, también, por qué no decirlo, un proceso de
doma y asimilacion de las normas que permiten la cohesion social. Para otros es,

simplemente, un proceso de maduracion social.” (p.4)

Con base a esta misma definicion de la juventud desde la sociologia Velasquez
(2009) donde nos dice que la juventud es una construccion ideolégica que emerge
histéricamente al establecerse una etapa de la vida entre la infancia y la adultez en virtud
de determinadas necesidades de reproduccién social, que se asocia con un cambio
psicobioldgico en los individuos; un proceso en el que el individuo empieza a considerarse

un ser humano productivo y ademas responsable de si mismo. (p.36)

Este mismo autor Velasquez (2009) cita a Roberto Brito (1996) donde dice que “la
juventud se inicia con la capacidad del individuo para reproducir la especie, y culmina

cuando adquiere la capacidad para reproducir la sociedad” (p.36)

Con esto también Velasquez (2009) cita a Urlich Beck el cual saca a flote un término

llamado la individualizacion (1998), que se presenta en la juventud, donde se van
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abarcando la institucionalizacion de los y la estandarizacion de los mismo , en donde en
este proceso se van creando sus opciones de formacion, profesion, trabajo, lugar de
residencia, eleccién de pareja, cantidad de hijos; en definitiva es el proceso por donde el

sujeto construye su propia biografia al margen de pautas previas. (p.36)

Dandole fin a las definiciones que abarcamos en nuestro trabajo sobre la juventud,
damos paso a unos conceptos claves para este trabajo los cuales son, por un lado la salud,
en el cual se veran y definiran los distintos tipos de salud, y por otro lado el significado del
Autocuidado y los tipos de autocuidado teniendo en cuenta que el autocuidado deriva de la

salud y en la explicacion del autocuidado esta la razon.

En este apartado se aclara que los tipos de salud se abarcaron desde la definicion que
da la Psic6loga Gomez (2021) sobre los tipos de autocuidado, en los cuales abarca el
Autocuidado (fisico, Mental y social), Se recolecta las tres definicion que brinda la
Psictloga y se complementa la definicion que nos da la OMS sobre la salud, ya que en esta
definicion habla sobre estos 3 tipos de salud, pero no especifica una definicién clara de las

tres.

1.4 SALUD

En esta parte la definicion se da desde la OMS (1946) ya que la definen como un estado
de completo bienestar en primer lugar fisico entiéndase fisico por todo lo que compone nuestro
cuerpo, no solo afectado por algun accidente, sino también por alguna enfermedad o dificultad
que perjudique nuestro funcionamiento corporal , en segundo lugar mental que hace énfasis en el

buen funcionamiento de nuestro cerebro y todo lo que impida el buen funcionamiento de la parte
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cognitiva de las personas , y por dltimo la salud social, que se encarga de que nuestras relaciones
con el entorno no impidan o hagan que las demas caracteristicas de la salud no se afecten , en este
tipo de salud podria ir relacionado con lo econémico, las relaciones amorosas, la relacion con los

pares, las relaciones familiares ; y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.

Pero si encontramos distinto tipos de autocuidado, también seria importante definir los
distintos tipos de salud que existen, que en este caso vamos a tomar como prioridad los 3 de los
cuales anteriormente habla la OMS, donde no especifica la definicion de cada con claridad se
plasmaran las definiciones que nos dan en los tipos de autocuidado y se hara una breve definicion

de estos.

1.4.1 Salud fisica

La salud fisica se refiere la condicion fisica general de las personas en un momento dado.
Es el bienestar del cuerpo, y el éptimo funcionamiento de éste. Es la ausencia de enfermedades y
el buen funcionamiento fisiolégico del organismo. Los ataques viricos o las lesiones tienen un

efecto negativo en nuestra salud fisica

1.4.2 Salud mental

En esta parte no solamente hace referencia a si una persona padece 0 no un trastorno
psicoldgico. Se caracteriza por tener un nivel de autoestima alto, a sentirse bien con uno mismo, a
estar motivado con la vida y tener objetivos vitales que le ayuden vivir los dias con optimismo y
esperanza, a la capacidad de resiliencia y de hacer frente a los problemas y de gozar de un

equilibrio emocional, autonomia y una vida libre de estrés y preocupaciones excesivas.
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1.4.3 Salud social
Como se viene plasmando en todo el trabajo, los seres humanos somos seres sociales,

y parte de nuestro bienestar viene dado por las caracteristicas que nos rodean, es decir, nuestro
entorno. De hecho, como hemos expresado anteriormente nuestra propia identidad se construye y
desarrolla en interaccion con otros.

Ahora bien, la salud social no es simplemente el hecho de tener amigos o no, sino que tiene
que ver con nuestras condiciones de vida entendiendo las condiciones de vida como la estabilidad
econdmica, tener acceso y atencion médica, y por ultimo a tener acceso a actividades sociales de

interaccion..

Como se comentd anteriormente la Salud y el Autocuidado van de la mana ya que
para tener una salud apropiada es importante abarcar o que se maneje el autocuidado como

un término fundamental de la salud.

1.5 AUTOCUIDADO

El Autocuidado se viene trabajando desde el siglo xx como nos afirman Arenas,et al (2011)
en donde a partir de la segunda mitad del siglo xx acerca de la deshumanizacidon de la medicina
que fue afectada por factores socio-econémicos y politicos, se reinstaura el concepto de
autocuidado o de auto-atencidn, que se define como las nuevas estrategias y acciones que asumen
las personas de una manera cuasi inmediata para beneficiar su estado de salud fisica, emocional, e

intelectual, dentro de un nlcleo familiar y personal, sin tener una previa atencion médica. (p.44)

En consonancia a lo expuesto anteriormente Silla (2011) citando a E.Orem define el

autocuidado
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“Como la responsabilidad que tiene un individuo para el fomento, conservacion y cuidado
de su propia salud, es un conjunto de acciones intencionadas que realiza o realizaria la persona
para controlar los factores internos o externos, que pueden comprometer su vida o desarrollo
posterior. Es una conducta que aparece en situaciones concretas de la vida y que el individuo

dirige hacia si mismo o hacia el entorno”. (p.68)

La psicéloga Gomez (2021) establece cinco tipos de autocuidado basandose en el
manuscrito de autocuidado, elementos para sus bases conceptuales de Arenas,et al (2011) que son

el autocuidado emocional, fisico, intelectual, espiritual y social.

1.5.1 Autocuidado emocional

Gomez (2021) comenta que las emociones tienen la funcion de regular la realidad del
individuo, por ello es importante identificar el tipo de emocién que se siente, aceptarlo y actuar
de acuerdo a lo que se piensa, esto quiere decir que el autocuidado emocional va ligado a la
aceptacion de las emociones sean negativas o positivas se podria dar un ejemplo donde en algan
momento se llegue a sentir miedo, para regular esta emocion seria importante entender lo que se
plasma en este parte del autocuidado, donde seria ser consciente de lo que se esta sintiendo, de
esta manera no se etaria teniendo un auto cuidado, porque esta negacién hara que no estemos en

condiciones de cuidado.

1.5.2 Autocuidado fisico

Gomez (2021) comenta que el autocuidado fisico se trata de atender a nuestro cuerpo fisicamente

y nuestra salud, de tal manera que estemos aptos para tener un vida sana y duradera.
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En esta parte la actividad fisica es vital no solo para nuestro bienestar corporal, sino también para

ayudar a desahogarnos y liberar el estrés.

1.5.3 Autocuidado intelectual
Gomez (2021) afirma que consiste en ejercitar nuestra mente mediante la estimulacion del

pensamiento critico y creativo.

1.5.4 Autocuidado espiritual
Gomez (2021) explica que consiste en conectar con aquellas cosas que no son materiales
ni légicas pero que estan en tu interior, para ello tienes que tener tu energia conectada a lo que

realmente te importa. (los valores y las metas)

1.5.5 Autocuidado social
Para Gomez (2021) este cuidado radica en la necesidad que tienen los seres humanos en
ser sociales, ya que estas relaciones ayudaran a entender que no se esta solo y lograra dar un grado

de felicidad.

2.0 Disefio Metodolégico

En este apartado se mostrara la metodologia que se usara para este trabajo de
investigacion, con el fin de darle respuesta a la pregunta y llegar a cumplir los objetivos
planteados anteriormente, donde se explicara el alcance, el método, el disefio y el
instrumento que se tendra en cuenta para la recoleccién de los datos que nos brindaran las

fuentes de informacién (poblacion)
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2.1 Alcance

El alcance de este trabajo de investigacion es de caracter descriptivo para Tinto
(2013)Describe que:
“la investigacion descriptiva viene a ser un proceso inicial y preparatorio de
una investigacion, pues en la medida que el fendmeno a estudiar forma un sistema
complejo y muy amplio, la misma nos permite acotarlo, ordenarlo, caracterizarlo
y clasificarlo, es decir hacer una descripcion del fendmeno lo mas precisa y exacta
que sea posible.” (p.138).
Por ello, la presente investigacion se une a esto en la medida que se quiere indagar sobre la
construccion que tienen distintos jévenes de una misma localidad frente al autocuidado que seria
el fendmeno, para de alguna u otra manera lograr condensar toda esta informacion y describirla

de una manera mas completa y objetiva

2.2Tipo de investigacion.

Este trabajo se abordd desde una investigacion de corte cualitativo. Para Ochoa, Navaz,
Fusil, (2020) citando a Di Silvestre :
“trata de identificar la naturaleza profunda de las realidades, la relacién y
estructura dindmica; la recopilacion de datos tiene una funcién muy
importante en la evaluacion de impacto, ya que proporciona una valiosa
informacion para comprender los procesos que existen tras los resultados.”

(p.17)

Di Silvestre (2015).



Lo anterior , sefiala que la investigacion cualitativa, que pretende recolectar
informacion subjetiva, para darle un orden objetivo de forma relacional desde distintas
perspectivas de personas, para lograr una definicién un poco mas objetiva, para la

interpretacion.

2.3Técnica

( Lopez, 2020) La investigacion pretende indagar sobre los significados de la
juventud, puede que no todos concuerden con el mismo significado del término
autocuidado y tengan distintos significados del mismo o de lo que compone el
autocuidado, por ello se decide emplear como técnica la entrevista semiestructurada, ya
que este tipo de entrevistas cuentan con preguntas fijas orientadoras, pero los participantes
son libres de elegir su respuesta, es decir que preguntas abiertas en su mayoria, con el fin
de adaptar las respuestas a las preguntas orientadoras de la investigacion (p. 89)
2.4Fuentes de informacion

La Poblacién de estudio son jévenes entre los 20 y los 24 afios Colombianos,

habitantes de la ciudad de Bogota y mas especificamente de la localidad de Kennedy.

Procedimiento

Para la construccion de la informacién se construyé un cuestionario de preguntar abierta,
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para ello, se realizé una densa revision tedrica que posibilité agrupar por categorias comprensivas

el cuestionario.
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Finalizando la revision, se solicito la revision a dos (2) docentes quienes hicieron algunos
ajustes a estas preguntas y finalmente dieron el aval de las preguntas que se utilizaron para este

trabajo de investigacion (Anefio 5) Cartas de validacion de matriz de preguntas.

Procedimiento de aplicacion

Se decide realizar esta entrevista a jovenes entre los 20 y 24 afios mediante la virtualidad
(google meet, whatsapp), se hace solo una entrevista por participantes en la medida que los
participantes logran responder en su totalidad las preguntas planeadas para la sesion de encuentro,
en ninguna entrevista se presentaron percances mayores, como caida de la red, poca
disponibilidad para responder o no participacion del entrevistado, las entrevistas tienen una
duracién de 20 minutos aproximadamente por participantes, donde se le explica al participante
cual serd el objetivo de la investigacidn, al finalizar la entrevista se le afirma que si ellos quieren
cuando el trabajo de investigacion finalice se les podra mostrar los resultados de este, con el fin de

que sepan que tanto la juventud sabe de estos temas.

Consentimiento informado (Anexo6)

Se explica el procedimiento ético que se manejara con respecto a los datos personales de
los participantes, donde se cre6 un consentimiento informado que explicara claramente esta
informacidn junto con el proceso que conlleva el trabajo de investigacion, con el fin de que los
participantes logren estar seguro a la hora de saber con qué fin se utilizaran los resultados que se
pretenden medir, luego de esto se pasa a explicar la cantidad de preguntas que se harén a lo largo

de la sesién y en el transcurso de la sesion se les fue explicando en qué momento se iba a cambiar
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el tema de preguntas, segun la categoria que se pretendia medir.(Experiencias de cuidado en salud

fisica, Aprendizaje sobre salud mental, interaccion social y salud social),

Proceso de analisis

Para poder analisis estas preguntas que se van a tratar en este trabajo de investigacion se
toma lo explicado por Bonilla, at al(2000)(p.134) Sobre la categorizacion deductiva y
codificacidn, en este caso se decide recolectar informacion con base a los temas a tratar que en
este caso serian las categorias de Experiencias de cuidado en salud fisica, Aprendizaje sobre salud
mental e Interaccion social y salud social, se generan unas preguntas orientadoras para llevar las
entrevista y lograr mediar lo mas puntual posible la categoria, luego de esto se pasa a codificar
cada respuesta dada por los participantes, con el fin de encontrar patrones de relacién en sus
respuestas y asi tener una mejora respuesta, luego de esto se pasa a relacionar lo deducido por los
participantes con la teoria encontrada en cada definicion dada por estos participantes con el fin de
encontrar relacion de la teoria con la definicién que logran dar los participantes de cada categoria,
al finalizar este proceso se lograra tener un analisis mas claro con respecto a lo que ellos conocen

con respecto a lo que sefiala la teoria y de esta manera las conclusiones seran mas claras.

Finalmente se pasa al andlisis de los datos.

Entrevista (Anexo 1)

CATEGORIA Sub Categoria Preguntas Orientadoras
Experiencias Salud Fisica: La salud fisica se refiere la ¢ Qué entiende por autocuidado
de Cuidado: condicion fisica general de las personas en un fisico?
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momento dado. Es el bienestar del cuerpo, y el
optimo funcionamiento de éste. Es la ausencia
de enfermedades y el buen funcionamiento
fisioldgico del organismo. Los ataques viricos o
las lesiones tienen un efecto negativo en nuestra
salud fisica

¢ Cree que la cuarentena afecto
su salud fisica? ¢En qué
aspecto 0 aspectos?

¢ Conoce pautas de cuidado
fisico?

¢Adquiri6 algin conocimiento
en cuarentena para mejorar su
salud fisica?

¢Le gustaria adquirir
conocimiento para mejorar su
salud fisica?

Aprendizajes

Salud Mental: En esta parte no solamente hace
referencia a si una persona padece 0 no un
trastorno psicoldgico. Se caracteriza por tener
un nivel de autoestima alto, a sentirse bien con
uno mismo, a estar motivado con la vida y tener
objetivos vitales que le ayuden vivir los dias con
optimismo y esperanza, a la capacidad de
resiliencia y de hacer frente a los problemas y de
gozar de un equilibrio emocional, autonomia y
una vida libre de estrés y preocupaciones
excesivas.

¢Sabe usted que es la salud
mental?

¢ Cree usted que la salud
mental es importante? ¢ Por
qué?

¢ Conoce usted sobre coémo
mejorar su salud mental?

¢Esta interesado(a), en
aprender sobre los cuidados
que se deberian tener para su
salud mental? ;Sabe cuales
posibles cuidados se podrian
tener para mejorar su salud
mental?

¢ Esté interesado(a), en
aprender sobre los cuidados
que se deberian tener para su
salud mental?

Interaccion
Social

Salud Social: Como se viene plasmando en todo
el trabajo, los seres humanos somos seres
sociales, y parte de nuestro bienestar viene dado
por las caracteristicas que nos rodean, es decir,
nuestro entorno. De hecho, como hemos
expresado anteriormente nuestra propia
identidad se construye y desarrolla en
interaccién con otros.

Ahora bien, la salud social no es simplemente el
hecho de tener amigos o no, sino que tiene que
ver con nuestras condiciones de vida
entendiendo las condiciones de vida como ,
tener un bueno y estable , estabilidad
econdmica, tener acceso y atencion médica, y

¢Sabe usted que es la salud
social?

¢Cree que las interacciones
sociales sirven para mejorar su
calidad de vida? ;Por qué?

¢Cree que la privacion de
interacciones sociales en esta
cuarentena lo(a) afecto e su
salud?

¢De qué manera lo afecto?
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por ultimo a tener acceso a actividades sociales
de interaccion .

Analisis de Resultados

A continuacion, se podra revisar la matriz de andlisis junto con el mapa conceptual que agrupa los
hallazgos en la categoria de salud fisica, donde en primera instancia se tendra en cuenta la
definicién que nos brindan los jovenes frente a esta categoria, también se identificara la manera en
la que ellos logran adquirir estos significados a lo largo de su vida para de esta manera tener
claridad los medios por lo que ellos logran obtener esta informacion y no solo esto, también como
desde la adquisicion de esta informacion logran identificar los factores que afectan de alguna
manera su salud fisica y asi logran construir también pautas de cuidado fisico que les sirvieron en

su proceso de manejo de su salud fisica en cuarentena.
Salud Fisica

Matriz de andlisis salud fisica. (Anexos 2)

Comentado [LMPG1]:

Se sugiere un parrafo introductorio que oriente al lector y
que resalte los resultados segun las categorias y
subcategorias planteadas. (Darle mayor fuerza a este
apartado).

Ejemplo:
eldentificar las experiencias que frente al cuidado de su
salud mental han adelantado los jévenes en el marco del
confinamiento por COVID 19: No se identifica con
claridad en el andlisis de resultados las experiencias de
cuidado de los participantes en el marco del
confinamiento, ;Qué se evidencia de la informacién
recolectada frente a este objetivo?

Se evidencia en marco tedrico, metodolégico y en general
en la propuesta de investigacion un orden o estructura en lo
planteado, sin embargo, en el apartado de resultados el
analisis es limitado, los mapas mentales pueden estar
acompafiados de parrafos que expliquen los hallazgos y
permitiran reconocer el impacto de los resultados y las
conclusiones.
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La Salud fisica la define la OMS (1946) como

“La condicion fisica general de las personas en un momento dado. Es el
bienestar del cuerpo, y el ptimo funcionamiento de éste. Es la ausencia de
enfermedades y el buen funcionamiento fisiol6gico del organismo. Los ataques

viricos o las lesiones tienen un efecto negativo en nuestra salud fisica”

Contrastando esta definicion que nos brinda la OMS se decide indagar sobre los
significados que tienen los jévenes con respecto a la salud fisica, en este caso se tomaron cinco
participantes donde para todos los participantes la logran definir como la relacion de bienestar que
se tiene con la parte fisica del cuerpo, para el participante (C.U) va también ligada a la parte

interna del cuerpo, asi sefiala que la salud fisica incluye un:

“C.U...Nivel orgdnico, entiéndase no sélo de bacterias y gérmenes o ese
cuidado con jabdn, sino también a nivel organico como también ya entrd el
cuerpo, Como qué sé yo el higado, el estémago, entonces alimentarse bien y todo ese

tipo de cosas.”

Esto nos da a entender que cuando hablamos de salud fisica no se le debe dar importancia
Unica y exclusivamente a la parte externa del cuerpo, la parte interna de alguna manera se vera
afectada y esta se reflejara en el cuerpo, observando lo que nos comenta el participante C.U y
colocéandolo en relacion con la definicion que brinda la OMS, pero también para la participante

K.R la salud fisica va ligada a

“K.R...Normasy el procedimiento que yo llevo para mantener mi cuidado fisico, con
todas las partes de mi cuerpo como tal, como un manual que yo genere para mantener mis

cuidados personales.”
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Esto quiere decir que la salud fisica va ligada a la Autodisciplina que para Pifia,et al,

(2016) citando a Amaya, et al, (2010).

“la autodisciplina es la capacidad que tenemos para controlar nuestros actos,
para saber tomar decisiones, es saber asumir con conciencia cada situaciéon que
enfrentamos a diario; es tener el poder de sabernos dirigir nosotros mismos. Es la

capacidad para fijar una meta realista o formular un plan y saber cumplir.

Ya que como comenta Amaya y uniéndolo a la definicion de la participante K.Ry a la
de la OMS, son estas normas que se tienen en la toma de decisiones que favoreceran la salud

fisica.

Esto anteriormente planteado logra generar sensaciones de bienestar interior (partes
organicas del cuerpo), sensaciones de bienestar exterior (partes fisicas del cuerpo) y

sensaciones de amor propio

Lo importante en esta parte es indagar de qué manera los participantes de esta

investigacion logran construir estas definiciones que nos da con respecto al autocuidado fisico.

Se podria decir que las primeras relaciones que se tienen a lo largo de la vida va a ser con
el entorno familiar y esto podria ser un sustento clave para entender que en primera instancia los
jovenes logran construir esta definicion que brindan desde corta edad y en su relacién con sus
padres desde su hogar, a esto se le denomina la socializacién primaria que para (Zuluaga,2004) es
la primer relacion por la que el individuo atraviesa y que por este proceso se convierte en un
miembro social y de la sociedad, donde le brindan habilidades cognitivas, costumbres, creencias,

normas y conocimiento cultural que le brindan al nifio por medio de su interaccion con él.
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Esto se contrasta con lo expresado por los participantes C.G y X.P, ya que comentan que

logran construir esta definicion desde sus hogares afirmando que
“... (C.G Bueno Primero que nada fue en casa con mis padres”
... X.P Ambito familiar”

Por ello se coloca a las relaciones familiares como pilares importantes en la crianza de los
nifios, ya que es el primer espacio por el que pasan y donde se le brindan varias bases

fundamentales para sus definiciones en un futuro.

Luego de entender esto también se habla de un segundo campo donde es de gran
importancia tener un grado de especificacion claro a este campo se le denomina socializacion

secundaria donde para Polo, et al, (2013)

“En la actualidad, nifios y adolescentes estdan sometidos a multiples agentes
socializadores muy significativos para ellos: familia, grupo de iguales e institucion
escolar, cuya influencia es conjunta y, en ocasiones, contradictoria. Son los grupos
de iguales, con quienes aprenden a conocerse a si mismos, construyen su propia
representacion del mundo y adquieren las destrezas necesarias para integrarse en la
sociedad” (p.42)

Y esto lo logran afirmar los participantes en sus discursos, C.G, C.U, K.Ry X.P
comentan que también lograron construir esta definicion desde su paso por el proceso
educativo en su colegio o universidad

“... C,G pero también en el colegio, me acuerdo tanto que nos hacian
diferentes talleres en relacién a cdmo conciliar el suefio, Cémo debe ser nuestra

alimentacion y también que hacer cuando tengamos una herida o un accidente”



“... C.U desde misma reciente labor en un colegio por todo el tema
de autocuidado que se ha tenido que hacer con los estudiantes, como que también

ahi me instrui del tema, entonces consideraria que ast lo aprendi.”

También se logra observar que un participante no habla de las socializaciones ni primaria ni
secundaria por lo que comenta que
“...C.E Pues bueno béasicamente puedo decir qué con base a toda la informacion
que sea generado por la pandemia, escuchado como los conceptos de autocuidado y
pues de mas entonces pues eso me ha llevado Como a investigar algo sobre el tema,
basicamente es eso.”

Esto quiere decir que logra tener una motivacion extrinseca donde para Francisco, et
al, (2019) La motivacion extrinseca es aquella que proviene del medio externo y funciona
como un motor para poder realizar algo. Las recompensas son el resultado de este tipo de
motivacion.

Entonces en este caso la motivacion es extrinseca en la medida que el participante se
motiva por adquirir mas conocimiento cuando logra ver informacion con respecto a la salud
fisica.

Por Gltimo y no menos importante se logra evidenciar que para un participante la
pandemia hizo reforzar estos conceptos de manera que estaba teniendo un gran impacto de
caracter fisico por ello se podria denominar aprendizaje forzoso
...... (C.U) lo aprendi a las malas en la pandemia por un lado, creo que lo he reforzado con
el tiempo, desde la pandemia principalmente desde cuando se desarroll6 toda

esta concepcion de autocuidado fisico.

45
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Esto indica que se genera un aprendizaje forzoso en la medida que viendo que le
estaba afectando y no tenia bases para su mejora lo obligo a investigar y nutrirse de
informacién de manera obligatoria o forzada.

Identificando la manera en la que adquirieron estos significados o lograron
construirlos es posible que identifiquen que acciones logran afectar su salud fisica donde en
primera instancia como como comenta el participante (C.G)

(C.G) "...también por ejemplo no hacer ejercicio tiene que ver el estrés y la ansiedad”
Entonces para Barbosa (2018) citando a Arruza et al., (2004).

“La practica fisico-deportiva tiene un efecto positivo sobre la salud fisica y mental
debido a que produce liberacion de endorfinas, lo que conlleva a una reduccion de la
ansiedad, la depresion y el estrés. En tanto que cualquier tipo de actividad fisica, ya sea
de bajo o alto impacto, liberan estas sustancias que actiian directamente sobre el cerebro

produciendo sensacion de bienestar y relajacion inmediata.” (p.144)
Por ello la ansiedad y la depresion es una de los factores que influye en la salud fisca,
También encontramos que la mala ejercitaciéon como lo comentaron el mismo participante
(C.G) “... también por ejemplo no hacer ejercicio”
Influye en la salud fisica ya que como comenta Barbosa (2018) citando a Willian, (2001)

“En un estudio de caracter longitudinal observo que la obesidad y las
enfermedades croénicas de los adultos a menudo tienen su origen en la infancia;
afirmando que existe una necesidad critica de entender mejor como los niveles de

actividad fisica afectan el estado de salud.” (p. 148)
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Esto quiere decir que la mala ejercitacion también afecta la salud fisica, ya que si se tiene
un mal manejo de la actividad fisica, es posible que la persona pueda padecer un grado de
obesidad o alguna enfermedad crdnica o caracteristicas de sedentarismo que para Celis (2017) ha
emergido como un importante factor de riesgo vinculado al desarrollo de obesidad, diabetes
mellitus tipo 2 (DMT?2), hipertension arterial, sindrome metabdlico, enfermedades

cardiovasculares (ECVs), cancer y mortalidad. (p.459)
También enmarcando lo comentando por (C.G) sobre el consumo de estupefacientes

(C.G) ... también como consumir diferentes sustancias, o drogas que no sean

moderadas”

NIDA, (2020) Como un dafio a la salud fisica, el tabaco produce distintos tipos de cancer,
la metanfetamina produce problemas en los dientes muy graves, los opioides pueden producir una
sobredosis y ocasionar la muerte, los inhalantes destruyen las células del cerebro, también
aumentan el riesgo de contraer algunas infeccion al no tener normas de seguridad a la hora de

aplicar alguna inyeccion para insertar alguna droga, que posiblemente ataquen al corazén.(p.19).
Por otra parte también como mencionan los participantes (C.U), (X.P)
(C.V) “...también como me alimento”
(X.P)”... Acciones como la mala alimentacion”

Rosales, et all, (2017) En relacién a la mala alimentacion donde es un factor que causa
algunos riesgos como lo son cancer, diabetes tipo 2, hipertension, obesidad, osteoporosis y caries
dental (p.116), se observa que la mala alimentacion es un factor que afecta directamente a la salud

fisica en varios factores;
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También como lo comentan (C.G) y (X.P)

(C.G) ... Considero que no dormir lo suficiente puede afectar, la salud fisica”

(X.P)”... Considero que no dormir lo suficiente puede afectarlo llevan a tener problemas

fisicos”

Con respecto al suefio otro factor fundamental, lo soporta Moreno, (2017)

“Una mala calidad del suefio es un sintoma que con frecuencia aparece asociado a
fatiga, disminucion de las capacidades cognitivas y motoras durante el dia y una mayor
incidencia de accidentes de transito y laborales”, asi se observa que el mal manejo del

suefio trae problematicas asociadas a la salud fisica, por lo anteriormente nombrado ( p.17)

También el higiene como lo menciona (C.U)

(C.VU) ... también De qué tipo de actividades realizé como de lavado de manos, del

aplicar alcohol, todo ese tipo de actividades que estan recientes ahorita para la salud fisica”

UNICEF, (2000) La higiene tiene con objetivo principal conservar la salud y prevenir
algunas enfermedades, y para esto se deben seguir algunos habitos primordiales tanto en el
trabajo, escuela o comunidad; Existen algunas normas de higiene primordiales para el cuidado de
la salud fisica, entre los que encontramos la higiene de la piel, axilas, pies y genitales, que sirven
para prevenir alguna enfermedad corporal; También se encuentra el higiene bucal donde lo
primordial es tener un buen manejo del aseo de la dentadura, ya que podria ocasionar caries que Si

en su momento no se maneja tendra un grado de dolor en la dentadura incomparable (p.4)
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Por ultimo las emociones negativas como menciona que como nos comenta (C.U)

(C.U) ... yo creo que cualquier accion afecta directamente a mi cuerpo a nivel fisico,
sea algo muy emocional Bueno a mi me pasa personalmente mi cuerpo lo manifiesta bastante,

Entonces cuando me salen muchos granos cuando estoy muy mal emocionalmente o cosas asi”

Donde para Rodriguez, et all, (2009) “las emociones negativas constituyen actualmente

uno de los principales factores de riesgo para contraer enfermedades fisicas y mentales”.

Hasta el momento se hablé de algunos factores que afectan la parte corporal que se podrian
controlar de alguna u otra manera y afectan de manera interna, entonces faltaria pasar a hablar
sobre los factores que afectan de manera externa y que son dificiles de controlar, entonces

iniciando esta parte el participante (C.E) comenta que

(C.E)”... porque uno en la calle es donde mds tiene riesgos de tener una lesion fisica, de

pronto alguna caida, entonces en ese contexto en la calle”

Entonces es de logica entender que si estamos en el exterior (calle) y algin objeto externo
nos golpea ocasionando un accidente, nuestra salud fisica se vera afectada en la medida que

sufrird un golpe y esto podria ocasionar una lesion corporal o orgénica;

También el entorno laborar podria ser perjudicial para la salud como lo comenta

(K.R) “...Mi entorno laboral afecta mi salud fisica”

Ya que en un estudio realizado por Abarca, (2016) p. 23) comenta que existen varias
factores tanto fisicas como mentales que podrian afectar la salud tanto fisica como mental
derivadas del trabajo en las que encontramos enfermedades respiratorias, Audiolégicas,

dermatoldgicas, musculo esqueléticas y de salud mental. (p. 23)
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Por Gltimo encontramos como factor externo, las relaciones humanas como lo comentar

el participante

(C.U)"... también de como me siento yo con las demds personas, eso también influye a

nivel fisico”

Pozo, (2016) Ya que un sistema de relaciones satisfactorias se relaciona a pocas
complicaciones cardiovasculares, bajos niveles de pronostico de cancer, niveles inferiores de

depresion y mejora en la salud fisica de la poblacion en general

OMS (2026-2020) Es importante entender que como identifican las acciones que afectan
directamente su salud fisica tanto internas como externas, también es fundamental identificar las
pautas de cuidado fisico que tienen o conocen para solventar alguna dificultad en el caso que les
llegue a afectar, en este, los participantes identificaron en primera instancia las pautas de cuidado
corporal y pautas de cuidado corporal relacionadas a lo externo donde para la OMS en la novena
conferencias de la salud .Existen 12 cuidados fundamentales para la salud y algunos que se
lograron implementar en pandemia para evitar dafios fisicos.

De tal manera se logra identificar que los jovenes entrevistados logran tener
coherencia con sus respuestas a al hora de relacionarlas con los cuidados que da la OMS
en el afio 2016 y 2020

(C.G) “...Creo que estad muy relacionado el consumo del alcohol , cémo reducirlo
como moderar los diferentes sustancias, el hacer ejercicio, a veces fisicamente cuando nos
sentimos con estrés o con ansias he conocido qué ejercicio sirve mucho para bajar esos

niveles, también alimentacion es muy importante Porque es la que nos regala energia a



nuestro cuerpo para poder realizar cualquier actividad cualquier tarea que tengamosy
consider6 también que mantener el higiene que es muy importante.

(C.U) “...si habia tomado yo esta pauta de echarme alcohol independiente de si sali6
no salia me parecié una practica chévere me gusta como huele el alcohol, entonces como
que era bacano, esa la tenia entonces pero ahora ya la perdi, caminar siempre me ha
gustado caminar ya ahorita que lo retomé con el trabajo entonces sdper bien y ya ahorita
como que lo tomo de nuevo entonces es muy energizarte, utilizar el doble tapabocas,
mantener distanciamiento social, no reunirme en grupos grandes, bueno lo que se sabe un
poco de esto de la pandemia”

(K.R) “...tratar de mantener mi ambiente laboral, familiar y personal en calma, leer,

ser limpia (cosa en lo que me exijo mucho)

En las respuestas de los participantes se observa una clara relacion con lo que nos
comenta la OMS se logran identificar pautas de cuidado corporal las cuales son Ejercicio
acorde al cuerpo y la persona, buena higiene, uso del tapabocas, reducir el uso de alcohol, no
consumo de alucindgenos, uso de alcohol antibacterial y una buena alimentacion sana y por
otra parte en los cuidados corporales relacionados a lo externo se encuentra el
distanciamiento social, relaciones sociales en calma y no exponerse a materiales perjudiciales
para la salud.

Ahora guiando a los participantes a la cuarentena se decide indagar sobre las pautas

de cuidado fisico que tuvieron en cuarentena, donde comentan que
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....(C.G) “...Bueno yo creo que la mas primordial era la alimentacion, creo que si
no tiene niveles de estrés altos Pues en cierta medida si uno no se alimenta bien uno se
puede llegar a enfermar”

Donde para Apaza (2020)

“El recurrir a la comida cuando uno esta estresado, ansioso o por falta de
tiempo hace que por lo general la gente se incline por alimentos con alto contenido
caldrico, ricos en azlcar, sal y en grasa. Esto lleva aumentar la concentracion de
glucosa en sangre. El no llevar una alimentacion adecuada puede generar
situaciones de sobrepeso y obesidad que constituirian factores de riesgo de
patologias multiples y actuarian como agravantes de cualquier enfermedad.”

Esto quiere decir que una pauta de cuidado importante que se deberia manejar en
cuarentena, seria la alimentacion sana, para evitar problemas de sobrepeso u obesidad .
También para la participante (X.P)
(X.P)” ...Leer favorece la salud fisica en cuarentena”
Que, para Alonzo, (2018)

“La lectura es una actividad que enriquece nuestras vidas y nos abre las puertas a
la informacion y el conocimiento, aunque también leemos por entretenimiento: las
buenas historias también contribuyen a hacer volar la imaginacién y son una valvula de
escape en determinadas situaciones (depresion, estrés). Cuando leemos, no solo estamos
mejorando nuestra memoria de trabajo. Estd demostrado que la lectura nos hace sentir
mejor y mas positivos. Ademas, puede mostrarnos nuestra propia vida reflejada en la de

otra persona”
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Por lo anterior la lectura constante mejora nuestra salud fisica y mental que en
situaciones de pandemia se vieron afectadas.

Por otro lado situaciones como el aislamiento social, la alimentacion sana, uso de
alcohol antibacterial, salir con tapabocas y el no consumo de sustancias, son factores que se
tuvieron en cuenta en cuarentena como cuidado fisco donde para la OMS,2016 y 2020
fueron factores que se presentaron como pautas de cuidado viviendo la pandemia, donde la
participantes (K.R) menciona

(K.R) ... buen higiene, como factor de cuidado fisico en pandemia”
Luego el participante (C.U) comenta
(C.U)"... Bueno durante la cuarentena la de mantenerme en casa, fue una Esa fue
la que mas tuvo en cuenta”
También el participante (C.G) explica que
(C.G)”... la alimentacion fue uno de los primordiales durante la pandemia”.
Factores como el uso de tapabocas y uso de alcohol antibacterial a el participante
(C.U) le son importantes en la medida que le protegeran de virus a la hora de salir y factor
primordial a la hora de acatar el cuarentena.
Y por ultimo la participante (X.R) menciona que
(X.R)”... el no realizar aquellas acciones nocivas como el consumo
alcohol/cigarrillo”
Fueron pautas que utilizo en cuarentena para mejorar su salud fisica que se

mencionaron anteriormente como factores que influyen en la salud fisica.
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La juventud le da importancia al saber pautas de cuidado fisico en la medida que los
estudiantes y trabajadores fueron afectados en su mayoria, campos en los cuales la juventud
mas se desenvuelve,

(C.G) “... creo que es muy importante creo que pueda ayudar a cualquieray mas a
las personas que estudian y a las personas que trabajan.”

Pero también de la importancia en la medida que la informacién que se encuentra
por internet es informacion muy objetiva lo cual podria ser perjudicial para la salud de
muchas personas, ya que no todos los jovenes tienen el mismo cuidado, la misma manera de
alimentacion, el mismo organismo, por ello los principales puntos de canal de
comunicacion para adquirir esta informacion son los nutricionistas y los médicos
especializados en salud fisica como lo comenta (C.U)

(C.U) ... Entonces yo soy partidario de si Buscar esta informacion pero con un
médico, que le diga a uno no a su tipo de cuerpo le funciona este tipo de dietas, o ese tipo
de cosas, la informacion esta”

Esto con el fin de mejorar la salud fisica por medio de la ejercitacion en sus hogares,
estiramientos y pausas activas, para evitar el estrés como lo menciona (C.G) y (C.E) y
retomando las pautas que nos menciona la OMS para mejorar nuestra salud fisica y evitar
los altos estados de estrés.

(C.G)”... lo considero importante y lo considero porque a veces nosotros creemos
que el estrés o lo que la ansiedad va a ser momentdaneo”

(C.E)”... es importante saber cémo mantener una rutina ejercicios en las

viviendas, también porqué pues yo personalmente estoy trabajando desde mi casa
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Entonces de pronto Como hacer las pausas activas para hacer los estiramientos para que
no hayan problemas de pronto de la columna...”.

También a continuacion se podra revisar la matriz de analisis junto con el mapa conceptual
que agrupa los hallazgos en la categoria de salud mental donde en primera instancia se tendra en
cuenta la definicidn que nos brindan los jovenes frente a esta categoria, también se identificara la
manera en la que ellos logran adquirir estos significados a lo largo de su vida para de esta manera
tener claridad los medios por lo que ellos logran obtener esta informacion y no solo esto, también
como desde la adquisicién de esta informacidn logran identificar los factores que afectan de

alguna manera su salud mental y asi logran construir también pautas de cuidado mental que les

sirvieron en su proceso de manejo de su salud en cuarentena.
Salud mental

Matriz de andlisis salud mental (Anexo3)
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Para la OMS (1942) La salud mental

“no solamente hace referencia a si una persona padece o no un trastorno
psicoldgico. Se caracteriza por tener un nivel de autoestima alto, a sentirse bien con
uno mismo, a estar motivado con la vida y tener objetivos vitales que le ayuden vivir
los dias con optimismo y esperanza, a la capacidad de resiliencia y de hacer frente
a los problemas y de gozar de un equilibrio emocional, autonomia y una vida libre

de estrés y preocupaciones excesivas.”

Comparando esta definicion que nos brinda la OMS, se decide identificar sobre el
aprendizaje que tienen los jovenes frente a la salud mental, por lo que se deciden tomar 5
participantes donde para los participantes la salud mental son las estrategias que

componen el sentir y el pensar como lo comentan (C.G) y (C.U)

“... (C.U) Es como todo el conjunto de elementos que componen el sentir, el

pensar”

“... (C.G) la Salud Mental esta muy relacionada con esa parte emocional con el

bienestar de nosotros lo que pensamos lo que sentimos”

Por ellos, se relaciona con la definicion que brinda la OMS en la medida que la salud
mental es un estado de bienestar mental en el que los pensamientos juegan un papel muy
importante en la medida que si estamos en estados de animo positivos, nuestra mente se
sentird mas tranquila generando motivacion, emaociones positivas, autoestima alto y se
tendra una calidad de vida mas eficaz para generar de esta manera un bienestar emocional

y psicoldgico donde comenta la participante (X.P)
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“...(X.P) la salud mental es aquel bienestar emocional y psicolégico que influye

siempre en la vida de cada ser humano”

Y lo especifica Burgos, et al, (2019) donde comenta que el bienestar psicoldgico es una
construccion positiva que generan subjetivamente los seres humanos acerca de si mismos,
este bienestar se ve influido por el estado emocional y las caracteristicas que se reciben

del exterior en nuestra interaccion con lo social.

Por ello los jovenes logran construir una definicion exacta de lo que es la salud
mental, en la medida que comenta que son las estrategias que componen el sentir y el

pensar, para el cuidado emocional y psicolégico, para prevenir el estrés y la ansiedad.

En esta medida es fundamental indagar en qué contexto los participantes logran construir
esta definicion que nos brindan con respecto a la definicion de la salud mental, donde comentan
que la definicion la logran construir de diferentes maneras, en primera instanciala definicion se
logra construir desde la socializacién primaria donde se toma una definicion ya brindada con
anterioridad la cual es la de Zuluaga (2004) donde comenta que es la primer relacién por la que el
individuo atraviesa y que por este proceso se convierte en un miembro social y de la sociedad,
donde le brindan habilidades cognitivas, costumbres, creencias, normas y conocimiento cultural
que le brindan al nifio por medio de su interaccion con él, y esto lo logra identificar la participante

K.G donde comenta que .
“...K.G Una parte en psicologia (porque veia a una cuando era niria”

En segunda instancia esta definicion se construye desde su socializacion secundaria

donde retomando la definicion que nos brinda Polo, et al, (2013)



“En la actualidad, nifios y adolescentes estan sometidos a maultiples
agentes socializadores muy significativos para ellos: familia, grupo de iguales e
institucion escolar, cuya influencia es conjunta y, en ocasiones, contradictoria.
Son los grupos de iguales, con quienes aprenden aconocerse a si mismos,
construyen su propia representacién del mundo y adquieren las destrezas
necesarias para integrarse en la sociedad” (p.42)

Y esto comentado anteriormente se contrasta con lo expresado por los participantes
(C.G) y (X.P) donde comentan que en su recorrido educativo logran construid esta
definicién que nos brindan.

“... C,G Bueno en el colegio también habia una psicologa que nos comentaba

sobre la Salud Mental y a medida que yo voy trabajando también me he dado cuenta que

es muy importante entonces mis comparieros del trabajo me lo han recalcado”
“... X.P en algun momento en la universidad llegamos a hablar de ese tema”

Por otra parte, los participantes logran explicar otros tipos de aprendizajes que
tuvieron para lograr adquirir esta definicion, como los participantes (C.U), (K.G) y (C.E)

que también comentan que

“... C.U Sobre reflexiones que he hecho del mismo aprendizaje que echo en la
carrera, ya lo que yo realmente siento y vivo, también de cémo yo me acoplo a esa

>

teoria que me dicen’

“...K.G Indagacion propia”

“...C.E si Nicolas como le venia contando a raiz de todo esto del tema Las

pandemias y de miles y miles de teorias que se datan en internet por redes



sociales y demas, me llevo como investigar, a tener un buen manejo de toda la

situacion, de ser precavido, tener precaucion”

A este tipo de aprendizaje se le denomina aprendizaje autorregulado donde para
Jerez, (2015) “Este tipo de aprendizaje se presenta cuando se percibe qué actividades
realizan para aprender, evaluar los procesos y resultados sobre las propias acciones, y

retroalimentar las actividades ajustadas por si mismos”

Con base en estas experiencias logran identificar dos caracteristicas, la primer
caracteristica que logran identificar en este aprendizaje sobre salud mental se encuentran
los factores que afectan la salud mental en el que se encuentran algunos factores internos y
otros factores del exterior pero que irdn inmersos en la afectacion a la salud mental, y
como segunda caracteristica logran identificar la importancia del cuidado de la salud

mental.

En los factores que afectan la salud mental como se nombrd anteriormente
encontramos algunos factores tanto internos como externos en donde en los factores

externos los participantes comentaron que (C.G) y (X.P)

“...C.G Malas relaciones interpersonales”

“...X.P las relaciones sociales”

Como lo afirman (Ramirez, et al, 2017) en un estudio sobre Salud mental y

calidad de vida.
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“Al estudiar a las personas jovenes se encuentra que el &mbito social repercute en
el bienestar del individuo integrando las variables de destrezas sociales, pertenencia a
grupo, auto concepto, autoestima y situacion familiar; si estos factores resultan negativos
incrementa el riesgo para desarrollar psicopatologia, por lo cual a medida que el joven va
creciendo toma mayor relevancia su integracion en grupos sociales, resultando importante

su insercion escolar y el sentido de pertenencia”

Esto quiere decir que las relaciones sociales son un factor fundamental en las
personas jovenes, donde si las variables de destreza social, pertenencia a grupos, auto
concepto, autoestima y situacion familiar, se ven afectadas incrementara el riesgo de

adquirir algin desarrollo de patologias.

Por otro lado como comenta (C.E).

“...C.E darle como mucha importancia a las miles de teorias que salen por

internet, Entonces es perjudicial”

Con esto quiere decir que la sobresaturacién de informacion es un tema que afecta
a la salud mental de los jévenes, como lo comenta Azeneth et al (2017) citando a Cabero

Almenara (2005).

“El surgimiento de las TIC ha desplazado a lo que tenemos como medios de
comunicacidn; cada vez es mayor el nimero de usuarios que se unen a las TIC, dando
como resultado: crecimiento en la poblacion, una mejor calidad de vida en las sociedades
occidentales, facil acceso a las tecnologias y edad temprana para acceder a ellas; ha sido
tan grande el impacto y el uso de ellas que empieza a generar problemas asociados por

su consumo como es aislamiento y construccion de una realidad mediatica diferente a la



realidad sociocultural en la que viven, o la formacién de un mundo de soledades

conectadas” (p. 3)

Esto quiere decir que la adiccion a la Tecnologia y las Redes sociales ocasiona
aislamiento, por lo que las personas permaneces constantemente usando este tipo de redes
para comunicarse y estar en constante aprendizaje, esto evita que las personas generen
relaciones sociales mediaticas salidas de la realidad social en la que se vive, ocasionando
saturacion de informacion en estos medio constantemente y evitando que se generen
relaciones sociales, con esto se coment6 anteriormente que las relaciones sociales son un
factor importante en la etapa de la juventud donde si no se logran buenas relaciones
sociales, se van a incrementar el riesgo de adquirir alguna patologia y mas en esta etapa de
vida donde la cuarentena por Covid-19 sigue en la sociedad, evitando asi que no sea facil

salir de nuestros hogares.

También para la participante (C.U)

“...C.U ejemplo cuando el transmilenio no llega a tiempo yo podria decir Bueno
me espero al siguiente, pero otra persona podria ser el mundo devastado, porque no va a

llegar al trabajo a tiempo, porque la van a echar Soélo porque el transmilenio llego tarde”

Con esto entendemaos que el transporte publico de alguna u otra manera afectara a
la salud mental, como lo comenta la Directora de la OPS Roses, et al, (2010) Donde el
tiempo prolongado en el trasporte publico por el que pasan las personas a diaria se

relaciona a un aumento del estrés, en las sensaciones de molestia y aumento de angustia.

Asi el transporte seria una factor que a diario podria afectar la salud mental en la

medida que aumenta le estrés, la angustia y las sensaciones de molestia.
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También, para la participante (K.G)

“...K.G Pues creo que hay muchos factores entre ellos lo laboral”

Y esto lo mencionan Collantes, et al, (2012)

“Muy a menudo el estrés es la respuesta que aparece en las personas
cuando las demandas y presiones derivadas de su trabajo no se ajustan
apropiadamente a sus conocimientos y destrezas, superando su capacidad para
hacer frente a aquéllas. Los origenes del estrés pueden encontrarse,
principalmente, en el contenido del trabajo, el ritmo y la carga de trabajo, la
organizacion del tiempo de trabajo y el nivel de participacion y control en la

toma de decisiones.”

Esto quiere decir que el trabajo es un factor que afecta indudablemente la salud
mental, en la medida que si el trabajo no es acorde a las obligaciones del trabajador o si se

le proporcionan cargas que no puede solventar, se generara un grado de estrés.

Por Gltimo y como factor externo que afecta la salud mental la participante (K.G)

comenta que

“...K.G Pues creo que hay muchos factores entre ellos las relaciones

sentimentales”

Esto lo afirma Alzugaray, et al, (2015) citando a Myers (2002-2005) donde
comenta que Se han realizado muchos estudios que exploran la influencia de estar en

pareja sobre el bienestar, cuyos resultados han sido consistentes, y que indican que las
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personas casadas, sin importar el sexo, son mas felices que las personas solteras,

divorciadas o viudas.

Asi que comparando lo comentado por la participante y lo anteriormente citado, las
relaciones sentimentales de alguna u otra manera influiran en el estado emocional de las
personas, y de esta manera perjudicaran o mejoraran el estado de la salud mental de las

personas.

Ahora explicaremos los factores internos que afectan la salud mental.

Donde para todos los participantes la ansiedad, el estrés y la depresion son factores
que afectan la salud mental, esto se contrasta con todo lo anteriormente planteado por los
autores citados en la medida que el transporte, las relaciones sentimentales, las relaciones
sociales y el trabajo son factores que cuando se afectan generan afecciones como la
ansiedad, el estrés y la depresion en muchos casos y esto genera un estado emocional
negativo en las personas ocasionando asi una alteracion en la salud mental de los

participantes.

Otra caracteristicas que logran identificar los jovenes en su aprendizaje a lo largo

de la vida, es la importancia del cuidado de la salud mental.

Donde para el participante (C.G)

“...C.G Bueno yo creo que es importante porque si no tenemos una buena salud
mental no hay una buena relacion, entonces tanto personal porque si no hay una buena

relacién con uno mismo”
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Esto se sigue constatando con lo explicado anteriormente, donde las relacione
sociales son fundamentales para la calidad de la salud mental, y esto lo logra identificar el

el participante (C.G)

Pero también los participantes (C.U) y (K.G) comentan algo muy importante en la

medida que dicen que.

“...C.U es importante porque afecta en todo, y el ser esa parte tan tan compleja
Cdmo sentimos o cdmo vivimos, o sea yo creo que en la Salud Mental es donde se viven
las cosas propiamente, donde se sienten se experimentan, donde se aprende, donde todo,
pues claramente va a afectar todo los demas niveles, a nivel fisico o lo que quiera,

pongale cualquier nivel social, afectivo, entonces por eso lo dejo tan primordial”

“... K.G Considero que la mds importante Porqué si el intelecto no se encuentra
bien pues entonces el resto del cuerpo no va a funcionar igual, uno se puede sentir
fisicamente bien pero si no esta turbado por ejemplo con emociones de tristeza de

desesperacion de depresion no va a dejar de hacer sus rutinas normales “

Esto se logro explicar en las caracteristicas que logran afectar la salud mental,
donde encontramos inmerso el termino salud mental en todo momento, desde un caracter
de relaciones sociales, el trasporte y la sobresaturacién de informacién, por ello le da
importancia este participante en la medida que la salud mental se puede ver afectada en
cualquier momento, ya sea a nivel social o nivel fisico, y estas caracteristicas que afectan
la salud mental de alguna u otra manera turbaran nuestro sentir con emociones como la

tristeza y la depresion.

Pero el participantes (C.G) comenta algo también importante, ya que dice que
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“...C.G si no hay una buena salud mental yo creo que se buscara mantener ese
estado emocional en diferentes ambientes, puede ser yo que se las drogas o tipos de

sustancias qué ayuda a mejorar esa parte emocional”

Esto lo logra explicar Rubio (2006) comentando que lo més claro es que
determinadas circunstancias personales, sociales, familiares y hasta laborales, son
importantes en la aparicion y la evolucién de enfermedades, a esto se le denomina
vulnerabilidad bioldgica, con esto los inicios del consumo de drogas con estos miembros
de méxima fragilidad (jovenes), que son los periodos mas habituales donde aparecen los
trastornos mentales, esto quiere decir que la presion por la sociedad y la no aceptacion en
el entorno provocara que los jovenes encuentren esta aceptacion en las drogas, y estas

drogas generan dafios en nuestro cerebro, maximizando problemas como la depresion.

Luego de que los participantes lograron identificar los factores que afectan la salud
mental y la importancia del cuidado de la salud mental, llegaron a generar pautas de

mejora de la salud mental en cuarentena.

Los participantes (C.E) y (X.P) Comentan que.

“...C.E trato estar cerca de mis seres queridos con llamadas”

“...X.P creo que quiza se podria mejor realizando y rodedndome de

>

cosas/personas que me hagan bien’

Esto quiere decir que lo comentado con anterioridad sobre las interacciones

sociales es veridico en la medida que las relaciones sociales son como nos comentaba
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Ramirez, et al, (2017) sobre las relaciones sociales, esto genera que los jovenes se sientas

mas felices desde la aceptacion y generen mejoras en el control de las emociones.

Para el participante (C.G) una pauta que lleva a cabo es la del control de la

respiracion.

“...C.G Bueno no en todos los casos pero por ejemplo, en el caso de la ansiedad

entonces mantener la respiracion”

Con respecto a esto Ursa, (2017) comenta que “Desde 1996, el Instituto Nacional
de la salud de los EEUU recomienda a los médicos que acepten la meditacion como
tratamiento eficaz para el dolor cronico, la ansiedad, ataques de panico, insomnio,

sindrome premenstrual e infertilidad”

Por ello la meditacién es una buena manera de mejorar factores asociados a la

salud mental, como lo son la ansiedad, ataques de panico y insomnio.
Por otra parte para el participante (C.E) sigue comentado que

“...C.E me aisle de todo esa tormenta de informacion que se avecina por las

redes sociales”

Con esto se sigue puntualizando en el aislamiento de las redes sociales,
comentando que es un factor por el que los jévenes podrian presentar problemas
relacionados en su salud mental, en la medida que los alejaran de la realidad social, esto
generado un desapego de los vinculos sociales y empeorando caracteristicas como el

control de las emociones.

Tambien para el mismo participante (C.E)
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“...C.U Mis tiempos libres ocuparlo leyendo algun libro”

Esto lo coloca como una actividad de ocio (Melgosa,2017) donde explica que es
bueno buscara actividades para que la mente de los humanos este en constate activacion,
generando nuevos conocimientos y una de estas actividades de las que habla es la lectura

constate.
Pero para la participante (K.G) también es fundamental
“.K.G alimentarse bien, ejercitarse, dormir lo suficiente”

Son factores que son fundamentales para llevar una buena salud mental donde para

Rodriguez, (2017) citando a Gesch (2005) donde

“Aporta datos sobre el proceso por el cual la alimentacion puede afectar a la
salud mental; en concreto sobre la depresion y la esquizofrenia. Hay un cuerpo
importante de literatura que sugiere que el funcionamiento del corazon afecta a las
funciones cerebrales y como consecuencia al pensamiento, las emociones y al

comportamiento

Esto quiere decir que la alimentacion de alguna manera ira afectando la salud
mental en la medida que afecta las emociones, las funciones cerebrales, el

comportamiento y los pensamientos.

En cuanto al ejercitarse para Guillén, (2003) en una investigacion sobre deporte,

salud y calidad de vida encontré que

“Hasta el momento se podria asegurar con cierta certeza que la actividad

fisica, el ejercicio o el deporte constituyen un factor importante que condiciona la
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calidad de vida y la salud mental factores como cambios positivos en rasgos de
personalidad, cambios positivos en la autoestima, aumento de la autoconfianza,
mayores sentimientos de control, mas imaginacion, mayor autosuficiencia, mejoria
de la memoria, méas independencia, més asertividad, mayor estabilidad emocional,
mejor funcionamiento intelectual, mejoria de la percepcion, aumento de la

popularidad, una imagen corporal mas positiva y un mayor autocontrol.”

Esto quiere decir que el ejercitarse trae factores positivos en nuestra salud mental
en la medida que logra tener un aumento positivo en varias escalas que enmarcan la salud

mental como lo menciona Guillén.
Por dltimo la misma participante (K.G) comenta que
“...K.G acompafiamientos de mascotas.

El acompafiamiento de las mascota genera una mejora en la salud mental y como

lo resalta Gémez, et al,(2007)

“Las mascotas ayudan a disminuir las alteraciones psicologicas, reducen la
sensacion de soledad e incrementan el sentimiento de intimidad, conduciendo a la
busqueda de la conservacion de la vida en personas enfermas, en estados de depresion,
estrés, duelo y aislamiento social, las mascotas se convierten en un acompafiamiento
incondicional, aumentando la autoestima y el sentido de responsabilidad, que

necesariamente genera una mejor integracion con la sociedad”

Asi que no solo las relaciones con humanos generan bienestar para nuestra salud

mental, el acompafiamiento de las mascotas generan grandes cambios y mejoras en la
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salud mental, como lo comenta (Gomez, et al) son un gran sustento para personas que

lleguen a sufrir estados de ansiedad, depresion y duelo etc.

Por ultimo a continuacion se podra revisar la matriz de analisis junto con el mapa
conceptual que agrupa los hallazgos en la categoria de salud social donde en este apartado
lograremos identificar de qué manera entienden los jovenes el término de salud social, también la
manera en la que ellos logran adquirir esta definicion que logran darnos, de esta manera logran

identificar factores que afectan la salud social y factores que fortalecen la salud social.
Salud Social

Matriz de analisis salud social (Anexo 4)
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Para la OMS, (1942) La salud social es

“la salud social no es simplemente el hecho de tener amigos o no, sino que
tiene que ver con nuestras condiciones de vida entendiendo las condiciones de vida
como la estabilidad econdmica, tener acceso y atencion médica, y por ultimo a

tener acceso a actividades sociales de interaccion”

Con base a esta definicién que nos brinda la OMS sobre la salud social entramos a
comprender la forma en la que las y los jovenes gestionan la imposibilidad de interaccion
social amplia en el confinamiento.

Para ello como primera medida se decidi6 indagar sobre el concepto que logran construir los
jovenes sobre el significado de salud social a lo cual los participantes (C.G) y (K.G)
comentaron que

“...C.G estd relacionada valga la redundancia con las relaciones sociales, las

relaciones con los demés, Como en cierta medida como el entorno que vive esa persona.

“...K.G lo que alguna vez lei no es solo la parte mental si no la estabilidad
econdmica, el acceso a la educacion, a un techo, condiciones de empleo, equidad de género y

muchas otras variables”

Esto quiere decir que los participantes logran construir una definicion parecida a la
que los brinda la OMS en la medida que, para el participante C.G es la manera en la que se
generan unas buenas entorno social, que para la OMS es tener un acceso a actividades

sociales de interaccidn y para en la respuesta de la segunda participante K.G se logra



identificar que no solo se ven relacionadas las interacciones con lo social, también como lo
comenta la OMS la estabilidad econémica, el tener un techo y el acceso a la educacion son
factores que se consideran como tener una salud social.

Pero es fundamental identificar de qué manera los participantes logran construir este tipo de
definicion o en que contextos logran construir esta definicion tan parecida a la que brinda la

OMS, donde el participantes (C.G) comenta que

“...C.G Bueno Primero que nada también en casa, con los del colegio, yo creo que

es una de las primeras relaciones sociales que uno tiene con los del trabajo.

Esto se llama socializacién primaria y lo explica Zuluaga,(2004) donde comenta que
es la primer relacion por la que el individuo atraviesa y que por este proceso se convierte en
un miembro social y de la sociedad, donde le brindan habilidades cognitivas, costumbres,
creencias, normas y conocimiento cultural que le brindan al nifio por medio de su interaccion
con él

Pero también habla esta participante sobre la socializacién secundaria donde para
Polo, et al, (2013)la socializacion secundaria se define como

“En la actualidad, nifios y adolescentes estan sometidos a multiples
agentes socializadores muy significativos para ellos: familia, grupo de
iguales e institucion escolar, cuya influencia es conjunta y, en ocasiones,
contradictoria. Son los grupos de iguales, con quienes aprenden a
conocerse a si mismos, construyen su propia representacion del mundo

y adquieren las destrezas necesarias para integrarse en la sociedad” (p.42)
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Pero para el participantes (C.U) la adquisidor de esta definicion desde el Aprendizaje
significativo donde comenta que

“...C.U lo desarrolle como conectando ideas que tengo, pero que yo dijera que
antes Alguien me hablo sobre salud social y eso pues no”

Este tipo de aprendizaje se da desde el aprendizaje significativo donde para
Rodriguez, (2011) citando a Ausubel, (2002)“El aprendizaje y la retencién de caracter
significativo, basados en la recepcion, son importantes en la educacién porque son los
mecanismos humanos «par excellence» para adquirir y almacenar la inmensa cantidad de
ideas y de informacion que constituye cualquier campo de conocimiento” (p. 47)

Esto quiere decir que el participante C.U relaciona los conocimientos que
adquiere a lo largo de su vida para formar una nueva definicién uniendo significados
mediante la asociacion de palabras.

También para el participante C.E

“...C.E yo creo que parte desde Cuando empieza ya Como la cuarentena yo
tuve las ganas Cémo de investigar y pues ir un poco mas a fondo de saber, lo que
trataba la pandemia”

Delgado, (2013) Este tipo de aprendizaje se generéd como un mediador en la
medida que conocer y prevenir las caracteristicas y las dificultades que venian con la
pandemia, por lo que este tipo de aprendizaje es llamado aprendizaje basado en problemas
en la medida que se genera un aprendizaje en la medida que surge una problematica, a
diferencia del aprendizaje tradicional, en este se espera que se genere una problematica y
con base a esta problematica se decide empezar a generar el aprendizaje con base a la

solucidn de la problemética.
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En este caso el participante C.E viendo la problematica que llego (Covid-19) se
interesd en indagar para estar mas informado sobre todo el tema de la salud social.

En este caso se logra tener una coherencia en cuanto a los significados que brindan los
jovenes y la definicién que no brinda la OMS con respecto a la salud social, viendo que
los jovenes le dan un grado de importancia en este caso a las relaciones interpersonales
asertivas como una definicion de salud social, se pretende saber si en tiempos de
cuarentena por covid-19 sus relaciones sociales se vieron afectadas y de qué manera a lo
cual los participantes tomaron una respuesta muy concrete en comun, su respuesta se
centrd en darnos a entender que la cuarentena por covid-19 por razon de salud publica fue
necesario prohibir las interacciones sociales por lo cual si sienten que la salud social se
afectd en este caso, por la prohibicidn de interaccion presencial.

Por dltimo es fundamental dar a entender la razén por la cual las interacciones
sociales sirven para mejorar la calidad de vida, los participantes en esta medida logran
tener concordancia con sus respuestas en la medida que es nuevamente importante aclarar
que la interaccion social es fundamental como se logra tocar a lo largo del trabajo de
investigacion, por mucho motivos, en este caso es fundamental retomar nuevamente lo
tocado a lo largo del trabajo de investigacion ya que se han tocado temas relacionados a
las relaciones sociales, en la medida que es fundamental tener relaciones sociales para
generar significados esto lo vuelve a tocar el participante C.G donde comenta que

“...C.G Considero que es importante mantener una relacion social con alguien
porque primero frente a una dificultad hay dos opciones o Familiar o al amigo,
entonces Considero que es importante tener esa oportunidad Por decirlo asi de

expresarse con otro tipo de personas”
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En esta parte recalcamos que las interacciones sociales sirven para generar el
conocimiento de las personas por ellos seria importante tomar la opinién de alguien mas
para poder generar mas opciones de respuesta ante cualquier situacion.

También para la participante K.G

“...K.G con personas que te aporten cosas buenas. Paz, sabiduria, alegria,
conocimiento, comodidad, tranquilidad, positivismo”

Esto planteado por K.G es un aporte fundamental ya que como se ha mencionado
anteriormente las relaciones sociales son activadores de la alegria, son fuentes principales

de adquisicion de conocimiento y por ello son fundamentales en nuestra vida.

Conclusiones

Salud fisica

la juventud logra contribuir una definicion acertada a la definicion brindada por la OMS
logrando asi identificar que la juventud sabe y Rreconoce que la salud fisica se centra en el éptimo
funcionamiento del cuerpo desde el buen funcionamiento fisico del organismo hasta el bienestar

corporal

La juventud reconoce que las acciones dirigidas al cuerpo como el ejercitarse, el aseo
corporal, el comer bien, el dormir bien y la autodisciplina generan un bienestar interno y externo y

sensaciones de amor propio
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Los jovenes logran explicar el recorrido por el cual logran adquirir esta definicion de la
salud fisica donde centran la adquisicion de este aprendizaje en la socializacion primaria y

secundaria, también desde el aprendizaje forzoso y la motivacién extrinseca.

Gracias a su grado de conocimiento, los jovenes logran identificar varios factores que
afectan la salud fisica, entre estos se encuentran factores internos y externos, en los internos se
logran evidenciar factores que afectan la salud fisica de manera directa y consiente, como es la
mala ejercitacion, el higiene, mal manejo del suefio, el estrés y la ansiedad, el consumo de
estupefacientes, la mala alimentacidn, el sedentarismo y las emociones negativas, y en los factores
externos que son caracteristicas que son dificiles de controlar y afectan de manera directa, logran

identificar el distanciamiento social y las malas relaciones interpersonales.

La juventud tiene claras las pautas de cuidado fisico que la OMS nos brinda, donde logran
identificar la mayoria que la OMS describe en sus apariciones, de esta manera los jévenes
identificando estas pautas lograron llevar una cuarentena un poco mas amena en cuanto a su salud
fisica, con esto es claro decir que los jévenes encuestados llevan un cuidado adecuado en cuanto a

su salud fisica

Salud mental

Los jovenes tiene la definicidn clara en cuanto a lo que nos comparte la OMS en la
medidaad que identifican la salud mental como las estrategias que componen el sentir y el pensar,
también estan en concordancia con lo que comenta Burgos, donde es el bienestar subjetivo de los

humanos influido por el estado emocional y las caracteristicas que se reciben del exterior
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Los jovenes logran explicar el recorrido por el cual logran adquirir estaadquirir esta
definicion de la salud mental donde centran la adquisicidn de este aprendizaje en la socializacion

primaria y secundaria, también desde el aprendizaje autorregulado, y el aprendizaje explicativo

Los jovenes con base a su experiencia logran identificar factores que afectan la salud
mental, factores internos y externos, por ende identifican como se podrian prevenir las

problematicas de la salud mental.

Los jovenes con base a su experiencia nos indican la importancia que le dan al cuidado de
la salud mental, por ende son capaces de identificar que tanto estos factores van a tener

repercusiones e lo largo de sus vidas en su salud mental.

Los jovenes en su experiencia a lo largo de su vida logran adquirir pautas para el cuidado
de su salud mental, por ende en tiempos de cuarentena tendran que ser capaces de por lo menos

tener un poco bajas las problematicas derivadas de la salud mental (control de estrés y emociones)

Salud social

El término de la salud social es un término muy desconocido por los jévenes, ya que la
construccion del termino significado fue adecuada, en sus respuestas comentaron que lograron

construir mediante la asociacion de palabras, ya que la salud social es un término que no conocen

Los jévenes logran explicar el recorrido por el cual logran adquirir esta definicion de la
salud mental donde centran la adquisicion de este aprendizaje en la socializacién primaria y

secundaria, también desde el aprendizaje significativo y aprendizaje activo desde la lectura
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A pesar de su desconocimiento por el termino salud social, logran identificar este como un
término de salud en el ambito social, entonces entienden que la salud social tiene que ver con las
condiciones de vida, entendiendo esto como estabilidad econdémica, acceso y atencion médica y el

acceso a actividades sociales de interaccion

En su recorrido de aprendizaje logran adquirir e identificar los factores que afectan la salud
social donde hablan de la comunicacién asertiva, el trabajo y la dificultad en las relaciones
interpersonales, factores que se han logrado identificar a lo largo del trabajo como afecciones no

solo sociales, también fisicas y mentales

También logran comprender el factor que fortalece la salud social, el cual es la buena
interaccion social, desde la adquisicion de conocimiento, mejora en la empatia, el afrontamiento

de dificultades desde distintas pautas de visita y la tranquilidad, la empatia y la paz

RECOMENDACIONES

Se recomienda realizar investigaciones mas arduas con respecto a la salud social en la
medida que se logra identificar que los jovenes no tienen una definicion muy clara sobre lo que es
este significado, lo logran identificar en la medida que en la asociacién de palabras identifican el

significado de esta.

También es de valor realizar una investigacion en la que se pueda incluir la participacién

de mas jovenes, para lograr tener una mejora definicion, ya sea de la misma ciudad o intentar
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incluir jovenes de otras ciudades o de otros paises, para que de esta manera sean mas exactos los

resultados.
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AnNexoss
Anexo 1

Entrevista C.G
N-Hola C.G ¢Qué mdas Cémo va?
C-Bien, qué mas Nicolas
N- Muy bien Cristian, Cristian ¢qué tal va su dia?
C-Todo muy bien

N-Bueno C.G de antemano dar las gracias por haber asistido el dia de hoy por haberme ayudado con esa
pequeiia entrevista que le voy a realizar el dia de hoy la cual Serd muy gratificante para mi trabajo
investigacion de verdad que si es muy grato que usted pueda participar usted en este trabajo te
investigacion y le estaré comentando un poco acerca de lo que trata pues el mismo trabajo de
publicacion Y le pediré pues unos datos fundamentales para poder empezar con las preguntas, listo
Cristian entonces antes de empezar quiero aclararle que todos los datos que nos suministre seran
tratados con total confidencialidad iban a hacer Pues en total anonimato viendo Qué es fundamental
mantener tales datos en total confidencialidad, esta informacién que nos va a brindar no sera tratada
con terceras personas y se usara Unica y exclusivamente desarrollé la investigacion

N-éListo C.G?
C- Perfecto

N- Bueno entonces antes de empezar ¢ Me podria por favor dar su nombre completo? si es tan amable.
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N- ¢Qué edad tiene usted Cristian?
C- 24 afios

N-équé sexo?

C- masculino

N-élugar donde reside Cristian?

Bueno yo estaba viviendo en Kennedy en Casa Blanca pero hace poco me cambié entonces ahorita estoy
viviendo aca en Fontibdn.

N-éescolaridad?
C-Bachiller

N- listo C.G, bueno C.G le voy a comentar acerca un poco de lo que trata mitrabajo o el Trabajo de
investigacion que estoy realizando, bueno el objetivo de este proyecto sera recolectar informacion de
datos Respecto a los significados que tienen los jévenes frente al autocuidado en el marco del
aislamiento por covid-19, de esta manera entrevista se va a llevar a cabo mediante pues la virtualidad
por la plataforma de Google Meet Qué es por donde estamos dialogando el dia 18 de agosto del afio
2021 siendo las 5:35 de la tarde entonces bueno Cristian vamos a pasar entonces a las preguntas, espero
que si no me escucha muy bien la pregunta o si no la entiende muy bien me lo hace sabery con mucho
gusto se la vuelvo a realizar

N-La entrevista consta de 19 preguntas super sencillas algunas preguntas son cerradas y otras pues son
abiertas listo C.G entonces Qué le parece si empezamos una vez

C-Si estaria bien
N- listo Cristian entonces la primera pregunta es ¢qué entiende usted por autocuidado fisico?

C-Bueno pues yo creo que el autocuidado fisico va muy relacionado a todo lo que tenga que ver con
nuestro cuerpo, ahi se ve todo lo que tiene que ser nuestro bienestar corporal especialmente la parte de
Como por ejemplo dormir bien, comer bien, Ese es el autocuidado fisico.

N- listo Cristian perfecto, la siguiente pregunta es.¢ En qué contextos O con quién aprendio usted sobre
el autocuidado fisico C.G ?

C-Bueno Primero que nada fue en casa con mis padres el comer bien, el dormir bien, pero también en el
colegio, me acuerdo tanto que nos que nos hacian diferentes talleres en relacién a cémo conciliar el
suefio, Como debe ser nuestra alimentacién y también hay que hacer una herida y un accidente que
tengamos.

N- listo C.G Muchas gracias, la siguiente pregunta es. ¢éQué acciones cree usted que afecta su salud fisica
Cristian?
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C-Bueno pues yo Considero que no dormir lo suficiente puede afectarlo, no comer bien uno alimentarse,
también como consumidor diferentes sustancias, o drogas que no sean moderadas y también por
ejemplo no hacer ejercicio o tiene que ver el estrés y la ansiedad

N-Listo C.G Muchas gracias, C.G ahora que estamos en cuarentena,é De qué manera afectd la
cuarentena su salud fisica?

C-Bueno al principio estaba el insomnio Entonces no podia dormir bien, por el tema del encierro me
causoé un poco de ansiedad y estrés, también porque la convivencia en la casa Era un poco complicada
entonces era muy dificil no tener un dia que no sea de estrés Por decirlo asi Entonces yo creo que de
esa manera me afecté.

N- listo Cristian, bueno Cristian ¢ Cudles pautas de Cuidado fisico conoce usted Cristian?

N-Creo que ya me las nombro anteriormente serd que fuera un poco mas especifico acerca las pautas
que usted conoce del cuidado fisico.

C-Ante ello yo creo que esta muy relacionado el consumo del alcohol Cémo reducirlo cdmo moderar lo
diferentes sustancias, el hacer ejercicio, a veces fisicamente cuando nos sentimos con estrés o con
ansias he conocido qué ejercicio sirve mucho para bajar esos niveles, también alimentacidn es muy
importante Porque es la que nos regala energia a nuestro cuerpo para poder realizar cualquier actividad
cualquier tarea que tengamosy considerd también que mantener el higiene que es muy importante.

N-Okay C.G y ahora volviendo de la cuarentena, ¢ Cudles de estas pautas que se me nombré
anteriormente de Cuidado fisico manejo en cuarentena Cristian?.

C-Bueno yo creo que la mas primordial era la alimentacién, creo que si no tiene niveles de estrés altos
Pues en cierta medida si uno no se alimenta bien uno se puede llegar a enfermar, Por eso creo que la
alimentacidn fue uno de los primordiales durante la pandemia.

N- Okay C.G, C.G¢ considera importante usted adquirir conocimientos o pautas para cuidar su salud fisica
y por qué cree que es importante digamos que adquiri de estas pautas, o por qué no?

C-Si lo considero importante y lo considero porque a veces nosotros creemos que el estrés o lo que la
ansiedad va a ser momentaneo pero si supiéramos como nos puede afectar a nosotros ese momento
estrés por mas leve que fuera hizo que no tuviéramos ciertas acciones o nuestro cuerpo fuera afectado o
se viera afectado incrementando mas una enfermedad que tal vez tiene o el dolor de cabeza que algunas
veces lo dejamos pasar, entonces Considero que al tener cual conocer un poco sobre todo lo fisico
Como debe ser ese autocuidado, creo que es muy importante creo que pueda ayudar a cualquiera y mas
a las personas que estudian y a las personas que trabajan.

N- listo C.G, bueno Christian otra pregunta ¢ qué entiende usted por Salud Mental? ¢O que se le viene a
la cabeza cuando se le habla sobre salud mental?

C-Bueno creo que la Salud Mental estd muy relacionada con esa parte emocional con el bienestar de
nosotros lo que pensamos lo que sentimos, Cémo actuamos también nos ayuda a controlar o a manejar
la ansiedad el estrés, otambién nos ayuda a la Salud Mental a estar estables y poder acercarnos a las
demas personas interactuar con ellas.
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N-Okay Cristian, ¢ Cristian y en qué contexto o con quién aprendié sobre ese significado que usted da
sobre la Salud Mental?

C-Bueno en el colegio también habia una psicéloga que nos comentaba sobre la Salud Mental, Pero a
medida que yo voy trabajando también me he dado cuenta que es muy importante entonces mis
compaifieros del trabajo me lo han recalcado, mi familia también, Entonces es eso.

N- Okay Cristian ¢ qué situaciones cree usted que pueden afectar su salud mental Cristian?

C-Bueno yo creo que se puede afectar cuando no tenemos buenas relaciones con los demas o cuando hay
un conflicto con otra persona entonces ahi se ve un desgaste emocional por ejemplo que incluye la
tristeza la depresion la soledad, entonces empieza uno aislarse, También aparte Cuando tenemos estrés
ansiedad depresidn, ya puede afectar la Salud Mental puede hacer que la persona pueda llegar a tomar
acciones frente a los demds o hacia si mismo tomar cualquier decisidon que lo pueda perjudicar Por decirlo
asi su salud y ya entonces creo que la Salud Mental si es muy importante.

N-Okay Cristian, bueno Cristian ahora que me nombre es de que la Salud Mental es muy importante,é
porque cree que la Salud Mental es importante en las personas?

C-Bueno yo creo que es importante porque si no tenemos una buena salud mental no hay una buena
relacion, entonces tanto personal porque si no hay una buena relacién con uno mismo eso se ve en las
acciones en las metas que tenga la persona o en las diferentes responsabilidades que tenga, y también
en lo social Porqué es importante el acercamiento a las demas personas los amigos sino también en
relaciones con la familiay Y si no hay una buena salud mental y creo que se buscara mantener ese
estado emocional en diferentes ambientes puede ser yo que se las drogas tipo de sustancias qué ayuda
a mejorar esa parte emocional.

N-okay Bueno C.G, ¢ conoce usted sobre cdmo podria mejorar digamos que su salud mental en algin
momento?.

C-Bueno no en todos los casos pero por ejemplo, en el caso de la ansiedad entonces mantener la
respiracion, Cdmo manejar el ambiente poder tranquilizarnos, pero por ejemplo tener un amplio
conocimiento de cdmo manejarlo no.

N- Bueno C.G¢éy porque cree que es importante aprender sobre los cuidados que se deben tener para
manejar su salud mental?

C- Bueno Considerd que es importante porque ante cualquier situacién es fundamental uno ya Cémo
decir bueno Tengo este problema me siento esta manera como vamos actuar ante esto, creo que es
muy necesario también por nuestra salud fisica también pero en relacién a la Salud Mental creo que es
para que no tomamos malas decisiones y también para que no nos dejemos llevar por nuestros impulsos
sino que sepamos respirar y tranquilizarnos y Buscar una buena manera para trabajarlas.

N-Okay C.G, bueno C.G y ahora volviendo a lo de la cuarentena, ¢ Qué hizo en cuarentena usted para
mejorar su salud mental y para mantener un equilibrio en ella?

C- Bueno como familia estdbamos en un estrés porque no saliamos de la casa Entonces era un poco
complicado y lo que hicimos fue sentarnos todos hablar un poquito decirnos las cosas Por decirlo asi y
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empezar a manejar otro tipo de ambiente Entonces yo creo que para la salud mental lo que hicimos fue
la comunicacion porque eso fue lo que nos ayudd a nosotros a mantener un poco la relacién entre
todos.

N-Okay C.G, bueno Cristian por otro lado ¢qué entiende usted por salud social?

C- Bueno ante la salud social yo creo que mas que todo esta relacionada valga la redundancia con las
relaciones sociales, las relaciones con los demds, Cémo en cierta medida como el entorno que vive esa
persona.

N-Okay C.G, bueno Cristian y en dénde o en qué contextos o con quien aprendié usted sobre la salud
social?

C- Bueno Primero que nada también en casa, con los del colegio, Yo creo que es una de las primeras
relaciones sociales que uno tiene con los del trabajo.

N- Okay C.G, bueno C.G ¢tuvo alguna dificultad en el momento que llegd la cuarentena y digamos que se
le prohibieron algunas interacciones sociales presenciales?

C- si, primero con mis compafieros de estudio segundo en la parte laboral Entonces era muy dificil
porque con ese tema distanciamiento con ese tema los protocolos de Bioseguridad Entonces ya era un
poco complicado asistir al trabajo y Sabiendo qué los empleados ahora que estaban ahi no sabian Cémo
era el cuidado en casa, entonces ciertamente era muy complicada mis padres también me recalcaban
mucho de tratar de no salir tanto tratar de si no veia la necesidad de ir a trabajar de Gran importancia
no lo hicieray en esta parte el estudio hasta que la universidad no lo permita son como las
prohibiciones.

N-Okay C.G, bueno C.G ahora que me comenta usted sobre estas interacciones ¢ cree que estas
interaccion sociales sirven para mejorar su calidad de vida? ¢ Y por qué cree usted que estas
interacciones sociales si sirven para mejorar su calidad de vida?

C- Si porque Considero que es importante mantener una relacién social con alguien porque primero
frente a una dificultad hay dos opciones o Familiar o al amigo, entonces Considerd que es importante
tener esa oportunidad Por decirlo asi de expresarse con otro tipo de personas, con otro tipo de miradas,
con otro tipo de punto de vista, con otras culturas, con otros contextos, en donde a uno lo pueden
llegar aconsejar, A dénde lo pueden llegar a escuchar, en donde uno pueda llegar a aprender y
Considerd que dejan una ensefianza en algo, ya sea cdmo controlarse uno mas emocionalmente o uno
descubre Qué cosas positivas uno tiene las relaciones sociales, pero también las negativas y las negativas
Como se pueden llegar a trabajar.

N- bueno entonces hemos finalizado esta entrevista, de verdad que muchisimas gracias por todas las
respuestas que me acabas de dar y de verdad que es muy grato que las hayas podido responder
entonces no sé si te queda alguna inquietud acerca de todo lo que hemos hablado, de las preguntas,
el trabajo, no sé si tienes alguna pregunta no sé si tengas alguna pregunta con inquietud

C- No yo creo que todo esta bien.
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N- listo Cristian entonces Muchisimas gracias, Y entonces acd le daremos fin a esta entrevista, cualquier
cosa te puedes comunicar mediante el Pues el correo, sino te quedd claro algo envias un mensaje por
correo y ahivoy a estar pues para responderte igual pues cuando tenga los resultados de este trabajo de
investigacion te voy a enviar Pues un correo para que veas los resultados, para que veas qué tanto estan
relacionadas las respuestas, de todos los participantes y pues ya Cristian Muchas gracias de verdad por
tu tiempo.

C- Vale muchas gracias.
Entrevista C.U
Hola C.U cémo va
Muy bien muchas gracias
Como va su dia C.U
Muy bien, cansado un poco pero muy bien todo marcha correcta la verdad

vale Cristian bueno Cristian de antemano dale las gracias por asistir el dia de hoy, verdad que muy grato
tenerlo en esta investigacién, le estaré comentan un poco acerca de lo que trata mi trabajo
investigacion, posterior a esto le estaré preguntando los datos fundamentales para empezar con las
preguntas que le venia comentando, entonces bueno comentarle que todos los datos que usted nos va a
suministrar seran tratados con total confidencialidad, tratados con total anonimato anonimato viendo
Qué es fundamental, listo Cristian, también comentarle que esa informacién no serd tratada con
terceras personasy se usa Unicay exclusivamente para el desarrollo de la investigacién, no sé si tenga
alguna pregunta acerca lo que le acabo de comentar. Todo claro Muchas gracias..

el objetivo de este proyecto investigacion serd recolectar informacion y datos Respecto a los significados
que tienen los jovenes frente al autocuidado en el marco del aislamiento por covid-19, de tal manera el
desarrollo de la entrevista se llevara a cabo, de manera virtual por la plataforma por la que estamos
dialogando en este momento que es por Google Meet, el dia 28 de agosto del afio 2021, siendo las 7 pm

ahora comentarle acerca de las preguntas que se van a tocar en esta entrevista, son 19 preguntas stper
sencillas

Antes de empezar con la entrevista, le pediré unos datos importantes para empezar con la entrevista,
éperfecto?

Si claro.
N- Bueno entonces antes de empezar ¢ Me podria por favor dar su nombre completo? si es tan amable.

C-.

N- ¢Qué edad tiene usted C.U?
C- 22 afios

N-équé sexo?
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C- masculino

N-¢lugar donde reside C.U?

C-Kennedy- Casablanca

Barrio Marco Fidel Suarez —Localidad Rafael Uribe Uribe
N-éescolaridad?

C-Pregrado

1. bueno C.U ¢Qué entiendes por auto cuidado fisico?

lo comprendo como todas las estrategias que se utilizan En beneficio del cuidado del cuerpo a nivel
fisiologico y nivel organico entiéndase no sélo de te bacterias gérmenes o ese cuidado con jabdn, sino
también a nivel organico como también ya entré el cuerpo, Cémo qué sello el higado el estémago,
entonces alimentarse bien y todo ese tipo de cosas.

OK C.U buenoC.Uy
2.ien qué contextos O con quién aprendi usted sobre esta definicion de cuidado fisico?
lo aprendi a las malas en la pandemia

por un lado, creo que lo he reforzado con el tiempo, desde la pandemia principalmente desde cuando
se desarrollé toda esta concepcidn de autocuidado fisico, Porque para miantes el autocuidado fisico,
estaba solo a nivel de lavarse las manos y ya pero sin tanto Impacto, ya ahorita Qué se que es el
autocuidado fisico pero a varios niveles a varias escalas, por lo tanto Menciona un poco lo externo,
gérmenes, las bacterias en que estan en el externo pero también impacto en el funcionamiento interno,
Entonces por un lado desde la pandemia y por otro desde misma reciente labor en un colegio por todo
el tema de autocuidado que se ha tenido que hacer con los estudiantes, como que también ahi me
instrui del tema, entonces considerariayo que asilo aprendi.

Bueno C.Uy
3. ¢Qué acciones cree usted que afectan su salud fisica?

yo creo que todas, tanto las que son de orden que se yo caminar, correr, también cémo me alimento,
también De qué tipo de actividades realiz6 como de lavado de manos, del aplicar alcohol, todo ese tipo
de actividades que estan recientes ahorita, también de cdmo me siento yo con las demas personas, eso
también influye a nivel fisico entonces creo que igualmente conecta con todo, yo creo que cualquier
accion afecta directamente a mi cuerpo a nivel fisico, sea algo muy emocional Bueno a mi me pasa
personalmente micuerpo lo manifiesta bastante, Entonces cuando me salen muchos granos cuando
estoy muy mal emocionalmente o cosas asi, entonces siento que va muy por esa linea entonces siento
que conecta con todo, Entonces yo creo que todo me puede afectar a nivel fisico.
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Ahorita que me comenta acerca de la cuarentena, Quisiera saber
4.¢De qué manera cree usted que le afectd la cuarentena a nivel fisico?.

por lo mismo el aislamiento, no volvi a tomar casi el sol, me pegué una blanqueada de piel bien
interesada, porque me la pasaba en el cuarto, no salia Por obvias razones, de hecho Yo vivi la
pandemia en pleno vy total aislamiento, la verdad si sali a la tienda o a comprar costas, Qué es a menos
de una cuadra fue un milagro Y eso que iba como todo paniqueado de la vida, a nivel que cuando
después empecé a salir, cuando empiece con mi trabajo que tenia que caminar que tenia que coger el
transmilenio, mis piernas los resintieron bastante a nivel fisico mi cuerpo no daba porque yo tampoco
mi ejército ni nada en el aislamiento Entonces eso también ocasioné que mi cuerpo se volviera muy
sedentario entonces claro cuando volvi adaptarme a estos ritmos que subas el transmilenio que camine
15 minutos o mas aproximadamente Claro mi cuerpo no estd acostumbrado a hacer ritmo porque
estaba muy sedentario rio entonces me cansa bastante durante el aislamiento a nivel fisico era increible
a pesar de que sélo estaba con clases de la universidad me agotaba, fisicamente me agotada me sentia
desganado, creo que tiene que ver como yo estaba viviendo la pandemia a nivel emocional, pero creo
gue micuerpo permanece agotado desganado creo que hubo una combinacidn de factores, no sélo a
nivel de que estaba en mi casa si de que no me alimentaba bien, no hacia ejercicio, no me movia de mi
cuarto entonces creo qué fue una combinacién de muchas cosas que afectaron en varios niveles en
resumen.

Okay C.U, C.U

5.¢y cudles pautas ha adquirido usted alo largo de su vida sobre cuidado fisico? qué pautas de cuidado
Yo con yo ahora mismo, si habia tomado yo esta Pauta de echarme alcohol independiente de si salié no
salia me parecid una practica chévere me gusta como huele el alcohol Entonces como que era bacana,
esa la tenia entonces pero ahora ya la perdi, caminar siempre me ha gustado caminar ya ahorita que lo
retomé con el trabajo entonces stper bien y ya ahorita como que lo tomo de nuevo Entonces es muy
energiszante, eso también, que qué mas asi que yo esté practicando actualmente, estoy tratando de
mantener muy bien mi alimentacidn, si bien no como asi vegetales Pues si mantener las cuestiones muy
niveladas, proporcional, esa es otra forma, ser muy consecuente con las cantidades eso principalmente,
Y yay cudles conozco, Eso si el ejercicio, Una alimentacidn no sélo de carnes, también esta parte vegana
vegetariana, qué sé que es muy buena cuando uno la va acoplando con el tiempo, utilizar el doble
tapabocas, actualmente yo solamente utiliza un tapabocas Qué es de tela nada mas, mantener
distanciamiento social, no reunirme en grupos grandes, Bueno lo que se sabe un poco de esto de la
pandemia, Entonces yo creo que esto lo referenciaria, con lo de siempre la alimentacion el ejercicio.

Bueno C.U y me gustaria saber
6.équé pautas de cuidado fisico usted logré tener en cuarentena?

bueno durante la cuarentena la de mantenerme en casa, fue una Esa fue la que mds tuvo en cuenta, de
hecho hasta el dia de hoy que ya estd un poco mas normal me la paso en la casa la mayor parte del
tiempo, la otra era la de echarme alcohol en las manos, esa se volvié un poquito raro porque me
echaba alcohol muy seguido, que no sabia Hasta qué punto me estaba auto cuidando silo estaba
cogiendo como una costumbre que no sabia controlar muy bien, la otra fue cuando la pandemia estuvo
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super fuerte en el 2020 que era la de utilizar los tapabocas durante 8 horas y cambiarlo, solamente
cuando salia utilizaba tapabocas y ya en la casa no lo usaba.

Bueno C.U y pasando a la siguiente pregunta

7. éusted considera importante adquirir pautas y conocimientos para mejorar su salud fisica? y éporque
si 0 porque no? yo creo que si, porque uno mantiene un estado de salud éptimoy se va a sentir mejor,
pero yo siento que esa informacién que uno encuentra estd un poquito sesgada a ratos, hay mucha
informacién que uno no sabe de donde tomar, Entonces yo soy partidario de si Buscar esta informacion
pero diganoslo con un médico, que le diga a uno no a su tipo de cuerpo le funciona este tipo de dietas,
o ese tipo de cosas, lainformacién estd, uno Busca en Internet autocuidado y tales y aparece pero no
todos los tipos de cuerpos son iguales y mucho menos van a recibir las dietas de igual manera, Entonces
en ese sentido Si pero con sus precisiones de cémo pues cada uno pueda autocuidado de manera
productiva y éptima, Entonces yo diria que si si es importante en general para mantener una bueno
salud fisica.

Bueno C.U,
8. ¢Quisiera saber usted qué entiende por Salud Mental?

Bueno yo Considero que es, Se me fue la palabra,....... Es como todo el conjunto de elementos que
componen el sentir, el pensar, la vivencia mas subjetiva de cada persona. De como percibe todo esto
pero también de que se mantenga en un buen estado, creo que lo dije un poco enredado, Pero creo que
la Salud Mental es muy compleja de definir puntualmente es tal cosa, entonces podria decir qué sey el
conjunto de estrategias para cuidar lo psicoldgico lo emocional y demas, uno podria decir eso Y ser
acertado de cierta manera, pero yo creo que también es todo el conjunto lo que se siente tan bien, de
lo que se vive, algo asi.

Okay C.U

9.¢ ahora Quisiera saber En qué contextos o con quien aprendid sobre este er significado que usted me
da de Salud Mental?

por un lado de mi carrera que es psicologia y que estoy estudiando actualmente lo he reforzado
bastante, pero también sobre reflexiones que he hecho del mismo aprendizaje que echd en la carrera,
ya lo que yo realmente siento y vivo, también de cdmo yo me acoplo a esa teoria que me dicen,
entonces siento que es un proceso de eso que Yo también puedo integrar yvoy acomodando mi
percepcién y lo que vivo.

OKC.U, C.U
10. ¢ En qué situaciones cree usted que la Salud Mental se puede afectar?

otra vez pienso que en todas, en fisico también creo que en todas, pero creo que aqui la mental es
mas vulnerable hacer afectada que a nivel fisico, ya que como es muy subjetivo, a todas las personas
les afecta de manera diferente, ejemplo cuando el transmilenio no llega a tiempo yo podria decir
Bueno me espero al siguiente, pero otra persona podria ser el mundo devastado, porque no va a llegar
al trabajo a tiempo, porque la van a echar Sélo porque el transmilenio llegd tarde, habldndose de una
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situacion cotidiana qué podria ocurrir, yo creo que todo podria afectar a la Salud Mental y de cémo una
persona siéntese bienestar emocional, psicolégico de si mismo, pero como digo sigue siendo muy
vulnerable, porque si bien se conecta con lo fisico, o estan estrechamente ligados, fisico se demora un
poco mas en manifestarse, a pesar de que hay varias cosas que afectan la Salud Mental de uno, por
ejemplo retomando lo del transmilenio, le va afectar en su momento Dios mio qué tragedia la ansiedad
la preocupacion, todo se le viene encima, todo catastréfico, claramente en su cuerpo se va a expresar,
con sudoracion, muchas personas con ansiedad, se le ponen las manos frias, le tiemblan las piernas, y de
mas, pero son reacciones de alguna manera, también naturales y bioldgicas de esta salud mental, pero a
la larga lo mental, puede hacer la vivencia del dia incluso mds pesada, mas agotadora y es la que
realmente, va determinando como uno a nivel fisico también uno va hirviendo el dia, porque esa misma
ansiedad va estar como corriendo, agitada, preocupada y su cuerpo también va a decir como que sera
que las piernas si le resisten o cosas asi pienso yo, entonces como que todas las cosas de la vida, lo
pueden afectar a uno en diferentes niveles, la salud mental es primordial, en cuanto es mds vulnerable,
mucho mas que cualquier otro nivel considerd yo. Bueno C.U Me gustaria saber

11.¢ Por qué cree que es importante la Salud Mental en las personas?

creo que es importante porque afecta en todo, y el ser esa parte tan compleja Cémo sentimos o cémo
vivimos, o sea yo creo que en la Salud Mental es donde se viven las cosas propiamente, donde se sienten
se experimentan, donde se aprende, di de todo, pues claramente va a afectar todo los demds niveles, a
nivel fisico o lo que quiera, pdngale cualquier nivel social, afectivo, entonces por eso lo dejo tan
primordial si, porque es el primer elemento que siempre va a estar ahi, no existe persona que no tenga
su salud mental buena o mala, la tiene y estd, no existe alguien neutro, existen personas que son estables
en sus rasgos de salud mental o emocional o psicoldgico, lo que sea, pero no es que esté neutral, todo el
mundo siente, vive las experiencias, todos las interpretan, las percibe de alguna manera y eso hace
ciertos efectos en uno, de como uno vive una boda, la pasada del transmilenio sigo diciendo, porque creo
que ayer se me paso el transmilenio, por eso lo recuerdo el dia de hoy, entonces también es ese asunto
de qué es lo primero por donde llega todo, la Salud Mental incluye todo esto de cémo funciona los
sentidos, de cdmo se percibe, es fundamental y luego se dividen el resto.

Bueno C.U y cree usted que es importante

12. éaprender sobre los cuidados que se deben tener para mejorar su salud mental?, ipor qué si o por
qué no?

yo Considero que si es importante, pero retomaré mirespuesta con respecto al autocuidado fisico

pero haciendo unas puntualidades, esimportante conocer esta informacion, pero el punto es conocer
la buena informacién del tema, sigo diciendo la informacién esta, pero el problema es que hoy en dia la
informacidn que esta sobre salud mental estd en tik tok, en Facebook, esta cortada altera, entonces como
que pues este tipo de informaciéon como que ya no, a pesar de que uno puede llegar a pensar que si le
puede funcionar a alguna persona, pero igual no es una informacidn bien dicha, no es completa, entonces
diria que claramente es importante, conocer esa informacién es vital porque asi todos vivimos mas
alegres y se evitan desastres a nivel social, a nivel econdmico en fin a todo, porque asi mismo uno
soluciona sus problemas y tiene mejor calidad de vida con uno mismo, si es importante el asunto es el
tipo de informacidn que uno encuentra o que se vende a favor de, a veces me parece que esta muy
fragmentada, muy sesgada, entonces no funciona asi la informacién tampoco..
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Bueno C.U ahora volviendo al tema de la cuarentena,

13. éque hizo en cuarentena para mejorar su salud mental o mantener un equilibrio en ella? Okay tengo
que partir de algo y es que nunca hice nada para mejorarla, mucho menos para tener un equilibrio,
jamas tuve un equilibrio realmente fue una vivencia de emociones muy fuerte qué pues en cuarentena
fue una de las cosas que mas descuide, de hecho todo lo que vive en cuarentena se sintié con el modo
automadtico, dejar el cuerpo que hiciera todo solo, vi una rutina siper mondtona, nada o sea automatico
totalmente, realmente para mi no ocurrié, entonces siento que realmente mi salud mental se descuidd
Porque sigues cuide muchas cosas y dejé que otras tantas pasaran descuide muchas cosas y tuve que
arreglarlas posterior a la cuarenta fuerte a la cuarentena en su momento algido y después tuve que
afrontar esas cosas que se habian cargado que igualmente No eran tan graves , realmente eran como
manejo de estrés estrategias de afrontamiento frente a al estrés, tienes que habian pero no sabia cdémo
mediar Pero no eran tan graves, nada profundo, pero realmente en cuarentena lo mucho llegué hacer
meditacidn, porque respiracion ya aprendi a ser mi respiracion es y a relajar el cuerpo, pero asi que yo
dijera cuidar mi salud mental puntualmente no, fue un descuido total, lejos de que estaba en casa fue
Severo descuido que yo sufri en esa época. Okay tengo a partir de algo es que nunca he sentido pintura
con ella bien

Bueno C.U ya pasando al siguiente objetivo de esta investigaciéon
14.¢ Quisiera saber usted qué entiende por salud social?

Ok salud social me suena como el bienestar que no pueda llegar a tener digamos a nivel de relaciones
valga la redundancia social, relaciones interpersonales mejor, el estado de estar en buenas relaciones,
conectarse de manera adecuada y asertiva con el

Mundo con el contexto que me rodea, con que va en esa linea
Okay C.U, ahora Quisiera saber
15. éEn qué contextos O con quien aprendid sobre este significado que usted me da de salud social?

la verdad es que nunca habia escuchado la expresion de salud social, entonces creo que lo desarrolle
Hasta ahorita, lo desarrolle como conectando ideas que tengo, pero que yo dijera que antes Alguien me
hablo sobre salud social Y eso pues no, si Si llegué hablar por ejemplo de tener buenas relaciones
interpersonales ese tipo de cosas pero nunca lo senti como una salud social, Tomds con la Salud Mental
para mi todo eso iba en el mismo carro, Entonces no lo despegado, entonces ahorita dije como una
definicién que se me ocurrid.

Okay C.U

16. ¢usted tuvo alguna dificultad en el momento que llegé la cuarentena y digamos que se le prohibid
alguna interaccidn social presencial? Si es si, ¢ Cuales dificultades tuvo?

Si la verdad es que totalmente si, ese es uno de los elementos que también se afectaron, ya venia yo
mal fisicamente mentalmente y ahora socialmente eso también en cuarentena fue un desastre porque
no me podia ver con mis amigos, mis comparieros, yo salia digamos con mis amigos cada fin de semana
sali a algln lado también ibas a cine, a pesar de que iba solo siento que eso hacia parte también parte
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de mivida social actividades distintas Porque eran Cémo actividades distintas a lo cotidiano, pero si
claro cudl cine Cuales salidas, todo el mundo asustaban su momento, todo el aislamiento si uno salida,
Dios mio qué preocupacién ya trajo el covid, cosas como ese tipo entonces pues claro no podia salir ni
nada el contacto que teniamos era asi de manera virtual uno trato de acoplarse con video llamadas y
ese tipo de cosas que no era lo mismo que el contacto fisico, un abrazo, escuchar la voz realmente cémo
es, | porque estos medios alteran bastante la voz a como en realidad suena uno y pues claro uno tenia
su familia y con quién convivir, pero para personas como yo que no tenemos una relacién tan cercana
no era la super experiencia, Ademds de que verles todo el tiempo la cara, cuando uno antes salia ala
universidad y uno les veia de vez en cuando la cara, entonces uno se cansa ver siempre la misma gente,
entonces creo que si se afectd bastante y en esas lineas.

Bueno C.U y pasando a la ultima pregunta
17.¢ cree usted que las interacciones sociales sirven para mejorar su calidad de vida? Y ¢por qué?
En este momento de mi vida, Si claro

Bueno si tiene una doble linea, Considerd que si claro van a mejorar la vida, porque de esta manera Uno
desarrolla la Salud Mental bien, de sentirse bien, experiencias nuevas, cosas que para uno o para el
cerebro son gratificantes, aprender cosas nuevas, salir a otros lugares, liberacién de serotonina,
oxitocina, bueno todo lo bonito en fin, pero también uno se puede volver un tanto de pendiente a ello,
donde si uno no tiene sus compafieros o a sus amigos para salir no sale, Entonces es una cuestién que
hay que mediar muy bien, pero en general si, Considerd que es como todo en la vida, hay que tener
cuidado y hasta cierto punto llevar las cosas.

Entrevista C.E
Hola C.E cémo va?
Buenas noches Nicolas Como esta?
Muy bien écoémo termina su dia
Cristiana?
Bien ya acd terminando labores, descansando Y usted qué tal?
Muy bien C.E gracias por preguntar

bueno C.E de antemano dale las gracias por asistir el dia de hoy, verdad que muy grato tenerlo en esta
investigacion, le estaré comentan un poco acerca de lo que trata mi trabajo investigacion, posterior a
esto le estaré preguntando los datos fundamentales para empezar con las preguntas que le venia
comentando, entonces bueno comentarle que todos los datos que usted nos va a suministrar serdn
tratados con total confidencialidad, tratados con total anonimato anonimato viendo Qué es fundamental,
listo Cristian, también comentarle que esa informacidn no sera tratada con terceras personasy se usa
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Unica y exclusivamente para el desarrollo de la investigacion, no sé si tenga alguna pregunta acerca lo
que le acabo de comentar

Todo claro Muchas gracias..

el objetivo de este proyecto investigacion serd recolectar informacion y datos Respecto a los significados
que tienen los jévenes frente al autocuidado en el marco del aislamiento por covid-19, de tal manera el
desarrollo de la entrevista se llevara a cabo, de manera virtual por la plataforma por la que estamos
dialogando en este momento que es por Google Meet, el dia 28 de agosto del afio 2021, siendo las 7 pm

Ahora coméntale acerca de las preguntas que se van a tocar en esta entrevista, son 19 preguntas
Antes de comenzar quisiera pedirle unos datos fundamentales para iniciar con esta entrevista.
Ok.

N- Bueno entonces antes de empezar ¢ Me podria por favor dar su nombre completo? si es tan amable.

N- ¢Qué edad tiene usted Cristian?
C- 24 afios

N-équé sexo?

C- masculino

N-élugar donde reside C.E?
Kennedy-Casablanca
N-éescolaridad?

C-Universitario

Cristian usted équé entiende por autocuidado fisico?

bueno cuidado fisico yo creo que debe ser como las normasy el procedimiento que yo llevo para
mantener mi cuidado fisico, con todas las partes de mi cuerpo como tal, como un manual que yo genere
para mantener mis cuidados personales.

Okay C.E, C.E éEn qué contextos o con quién aprende usted sobre este significado que me da del
autocuidado fisico?

Pues bueno bdsicamente puedo decir qué combase a toda la informacion que sea generado por la
pandemia, escuchado como los conceptos de autocuidado y pues de mds entonces pues eso me ha
llevado Cémo a investigar algo sobre el tema, basicamente es eso.

Okay C.E perfecto, bueno Cristian y viendo que tiene claro sobre Qué es el cuidado fisico ¢ Qué acciones
cree usted que afectan su salud fisica?
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bueno como tal yo consideraria qué la exposicidn a todo el tema estar en la calle como tal, pues
primero porque pues estamos en una tapa de pandemia y pues segundo porque uno en la calle en donde
mas tiene riesgos de tener de pronto una lesion fisica, de pronto alguna caida, Entonces yo creeria que
en ese contexto estar en la calle.

Okay C.E, ahora que me habla un poco de la cuarentena ¢éla cuarentena cémo le afectd su salud fisica
C.E?

Bueno yo normalmente estaba habituado a llevar una rutina Como de ejercicios no muy constante
pero pues con base en qué la cuestion del aislamiento y demas y pues que cerraran los parques eso si
influyo en que subiera a un poco de peso, por el miedo salir ala calley contaminarme de pronto
también la falta de vitamina D en mi cuerpo eso ha sido también algo que ha influido

Bueno C.E y écudles pautas de Cuidado fisico usted alcanza conocer?

Bueno hablando del cuidado fisico Con respecto a la cuarentena, salir muy bien abrigado, no tener
mucha exposicion a materiales como metalicos portar bien el tapabocas, salir bien abrigado, contando
con el tema de que estamos en época de lluvias.

Okay C.E, ¢Cristian usted considera que es importante adquirir pautas y conocimiento para mejorar la
salud fisica??

éPor qué si o por qué no?

Bueno yo Considero que es importante tener el conocimiento, Y mas como yo le mencionaba
anteriormente con esta etapa que estamos como enclaustrados en las viviendas, es importante saber
como mantener una rutina ejercicios en las viviendas, también porqué pues yo personalmente estoy
trabajando desde mi casa Entonces de pronto Cémo hacer las pausas activas para hacer los
estiramientos para que no hayan problemas de pronto de la columna, hacer estiramientos en las manos
para que no hayan problemas en las mufiecas y demas, Eso me parece importante, y pues he estado
como observando Cémo tips por internet y demas

, que le ayuden a uno fortalecer esa parte que uno no tiene en su rutina diaria como tenia uno
acostumbrado.

Vale C.E, bueno C.E yo hablamos un poco sobre salud fisica Ahora quiero enfocarme un poco sobre otra
parte muy importante Qué es la Salud Mental Cristian

Entonces me gustaria saber éusted que entiende Cristian por Salud Menta?

bueno puede sonar algo como muy dogmatico, pero Cdmo darle un buen orden de tranquilidad, como
un reglamento que uno se instituye para estar mentalmente bien, estar tranquilo, de que a pesar de que
todas las noticias que representan los medios no traten de afectarlo a uno totalmente, sino que no sea
consecuente con las cosas y entienda que es lo que se esta viendo Y tratar detener todos los cuidados
posibles, C6mo compartir mucho con familia, tener contacto con personas o seres queridos cercanos
para qué ese aislamientos no se haga tan dréstico.
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okay, bueno C.E viendo que tiene una definicion muy amplia de lo que es la salud mental, Quisiera
saberé En qué contextos o con quien aprendié sobre esta definicion que me acaba de dar de Salud
Mental?

Si Nicolas cémo le venia contando a raiz de todo esto del tema Las pandemias y de

miles y miles de teorias que se datan en internet por redes sociales y demds, me llevo como investigar, a
tener un buen manejo de toda la situacién, de ser precavido, tener precaucién también de ese tipo
como de las relaciones interpersonales, Entonces es lo que he venido leyendo un poco si sefior.

Bueno C.E y ¢En qué situaciones usted piensa que se podria afectar la Salud Mental?

Bueno en el contexto de nuevo en la pandemia yo creo que darle como mucha importancia a las miles
de teorias que salen por internet, Entonces es perjudicial para la salud, yo trato de ser muy escéptico al
temay pues tratar de ver las noticias de la OMS

Como para tener un concepto por lo menos verosimil y no dejarme turbar la cabeza
De comentarios que hace la gente que de pronto hay una cura que esto que lo otro

Entonces La idea es que tengamos un concepto claro para saber cémo llevar el tema lo mds
tranquilamente posible.

Bueno C.E, y usted ¢porque cree que la Salud Mental es importante?

yo Considero que la mas importante Porqué si el intelecto no se encuentra bien pues entonces el resto
del cuerpo no va a funcionar igual, uno se puede sentir fisicamente bien pero si no esta turbado por
ejemplo con emociones de tristeza de desesperacién de depresidon no va a dejar de hacer sus rutinas
normales o dejarlas de una manera de pronto mediocre o hacerlas mal.

Bueno C.E y usted ¢COmo creen que podria mejorar su salud mental?

yo personalmente trato como de aislarme como de toda esta cadena de verdades a medias, trato estar
cerca de mis seres queridos con llamadas, Mis tiempos libres ocuparlo leyendo algun libro, de pronto
viendo alguna serie o alguna cosa que me aisle de todo esa tormenta de informacidn que se avecina por
las redes sociales y en los medios de comunicacion.

Okay C.E, bueno CristianY ¢usted porque cree que es importante aprender sobre los cuidados que se
deben tener para mejorar la Salud Mental?

Bueno pues partimos de la base de que esa desinformacion que se genera hacer que todas informacion
que se estd entregando la gente pues se vuelva y perdéneme de pronto la manera tan colocar en la que
se le voy a decir pero se vuelve un chisme pasillo, entonces hay desinformacion, la gente no comprende
Qué es lo que esta sucediendo, la gente empieza a generarse falsas expectativas de lo que esta pasando,
que se van a enfermar, qué van a morir, Entonces eso hace que se vuelve una cadena de
desinformacion y Pues bdsicamente la gente tiene mucho temor, entonces La idea es estar tranquilo y
pues asimilar que estamos en una época de pandemia y pues que hay que acatarnos a las normas por
ejemplo de salubridad de la OMS.
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Perfecto C.E, Cristian usted enfoca bastante la cuarentena y pues me gustaria saber équé pautas o que
hizo usted en cuarentena para mejorar su salud mental no para que estas estuviera estable?

Bueno pues como le venia comentando, yo he tratado despegarme mucho de las redes sociales primero
para no atestarme dé tanta desinformacién que hay en los medios de comunicacién, pues segundo he
tenido asi como la rutina de estar leyendo un poco mas, comunicarme con mi familia y tener un poco
mas de comunicacion asertiva, eso es lo que yo basicamente hecho en estos tiempos de pandemia para
que ese tema no se vuelva engorroso y no empieza afectarme.

perfecto C.E, Digamos que ya hablamos sobre Salud Mental que era el tema anterior, ahora me gustaria
pasar a un tema que también parece que es muy importante en estos tiempos Qué es la salud social.

Entonces me gustaria que usted me dijera équé entiende por salud social?

Bueno pues como tal un concepto no se lo podria entregar mas bien deduzco Salud Mental y fisica,
deduzco que son las reglas que uno se debe impartir para convivir en comunidad con eso me refiero a
estar a una distancia prudente de las personas, como en conversaciones no bajarme el tapabocas, evitar
al maximo el contacto fisico con las con los seres queridos de pronto cuando yo llegué a mi casa
retirarme la ropa que yo tenia si estaba en la calle, y bafiarme bien para no llegar a enfermar a las
demas personas que me rodean en mi vivienda o en mi grupo de trabajo, es lo que yo entenderia Cémo
salud social.

Okay C.E,¢ Cristian En qué contextos O con quien aprendio usted sobre esta definicidon de salud social?

antes de que se dictara la pandemia estricta, por lo menos acd en Bogota, era algo que ya se estaba
mencionando en las noticias, de pronto que el aislamiento, de tener cuidado en la calle y demas, yo
creo que parte desde Cuando empieza ya Cémo la cuarentena Yo Tuve las ganas Como de investigar y
puedes ir un poco mas a fondo de saber de lo que trataba la pandemia, si hablamos en fecha yo creo que
desde marzo del afio pasado.

Bueno C.E usted ¢tuvo alguna dificultad en el momento que llegd la cuarentena Y se le prohibié alguna
interaccion social presencial?

basicamente si, porque yo trabajaba de una manera independiente, entonces pues el cierre las
empresas para mi dificulté mucho realizar mis actividades aparte de que a veces yo acostumbraba a
departir con mis amigos y ya no podernos acercar sino a través de un video chat era algo complejo
entonces basicamente Yo creo que es eso lo que mas se ha afectado.

Perfecto C.E, Cristian Y por ultimo écree usted qué estas interacciones sociales sirven para mejorar su
calidad de vida? Y ¢por qué cree que sirven?

de pronto no la calidad, mas bien como el nivel de vida, yo lo veria cdmo uno departir con una persona
que intelectualmente sea superior a uno pues le va a fortalecer como esa parte de aprender nuevas
cosas, Como de cambiar rutinas me parece eso como que si sé algo positivo.

ENTREVISTA K.G
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Hola K.G écémo va?

Buenas noches Nicolas ¢ COmo esta?

Muy bien écoémo termina su dia K.G?

Bien ya acd terminando labores, descansando Y usted ¢qué tal?
Muy bien K.G gracias por preguntar

bueno K.G de antemano dale las gracias por asistir el dia de hoy, verdad que muy grato tenerlo en esta
investigacion, le estaré comentan un poco acerca de lo que trata mi trabajo investigacion, posterior a
esto le estaré preguntando los datos fundamentales para empezar con las preguntas que le venia
comentando, entonces bueno comentarle que todos los datos que usted nos va a suministrar seran
tratados con total confidencialidad, tratados con total anonimato anonimato viendo Qué es fundamental,
listo K.G, también comentarle que esa informacidn no sera tratada con terceras personasy se usa Unica
y exclusivamente para el desarrollo de la investigacion, no sé si tenga alguna pregunta acerca lo que le
acabo de comentar

Todo claro Muchas gracias...

el objetivo de este proyecto investigacion serd recolectar informacion y datos Respecto a los significados
que tienen los jovenes frente al autocuidado en el marco del aislamiento por covid-19, de tal manera el
desarrollo de la entrevista se llevara a cabo, de manera virtual por la plataforma por la que estamos
dialogando en este momento que es por Google Meet, el dia 28 de agosto del afio 2021, siendo las 7 pm

Ahora comentarle acerca de las preguntas que se van a tocar en esta entrevista, son 19 preguntas
abiertas donde tendra la libertad de explicar de una manera abierta lo que crear usted conveniente
responder

N- Bueno entonces antes de empezar ¢ Me podria por favor dar su nombre completo? si es tan amable.

N- ¢Qué edad tiene usted CristiaK.Gn?
C- 21 afios

N-équé sexo?

C- Femenino

N-élugar donde reside K.G Cristian?
KennedySuba

N-éescolaridad?

C-Universitaria

N- listo K.G, bueno K.G le voy a comentar acerca un poco de lo que trata mi trabajo o el Trabajo de
investigacion que estoy realizando, bueno el objetivo de este proyecto sera recolectar informacién de
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datos Respecto a los significados que tienen los jévenes frente al autocuidado en el marco del
aislamiento por covid-19, de esta manera entrevista se va a llevar a cabo mediante pues la virtualidad
por la plataforma de Google Meet Qué es por donde estamos dialogando el dia 18 de agosto del afio
2021 siendo las 5:35 de la tarde entonces bueno Cristian vamos a pasar entonces a las preguntas, espero
gue si no me escucha muy bien la pregunta o si no la entiende muy bien me lo hace sabery con mucho
gusto se la vuelvo a realizar

N-La entrevista consta de 19 preguntas super sencillas algunas preguntas son cerradas y otras pues son
abiertas listo Cristian entonces Qué le parece si empezamos una vez

C-Si estaria bien
Karen usted ¢qué entiende por autocuidado fisico?

Mantenerse bien; es decir, comer bien, mantener la mente activa, hacer ejercicio, ser limpio, vestir bien,
consentirse uno mismo

Okay K.G, K.G
¢En qué contextos o con quién aprende usted sobre este significado que me da del autocuidado fisico?

En el colegio, en mi familia, mi casa y en lo personal

Okay K.G perfecto, bueno Karen y viendo que tiene claro sobre Qué es el cuidado fisico ¢ Qué acciones
cree usted que afectan su salud fisica?

Mi entorno laboral, comer mal, el estrés, a suciedad, el sedentarismo

Okay K.G, ahora que me habla un poco de la cuarentena éla cuarentena cdmo le afecté su salud fisica
K.G?

Pues yo creo que mas que todo fue en la parte mental, la monotonia, el no interactuar con las demas
personas, el hecho de dejar de ver a mi papa por un largo periodo de tiempo. Eso me generd demasiado
estrés, angustia, mal genio e impotencia .Y pues en cuanto al ambiente de hogar también
porque no es facil convivir 24/7 con las mismas personas, es decir, las veia todos los dias pero no
pasabamos dia y noche juntos
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Bueno K.G vy ¢cuales pautas de Cuidado fisico usted alcanza conocer?

Como ya te lo mencione anteriormente; comer bien, hacer deporte, vestir bien, tratar de mantener mi
ambiente laboral, familiar y personal en calma, leer, ser limpia (cosa en lo que me exijo mucho)

Okay K.G, ¢Karen usted considera que es importante adquirir pautas y conocimiento para mejorar la
salud fisica??

¢Porque si o por qué no ?

Si claro, pues mantenerse uno bien siempre sera primordial; ya sea en salud fisica y mental

Vale K.G, bueno K.G yo hablamos un poco sobre salud fisica, ahora quiero enfocarme un poco sobre otra
parte muy importante Qué es la Salud Mental Karen

Entonces me gustaria saber ¢usted que entiende Karen por Salud Menta?

Pues yo considero que es como toda la parte del bienestar emocional, psicolégico y podria decirse que
social, puesto que de alli radica el cémo nos sentimos, actuamos, como nos relacionamos y demas

okay, bueno K.G viendo que tiene una definicidon muy amplia de lo que es la salud mental, Quisiera
saberé En qué contextos o con quien aprendié sobre esta definicién que me acaba de dar de Salud
Mental?

Una parte en psicologia (porque veia a una cuando era nifia) y otra leyendo

Bueno K.G y éEn qué situaciones usted piensa que se podria afectar la Salud Mental?

iUy! Pues creo que hay muchos factores, ya sean bioldgicos, de traumas, abusos, estrés, presion social,
laboral, relaciones sentimentales, la soledad, el encierro, el aislamiento... Creo que abarca una gran
cantidad de factores

Bueno K.G, y usted ¢éporque cree que la Salud Mental es importante?

Porque de alli radica el tener una vida saludable; nos ayuda a enfrentar el estrés del dia a dia, tener
relaciones (sentimentales, laborales, familiares, de amistades y demds) sanas, hasta tener una buena
salud.

Bueno K.G y usted ¢Cdmo cree que podria mejorar su salud mental?
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Con una actitud positiva, buena interaccién con los demds, alimentarse bien, ejercitarse, dormir lo
suficiente, hasta con meditacidn y técnicas de relajacion, tener conexién con lo demas, teniendo una
mascota

Okay K.G, bueno Karen Y éusted porque cree que es importante aprender sobre los cuidados que se
deben tener para mejorar la Salud Mental?

Si'y hoy en dia creo que es ain mas relevante el tema

Perfecto K.G, K.G usted enfoca bastante la cuarentena y pues me gustaria saber ¢ qué pautas o que hizo
usted en cuarentena para mejorar su salud mental o para que estas estuviera estable?.

Para mejorar, nada
Para estar estable su leia, me ejercitaba, mantenia contacto con mi familia por video llamada, cocinaba,
jugaba en linea con mis primos, compartia mucho tiempo con mi hermana, veia documentales.

Perfecto K.G , Digamos que ya hablamos sobre Salud Mental que era el tema anterior, ahora me gustaria
pasar a un tema que también parece que es muy importante en estos tiempos Qué es la salud social.

Entonces me gustaria que usted me dijera équé entiende por salud social?

Pues segun lo que alguna vez lei no es solo la parte mental si no la estabilidad econdmica, el acceso a la
educacion, a un techo, condiciones de empleo, equidad de género y muchas otras variables

Okay K.G, éK.G en qué contextos O con quien aprendid usted sobre esta definicidn de salud social?

Pues alguna vez lo lei por internet.

Bueno K.G usted étuvo alguna dificultad en el momento que llegé la cuarentena Y se le prohibié alguna
interaccion social presencial?

Si, el no poder estar con mi familia, con mi papi quiza fue lo que mas me afecto.

Perfecto K.G, Kareny por ultimo écree usted qué estas interacciones sociales sirven para mejorar su
calidad de vida? Y ¢por qué cree que sirven?

Si, siempre y cuando sea con personas que te aporten cosas buenas. Paz, sabiduria, alegria, conocimiento,
comodidad, tranquilidad, positivismo

Entrevista X.P
Hola X.P ¢cémo va?

Buenas noches Nicolas éComo esta?
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Muy bien écémo termina su dia X.P?
Bien ya acd terminando labores, descansando Y usted ¢qué tal?
Muy bien X.P gracias por preguntar

bueno X.P de antemano dale las gracias por asistir el dia de hoy, verdad que muy grato tenerlo en esta
investigacion, le estaré comentan un poco acerca de lo que trata mi trabajo investigacion, posterior a
esto le estaré preguntando los datos fundamentales para empezar con las preguntas que le venia
comentando, entonces bueno comentarle que todos los datos que usted nos va a suministrar seran
tratados con total confidencialidad, tratados con total anonimato anonimato viendo Qué es fundamental,
listo Cristian, también comentarle que esa informacion no sera tratada con terceras personasy se usa
Unica y exclusivamente para el desarrollo de la investigacion, no sé si tenga alguna pregunta acerca lo
que le acabo de comentar

Todo claro Muchas gracias...

el objetivo de este proyecto investigacion serd recolectar informacion y datos Respecto a los significados
que tienen los jovenes frente al autocuidado en el marco del aislamiento por covid-19, de tal manera el
desarrollo de la entrevista se llevara a cabo, de manera virtual por la plataforma por la que estamos
dialogando en este momento que es por Google Meet, el dia 28 de agosto del afio 2021, siendo las 7 pm

Ahora comentarle acerca de las preguntas que se van a tocar en esta entrevista, son 19 preguntas
abiertas donde tendra la libertad de explicar de una manera abierta lo que crear usted conveniente
responder

N- Bueno entonces antes de empezar ¢ Me podria por favor dar su nombre completo? si es tan amable.

N- ¢Qué edad tiene usted X.P ?
C- 20 afios

N-équé sexo?

C- Femenino

N-¢lugar donde reside X.P?
Kennedy- Barrio Roma
N-éescolaridad?
C-Universitaria

N- listo X.P, bueno Ximena le voy a comentar acerca un poco de lo que trata mi trabajo o el Trabajo de
investigacion que estoy realizando, bueno el objetivo de este proyecto sera recolectar informacion de
datos Respecto a los significados que tienen los jévenes frente al autocuidado en el marco del
aislamiento por covid-19, de esta manera entrevista se va a llevar a cabo mediante pues la virtualidad
por la plataforma de Google Meet Qué es por ddnde estamos dialogando el dia 18 de agosto del afio
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2021 siendo las 5:35 de la tarde entonces bueno Cristian vamos a pasar entonces a las preguntas, espero
que si no me escucha muy bien la pregunta o si no la entiende muy bien me lo hace sabery con mucho
gusto se la vuelvo a realizar

N-La entrevista consta de 19 preguntas super sencillas algunas preguntas son cerradas y otras pues son
abiertas listo Cristian entonces Qué le parece si empezamos una vez

C-Si estaria bien
X.Pa usted équé entiende por autocuidado fisico?

Entiendo por autocuidado fisico a aquella atencién y cuidado que se le da a nuestro cuerpo y esto incluye
hdabitos o actividades como la ejercitacion fisica, la buena alimentacién, aseo corporal, buenos horarios
para dormir.

Okay X.P, X.P
¢En qué contextos o con quién aprende usted sobre este significado que me da del autocuidado fisico?

Siento que se va aprendiendo en todo el recorrido educativo, ya sea en una institucion escolar como en el
ambito familiar, este concepto de "aurocuidado" lo ensefian y lo ponen en practica alli.

Okay X.P perfecto, bueno Karen y viendo que tiene claro sobre Qué es el cuidado fisico ¢ Qué acciones
cree usted que afectan su salud fisica?

Acciones como la mala alimentacion, el salto de horario en las comidas (o evitar alguna), el
sedentarismo, los malos habitos de suefio y de higiene, también he notado que el estrés es un factor que
estd inmerso en la poblacion y también lleva a tener fallas en la salud fisica

Okay X.P, ahora que me habla un poco de la cuarentena ¢éla cuarentena como le afectd su salud fisica
Ximena?

Siento que la afecto en el sentido en que me volvié un poco mas sedentaria redujo mi actividad al punto
de simplemente estar sentada frente a un computador, siento que ademas toda la coyuntura del
momento llevo a tener altos niveles de estrés que se vieron reflejados en mi salud fisica

Bueno X.P y écudles pautas de Cuidado fisico usted alcanza conocer?

Las pautas que conozco son las de la buena alimentacion, la de realizar actividad fisica diariamente, la de
evitar acciones nocivas como el consumo de alcohol o cigarrillo.
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Okay X.P, ¢Ximena usted considera que es importante adquirir pautas y conocimiento para mejorar la
salud fisica??

éporque si o por qué no ?

Si creo que es un tema fundamental y de vital importancia y con ello se deberia dar mas informacion
acerca de esta, pues la salud es un tema primordial y al que no se le da mucha atencién, por ende siento
que aquella informacién o pautas que se brinden seria de gran ayuda para el autocuidado que cada
individuo pueda darse sobre si mismo.

Vale X.P, bueno X.P yo hablamos un poco sobre salud fisica, ahora quiero enfocarme un poco sobre otra
parte muy importante Qué es la Salud Mental Ximena

Entonces me gustaria saber éusted que entiende Ximena por Salud Menta?

Creo que la salud mental es aquel bienestar emocional y psicolédgico que influye siempre en la vida de
cada ser humano

okay, bueno X.P viendo que tiene una definicién muy amplia de lo que es la salud mental, Quisiera
saberé En qué contextos o con quien aprendié sobre esta definicion que me acaba de dar de Salud
Mental?

Indagacion propia, también en algin momento en la universidad llegamos a hablar de ese tema

Bueno X.P y ¢En qué situaciones usted piensa que se podria afectar la Salud Mental?

Siento que afecta la salud mental, las diferentes experiencias negativas (traumas o miedos), el estrés,
dificultades en la interaccion social, problemas econdmicos, quiza también el tema del amor propio

Bueno X.P, y usted ¢porque cree que la Salud Mental es importante?

Considero que es importante porque de ella depende mi relacién con lo que me rodea, aquella salud
mental influird en mi estado de animo, en mis acciones, en aquella interaccidn con el otro y ademas de
ella también dependera mi salud fisica

Bueno X.P y usted ¢Cémo cree que podria mejorar su salud mental?

No sé, creo que quizd se podria mejor realizando y rodeandome de cosas/personas que me hagan bien.
También cuidando mi salud fisica para de ese modo estar en un estado de salud pleno en general.
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Okay X.P, bueno Ximenay éusted porque cree que es importante aprender sobre los cuidados que se
deben tener para mejorar la Salud Mental?

Si considero que es importante aprender acerca de ello, siento que estos temas se deben ensefiar desde
la educacion inicial extendiéndose hacia el resto de poblacion por el hecho de que la salud mental es de
cada quién y que ademas cada persona puede tener problemas con ello, y que mejor que se den por
enterados de que es aquella salud mental y de sus cuidados.

Perfecto X.P, X.P usted enfoca bastante la cuarentena y pues me gustaria saber ¢ qué pautas o que hizo
usted en cuarentena para mejorar su salud mental o para que estas estuviera estable?.

Fue complejo, pero algunas veces si hacia lo que me gustara para distraerme y sentirme bien, también
pasaba momentos agradables con personas que me hacian bien

Perfecto X.P, Digamos que ya hablamos sobre Salud Mental que era el tema anterior, ahora me gustaria
pasar a un tema que también parece que es muy importante en estos tiempos Qué es la salud social.

Entonces me gustaria que usted me dijera équé entiende por salud social?

Siento que la salud social, es aquella habilidad positiva para desarrollar relaciones con otras personas y
con lo que me rodea

Okay X.P, X.P ¢En qué contextos O con quien aprendié usted sobre esta definicidn de salud social?

La verdad no habia escuchado este tipo de salud pero intui mi respuesta acogiendo mi experiencia social

Bueno X.P usted ¢tuvo alguna dificultad en el momento que llegd la cuarentena Y se le prohibié alguna
interaccion social presencial?

Siento que la dificultad mds notoria que se dio en la cuarentena fue la del contacto fisico con el otro,
aquella relacidén se puso un poco compleja debido a que todo se hacia por medio de las tecnologias

Perfecto X.P, X.Py por ultimo écree usted qué estas interacciones sociales sirven para mejorar su
calidad de vida? Y épor qué cree que sirven?

Si siento que las interacciones sociales ayudan a tener una vida un poco mas feliz y consiente, el contacto
con el otro lleva a tener nuevos pensamientos, a tener empatia, a mejorar el lado social y de relacion de
cada persona



Anexo 2

Matriz de analisis de preguntas salud fisica.

CATEGORIA

PREGUNTA

PARTICIPANTE C,G

PARTICIPANTE C,U

PARTICIPANTE
C.E

PARTICIPANTE
K,R
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Comentado [LMPG2]: Revisar este anexo, apartados en

rojo.

PARTICIPANTE X.P

Experiencias
del Cuidado
en salud
fisica

Bueno pues yo creo
que el autocuidado
fisico va muy
relacionado a todo
lo que tenga que
ver con nuestro
cuerpo, ahiseve
todo lo que tiene

lo comprendo
como todas las
estrategias que se
utilizan En
beneficio del
cuidado

del cuerpo a nivel
fisiologico vy nivel

bueno cuidado
fisico yo creo
que debe ser

que ser nuestro organico entiéndas |como las
- . bienestar e no sélo normasy el
équé entiende . S L .
usted por corporal especialm dv’e bacterias si procedimiento Entlenc.lo por N
autocuidado ente la parte germenes o ese que yo llevo autocuidado f.|’5|co a
fisico? de Como por cuidado con para mantener aquella atenciény
ejemplo dormir jabdn, sino también | mi cuidado cuidado que se le da
bien, comer a nivel fisico, con Mantenerse a nuestro cuerpo y
bien, Ese es el orgénico como todas las partes | bien; es decir, esto incluye habitos
autocuidado fisico | también ya entré el |de micuerpo comer bien, o actividades como
cuerpo, COmo qué |como tal, como | mantener la la ejercitacion fisica,
sé yo el higado el un manual que | mente activa, la buena
estébmago, entonce |yo genere para | hacer ejercicio, alimentacién, aseo
s alimentarse bieny | mantener mis | ser limpio, vestir | corporal, buenos
todo ese tipo de cuidados bien, consentirse | horarios para
cosas. personales. uno mismo dormir.
Seguimiento de
normas que se
llevan a cabo
para un
Incluye lo externoy | cuidado Son las Atencion que se le
lo interno del corporal desde necesidades brinda a lo corporal
El cuidado corporal |cuerpo como el la corporales, tener | desde el ejercicio,
se regula desde el Aseo, alimentacién | Autorregulacié una mente buena alimentacion,
comer bieny buscando el ny eficaz, amor el buen aseoy
Codificacion: | dormir bien bienestar general Autodisciplina  propio manejo del suefio.




¢En qué
contextos o
con quién
aprendié
sobre el
cuidado
fisico?

Bueno Primero que
nada fue en casa
con mis padres el
comer bien, el
dormir bien, pero
también en el
colegio, me
acuerdo tanto que
nos hacian
diferentes talleres
en relaciéon a cémo
conciliar el suefio,
Como debe ser
nuestra
alimentacién y
también que hacer
cuando tengamos
una herida o un
accidente

lo aprendi a las
malas en la
pandemia por un
lado, creo que lo he
reforzado con el
tiempo, desde la
pandemia
principalmente
desde cuédndo se
desarrolld toda

esta concepcién de
autocuidado fisico,
Porque para mi
antes el
autocuidado

fisico, estabasolo a
nivel de lavarse las
manos y ya pero sin
tanto Impacto, ya
ahorita sé que es

el autocuidado
fisico pero a varios
niveles a varias
escalas, porlo
tanto Menciona un
poco lo

externo, gérmenes,
las bacterias en que
estanenel

externo pero
también impacto
enel
funcionamiento
interno, Entonces
por un lado desde la
pandemia y por
otro desde misma
reciente labor en un
colegio por todo el
tema

de autocuidado que
se ha tenido que
hacer con los
estudiantes, como
que también ahi me
instrui del

tema, entonces

Pues bueno
basicamente
puedo decir
qué combase a
todala
informacion
que sea
generado por la
pandemia,
escuchado
como los
conceptos de
autocuidado y
pues de mas
entonces pues
eso me ha
llevado Cémo
a investigar
algo sobre el
tema,
basicamente es
eso.

En el colegio, en
mi familia, mi
casayenlo
personal
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Siento que se va
aprendiendo en
todo el recorrido
educativo, ya sea en
una institucién
escolar como en el
ambito familiar,
este concepto de
"autocuidado" lo
ensefiany lo ponen
en practica alli.




consideraria
yo que asilo
aprendi.
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Codificacién:

Desde su
socializaciéon
primariay
secundaria.

Aprendizaje forzoso
desde un caracter
curativo mas no
preventivo,
socializacién
secundaria

Motivacién
extrinseca

Socializacién
primariay
secundaria,

Socializacién
primariay
secundaria.




équé acciones
afectan su
salud fisica?

Bueno pues yo
Considero que no
dormir lo suficiente
puede afectarlo, no
comer bien no
alimentarse,
también como
consumir diferentes
sustancias, o
drogas que no sean
moderadas y
también por
ejemplo no hacer
ejercicio tiene que
ver el estrésy la
ansiedad

yo creo que todas,
tanto las que son de
orden que se yo
caminar, correr,
también cémo me
alimento, también
De qué tipo de
actividades realizé
como de lavado de
manos, del aplicar
alcohol, todo ese
tipo de actividades
que estan recientes
ahorita, también de
coémo me siento yo
con las demds
personas, eso
también influye a
nivel fisico entonces
creo que
igualmente conecta
con todo, yo creo
que cualquier
accion afecta
directamente a mi
cuerpo a nivel
fisico, sea algo muy
emocional Bueno a
mi me pasa
personalmente mi
cuerpo lo
manifiesta bastante,
Entonces cuando
me salen muchos
granos cuando
estoy muy mal
emocionalmente o
cosas asi, entonces
siento que va muy
por esa linea
entonces siento que
conecta con todo,
Entonces yo creo
que todo me puede
afectar a nivel fisico.

bueno como
tal yo
consideraria
qué la
exposicion a
todo el tema
estar en la
calle como tal,
pues primero
porque pues
estamos en una
tapa de
pandemia y
pues segundo
porque uno en
la calle en
donde mas
tiene riesgos
de tener de
pronto una
lesidn fisica, de
pronto alguna
caida, Entonces
yo creeria que
en ese
contexto estar
en la calle.

Mi entorno
laboral, comer
mal, el estrés, a
suciedad, el
sedentarismo
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Acciones como la
mala alimentacién,
el salto de horario
en las comidas (o
evitar alguna), el
sedentarismo, los
malos habitos de
suefio y de higiene,
también he notado
que el estrés es un
factor que estd
inmerso en la
poblacidn y también
lleva a tener fallas
en la salud fisica




Codificacién:

La identificacién de
factores interno
(estrés y ansiedad,
horario no regulado
del suefio, mala
ejercitacion y
alimentacion,
consumo de
estupefacientes ) .

Factores internos
(emociones
negativas, mala
ejercitaciony
alimentacion,
higiene, ) y externos
( relaciones
humanas)

La exposicién
en la calle
podria generar
lesiones fisicas
tanto internas
como externas.

Factores internos
(estrés, comer
mal,
sedentarismo) y
externos
(Entorno laboral)
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Factores
internos(estrés,
Mala alimentacion,
el sedentarismo,
mal manejo del
suefio )

é¢De qué
manera le
afectd la
cuarentena a
su salud
fisica?

Bueno al principio
estaba el insomnio
Entonces no podia
dormir bien, por el
tema del encierro
me causd un poco
de ansiedad y
estrés, también
porque la
convivencia en la
casa Era un poco
complicada
entonces era muy
dificil no tener un
dia que no sea de
estrés Por decirlo
asi Entonces yo
creo que de esa
manera me afecto.

por lo mismo el
aislamiento, no volvia
tomar casi el sol, me pegué
una blanqueada de piel
bien interesada, porque me
la pasaba en el cuarto, no
salia Por obvias razones,
de hecho Yo vivila
pandemia en pleno vy total
aislamiento, la verdad si
sali a la tienda o a comprar
costas, Qué es a menos de
una cuadra fue un milagro
Y eso que iba como todo
paniqueado de la vida, a
nivel que cuando después
empecé a salir, cuando
empiece con mi trabajo
que tenia que caminar que
tenia que coger el
transmilenio, mis piernas
los resintieron bastante a
nivel fisico mi cuerpo no
daba porque yo tampoco
mi ejército ninada en el
aislamiento Entonces eso
también ocasiond que mi
cuerpo se volviera muy
sedentario entonces claro
cuando volvi adaptarme a
estos ritmos que subas el
transmilenio que camine
15 minutos o mas
aproximadamente Claro mi
cuerpo no esta
acostumbrado a hacer
ritmo porque estaba muy
sedentario entonces me
cansa bastante durante el
aislamiento a nivel fisico
era increible a pesar de que
sélo estaba con clases de la
universidad me agotaba,
fisicamente me agotada me
sentia desganado, creo
que tiene que ver como yo
estaba viviendo la
pandemia a nivel
emocional, pero creo que
mi cuerpo permanece
agotado desganado creo
que hubo una combinacién

Bueno yo
normalmente
estaba
habituado a
llevar una
rutina Cémo de
ejercicios no
muy constante
pero pues con
base en qué la
cuestién del
aislamiento y
demds y pues
que cerraran
los parques
eso si influyo
en que subiera
a un poco de
peso, por el
miedo salira la
calley
contaminarme
de pronto
también la falta
de vitamina D
en mi cuerpo
eso hasido
también algo
que ha influido

Pues yo creo que
mas que todo
fue en la parte
mental, la
monotonia, el no
interactuar con
las demas
personas, el
hecho de dejar
de ver a mi papa
por un largo
periodo de
tiempo. Eso me
genero
demasiado
estrés, angustia,
mal genio e
impotencia

.Y pues en
cuanto al
ambiente de
hogar también
porgue no es
facil convivir
24/7 con las
mismas
personas, es
decir, las veia
todos los dias
pero no
pasabamos dia 'y
noche juntos

Siento que la afecto
en el sentido en que
me volvié un poco
mas sedentaria
redujo mi actividad
al punto de
simplemente estar
sentada frente a un
computador, siento
que ademas toda la
coyuntura del
momento llevo a
tener altos niveles
de estrés que se
vieron reflejados en
mi salud fisica




de factores, no sélo a nivel
de que estaba en mi casa si
de que no me alimentaba
bien, no hacia ejercicio, no
me movia de mi cuarto
entonces creo que fue una
combinacién de muchas
cosas que afectaron en
varios niveles en resumen.
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Codificacion:

El encierroola
cuarentena junto
con los conflictos
familiares son
factores que
generan ansiedad y
estrés

1. El encierro
provoca mala
integracion con los
rayos solares, esto
ocasionando falta
de vitamina D en el
cuerpo.

2. El aislamiento
estricto provoco
que el rendimiento
fisicoy el
funcionamiento
fisico de las
personas se viera
afectado en sus
hogaresy a largo
plazo. 3.El
aislamiento estricto
genero un cambio
drastico en las
rutinas diarias,
provocando un
cansancio fisico a
largo plazo
afectando rutinas
que se tenian antes
de la pandemia.

4. El aislamiento
género un cambio
en nuestras
emociones y esto
afecto el caracter de
las personas, por
ello el cambio
drastico de
emociones afecto la
parte fisica. La
cuarentena afecto
varios niveles entre
ello factores como
la mala
alimentacion,
sedentarismo y
agotamiento
corporal.

El aislamiento
genero un
cambio de
rutinas diarias,
entre estos
cambios, se
vieron
afectadas
problematicas
como el sobre
peso. El
aislamiento
preventivo
genero falta de
vitamina D en
el cuerpo por
poca
exposicion a los
rayos solares.

El encierro
desencadenaba
angustia y mal
genio, y esto
ocasionaba un
grado de estrés
por la falta de
interacciones
sociales
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El aislamiento
genero un cambio
en las rutinas diarias
y esta parte genero
una reduccion en las
actividades fisicas,
provocando el
sedentarismo.

El aislamiento
genero altos niveles
de estrés lo cual
afecto la salud fisica




éCudles
pautas de
cuidado fisico
conoce?

Ante ello yo creo
que estd muy
relacionado el
consumo del
alcohol Cémo
reducirlo cdmo
moderar los
diferentes
sustancias, el hacer
ejercicio, aveces
fisicamente cuando
nos sentimos con
estrés o con ansias
he conocido qué
ejercicio sirve
mucho para bajar
esos niveles,
también
alimentacién es
muy importante
Porque es la que
nos regala energia a
nuestro cuerpo
para poder realizar
cualquier actividad
cualquier tarea que
tengamosy
considerd también
gue mantener el
higiene que es muy
importante.

qué pautas de cuidado
yYo yo con yo ahora
mismo, si habia
tomado yo esta Pauta
de echarme alcohol
independiente de si
salié no salia me
parecié una practica
chévere me gusta
como huele el alcohol
Entonces como quiera
bacana, esa latenia
entonces pero ahora
ya la perdi, caminar
siempre me ha
gustado caminar ya
ahorita que lo retomé
con el trabajo
entonces super bien y
ya ahorita como que
lo tomo de nuevo
Entonces es muy
energizante, eso
también, que qué
mas asi que yo esté
practicando
actualmente, estoy
tratando de mantener
muy bien mi
alimentacion, si bien
no como asi vegetales
Pues si mantener las
cuestiones muy
niveladas,
proporcional, esa es
otra forma, ser muy
consecuente con las
cantidades eso
principalmente, Yyay
cuales conozco, Eso si
el ejercicio, Una
alimentacién no sélo
de carnes, también
esta parte vegana
vegetariana, qué sé
que es muy buena
cuando uno lava
acoplando con el
tiempo, utilizar el
doble tapabocas,
actualmente yo

Bueno
hablando del
cuidado fisico
Con respecto a
la cuarentena,
salir muy bien
abrigado, no
tener mucha
exposicion a
materiales
como metalicos
portar bien el
tapabocas,
salir bien
abrigado,
contando con
el tema de que
estamos en
época de
lluvias.

Comoyatelo
mencione
anteriormente;
comer bien,
hacer deporte,
vestir bien, tratar
de mantener mi
ambiente
laboral, familiar y
personal en
calma, leer, ser
limpia (cosa en lo
que me exijo
mucho)
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Las pautas que
conozco son las de
la buena
alimentacion, la de
realizar actividad
fisica diariamente,
la de evitar acciones
nocivas como el
consumo de alcohol
o cigarrillo.




solamente utiliza un
tapabocas Qué es de
tela nada mas,
mantener
distanciamiento
social, no reunirme en
grupos grandes,
Bueno lo que se sabe
un poco de esto de la
pandemia, Entonces
yo creo que esto lo
referenciaria, con lo
de siempre la
alimentacion el
ejercicio.
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Codificacién:

1. El manejo
consiente de las
sustancias como el
alcohol o sustancias
psicoactivas
reflejaria un buen
cuidado fisico en las
personas.

2. El ejercicio
reduce la intensidad
de emociones que
generen depresion
y ansiedad.

3. La alimentacion
sana genera energia
en nuestro
organismo para
poder realizar
actividades fisicas.

1. El Alcohol
antibacterial genera
sanaciones de
limpiezay de
seguridad,
contrarrestando
virus o bacterias
perjudiciales para la
salud fisica. 2.
El ejercitarse
mediante caminatas
genera ganancia de
energia. 3.
La alimentacion
sana proporcionay
nivela al cuerpo un
estado fisico
adecuado.

4. Lapandemia
genera un cambio
en las partes de
cuidado, por ello el
uso del tapabocas
es fundamental
para la salud fisica.
5. El no poder tener
contacto con lo
social por
pandemia, género
que esto se
considerara como
una pauta de
cuidado para no
afectar la salud
fisica.

1. La pandemia
genero un
choque
drastico en las
personas,
haciendo que
se generen solo
definiciones
con base a los
cuidados fisicos
que se deben
tener en
pandemia.

2. Los
materiales
metalicos son
retenedores
del virus (covid-
19) por lo cual
no es
recomendable
estar expuestos
a ellos.

3. El estaren
épocas de
lluvia generan
un dafio en la
salud fisica por
lo que el estar
abrigado y bien
cubierto
ayudara a
evitar tales
problematicas.

El exigirse con la
buena
alimentacién, el
deporte, las
buenas
relaciones
interpersonales y
la lectura
constante,
generan mejoras
en la salud fisica.
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El no consumir
sustancias como el
alcohol y el cigarrillo
se considera
saludable para la
salud fisica.




¢Cuadles
pautas de
cuidado fisico
tuvo en
cuarentena?

Bueno yo creo que
la mas primordial
era la alimentacién,
creo que si no tiene
niveles de estrés
altos Pues en cierta
medida si uno no se
alimenta bien uno
se puede llegar a
enfermar, Por eso
creo que la
alimentacién fue
uno de los
primordiales
durante la
pandemia.

bueno durante la
cuarentena la de
mantenerme en
casa, fue una Esa
fue la que mas tuvo
en cuenta, de
hecho hasta el dia
de hoy que ya esta
un poco mds normal
me la paso en la
casa la mayor parte
del tiempo, la otra
era la de echarme
alcohol en las
manos, esa se
volvié un poquito
raro porque me
echaba alcohol muy
seguido, que no
sabia Hasta qué
punto me estaba
auto cuidando silo
estaba cogiendo
como una
costumbre que no
sabia controlar muy
bien, la otra fue
cuando la pandemia
estuvo super fuerte
en el 2020 que era
la de utilizar los
tapabocas durante 8
horas y cambiarlo,
solamente cuando
salia utilizaba
tapabocasyyaenla
casa no lo usaba.

Bueno
hablando del
cuidado fisico
Con respecto a
la cuarentena,
salir muy bien
abrigado, no
tener mucha
exposicion a
materiales
como metdlicos
portar bien el
tapabocas,
salir bien
abrigado,
contando con
el tema de que

estamos en Comer bien, leer,
época de hacer deporte y
lluvias. ser limpia
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No sé si responderé
bien creo que la
entendi en dos
sentidos si algo me
avisas jaja.

Las pautas que tuve
en cuarentena de
las que nombre fue
la buena
alimentacién y el no
realizar aquellas
acciones nocivas
como el consumo
alcohol/cigarrillo




Codificacién:

La buena
alimentacion en
pandemia genera
bajos niveles de
estrésy de esta
manera la parte
fisica no se vera
afectada

El estar en los
hogares se ha vuelto
una pauta de
cuidado fisico en
pandemiay
fundamental.

La pandemia genero
costumbres como el
uso de alcohol
antibacterial y el
tapabocas para el
cuidado fisico con
el fin de no
exponerse al virus.

1. La pandemia
genero un
choque
drastico en las
personas,
haciendo que
se generen solo
definiciones
con base a los
cuidados fisicos
que se deben
tener en
pandemia.

2. Los
materiales
metalicos son
retenedores
del virus (covid-
19) por lo cual
no es
recomendable
estar expuestos
a ellos.

3. El estaren
épocas de
lluvia generan
un dafio en la
salud fisica por
lo que el estar
abrigado y bien
cubierto
ayudara a
evitar tales
problematicas.

La lectura
constante, la
buena
alimentaciony la
buena higiene se
consideraron
pautas de
cuidado fisico,
por lo que en
pandemia se
logran tener en
cuenta para
mejorar la salud
fisica.
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El no consumir
sustancias como el
alcohol y el cigarrillo
se considera
saludable para la
salud fisica.




Considera
importante
adquirir
conocimientos
y pautas para
mejorar su
salud fisica?
épor qué?

Si, lo considero
importante y lo
considero porque a
veces nosotros
creemos que el
estrés o lo que la
ansiedad va a ser
momentaneo. pero
si supiéramos como
nos puede afectar a
nosotros ese
momento estrés
por mas leve que
fuera hizo que no
tuviéramos ciertas
acciones o nuestro
cuerpo fuera
afectado o se viera
afectado
incrementando mas
una enfermedad
que tal vez tiene o
el dolor de cabeza
que algunas veces
lo dejamos pasar,
entonces Considero
que al tener cual
conocer un poco
sobre todo lo fisico
Como debe ser ese
autocuidado, creo
que es muy
importante creo
que pueda ayudar a
cualquieray mas a
las personas que
estudiany a las
personas que
trabajan.

yo creo que si,
porque uno
mantiene un estado
de salud 6ptimo y
se va a sentir mejor,
pero yo siento que
esa informacion que
uno encuentra estd
un poquito sesgada
a ratos, hay mucha
informacién que
uno no sabe de
dénde tomar,
Entonces yo soy
partidario de si
Buscar esta
informacién pero
diganoslo con un
médico, que le diga
a uno no a su tipo
de cuerpo le
funciona este tipo
de dietas, o ese
tipo de cosas, la
informacidn esta,
uno Busca en
Internet
autocuidado y tales
y aparece pero no
todos los tipos de
cuerpos son iguales
y mucho menos van
a recibir las dietas
de igual manera,
Entonces en ese
sentido Si pero con
sus precisiones de
como pues cada uno
pueda autocuidado
de manera
productiva y
6ptima, Entonces yo
diria que si es
importante en
general para
mantener una
bueno salud fisica.

Bueno yo
Considero que
es importante
tener el
conocimiento,
Y mds como yo
le mencionaba
anteriormente
con esta etapa
gue estamos
como
enclaustrados
en las
viviendas, es
importante
saber como
mantener una
rutina
ejercicios en las
viviendas,
también
porqué pues yo
personalmente
estoy
trabajando
desde mi casa
Entonces de
pronto Cémo
hacer las
pausas activas
para hacer los
estiramientos
para que no
hayan
problemas de
pronto de la
columna, hacer
estiramientos
en las manos
para que no
hayan
problemas en
las mufecas y
demas, Eso me
parece
importante, y
pues he

Si claro, pues
mantenerse uno
bien siempre
sera primordial;
ya sea en salud
fisica y mental
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Si creo que es un
tema fundamental y
de vital importancia
y con ello se deberia
dar mas
informacidén acerca
de esta, pues la
salud es un tema
primordial y al que
no se le da mucha
atencion, por ende
siento que aquella
informacién o
pautas que se
brinden seria de
gran ayuda para el
autocuidado que
cada individuo
pueda darse sobre
si mismo.




estado como
observando
Cémo tips por
internety
demads que le
ayuden a uno
fortalecer esa
parte que uno
no tiene ensu
rutina diaria
como tenia uno
acostumbrado.
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Codificacién:

1. Los jévenes
observan que el
cuidado fisico es
fundamental para
todas las personas,
pero tanto
trabajadores como
estudiantes serian
los més
beneficiados con tal
informacion.

2. Elincremento de
enfermedades se ve
en momentos de
alto estrés.

3. La importancia
de la salud fisica
genera
preocupacion en los
mismos jévenes, en
la medida que no se
le presta mayor
importancia.

1. Tanto médicos
como nutricionistas,
son los principales
actores a los que se
les podria acudir en
caso de querer
adquirir pautas para
el cuidado de la
salud fisica.

2. La informacién
por internet es muy
objetiva, por lo que
es de gran
importancia acudir a
nutricionistas o
médicos para recibir
una miraday
atencién mas
subjetiva del
autocuidado
corporal.

La cuarentena
en los hogares
genero gran
importancias
en los jévenes
por su estado
fisico,
importancia en
saber rutinas
de ejercicio
desde sus
hogares.

El teletrabajo
no viene con
ayudas para
mejorar la
salud fisica,
por ello para
los jovenes las
pausas activas
y el
estiramiento
son
fundamentales
para la buena
salud fisica.

el bienestar fisico
y mental de las
personas es
fundamental
parasu
funcionamiento
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A pesar de la
importancia de la
salud fisica es un
tema al que la
mayoria de jovenes
no le prestan
importancia, por lo
que es fundamental
tomar cartas en el
asunto.




Anexo 3

Matriz de analisis de preguntas salud mental.
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8.Aprendizaje
sobre salud
mental

éUsted que
entiende por
Salud Menta?

Bueno creo que la
Salud Mental esta
muy relacionada
con esa parte
emocional con el
bienestar de
nosotros lo que
pensamos lo que
sentimos, Como
actuamos
también nos
ayuda a controlar
0 amanejar la
ansiedad el
estrés, o también
nos ayuda a la
Salud Mental a
estar estables y
poder acercarnos
a las demds
personas
interactuar con
ellas.

Bueno yo
Considero que es,
Se me fue la
palabra,....... Es
como todo el
conjunto de
elementos que
componen el
sentir, el pensar,
la vivencia mas
subjetiva de cada
persona. De
como percibe
todo esto pero
también de que
se mantenga en
un buen estado,
creo que lo dije
un poco
enredado, Pero
creo que la Salud
Mental es muy
compleja de
definir
puntualmente es
tal cosa,
entonces podria
decir quéseyel
conjunto de
estrategias para
cuidar lo
psicoldgico lo
emocional y
demas, uno
podria decir eso
Y ser acertado de
cierta manera,
pero yo creo que
también es todo
el conjunto lo que
se siente tan bien,
de lo que se vive,
algo asi.

bueno puede
sonar algo como
muy dogmético,
pero Cémo darle
un buen orden
de tranquilidad,
como un
reglamento que
uno se instituye
para estar
mentalmente
bien, estar
tranquilo, de que
a pesar de que
todas las noticias
que representan
los medios no
traten de
afectarlo a uno
totalmente, sino
que no sea
consecuente con
las cosas y
entienda que es
lo que se esta
viendo Y tratar
detener todos
los cuidados
posibles, Cémo
compartir mucho
con familia,
tener contacto
con personas o
seres queridos
cercanos para
qué ese
aislamientos no
se haga tan
drastico.

Pues yo considero
que es como toda
la parte del
bienestar
emocional,
psicoldgico y
podria decirse que
social, puesto que
de alli radica el
c6mo nos
sentimos,
actuamos, como
nos relacionamos
y demas

Creo que la salud
mental es aquel
bienestar
emocional y
psicolégico que
influye siempre
en lavida de
cada ser humano




bienestar
psicoldgico

1. Elementos que
componen el
sentir y el pensar
de manera
subjetiva. 2.
Estrategias que
componen el
cuidado
emocional y
psicoldgico de las

Norma que se
sigue para estar
mentalmente

Procesos
emocionales,
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relacionado a las | personas. Los tranquilo, psicoldgicos y
emocionesylos |jovenes no tienen | mediante social, refiriéndose
pensamientos, un amplio interacciones alaparteen Bienestar
para manejar el conocimiento sociales. Los donde sentimos, emocional y
estrésy la sobre que es la medios de actuamos y nos psicolégico de
Codificacion: ansiedad salud mental. comunicacién relacionamos los humanos.
por un lado de mi
carrera que es si Nicolds cémo
psicologia y que |le venia
estoy estudiando |contando a raiz
actualmente lo de todo esto del
he reforzado tema Las
bastante, pero pandemias y de
Bueno en el también sobre miles y miles de
colegio también | reflexiones que teorias que se
habia una he hecho del datan en
psicdloga que nos | mismo internet por
comentaba sobre |aprendizaje que |redes socialesy
la Salud Mental, |echdenla demas, me llevo
Pero a medida carrera, ya lo que | como investigar,
que yo voy yo realmente a tener un buen
trabajando siento y vivo, manejo de toda
también me he también de como | la situacion, de
dado cuenta que |yo me acoplo a ser precavido,
es muy esa teoria que me | tener precaucion
¢En qué importante dicen, entonces |también de ese Indagacion
contextos o entonces mis siento que esun | tipo como de las propia, también
con quien compafieros del | proceso de eso relaciones en algin
aprendié sobre |trabajo me lo que Yo también |interpersonales, |Una parte en momento en la
esta definicién | han recalcado, puedo integrar y | Entonces es lo psicologia (porque | universidad
que me acaba | mifamilia voy acomodando | que he venido veia a una cuando |llegamos a
de dar de Salud | también, mi percepcidn y lo | leyendo un poco |era nifia) y otra hablar de ese

Mental?

Entonces es eso.

que vivo.

si sefior.

leyendo

tema




Socializacion
primariay
secundaria,

Socializacidn
secundaria 'y
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Socializacién
secundaria 'y

Aprendizaje aprendizaje Motivacién Aprendizaje aprendizaje
Codificacién: servicio. activo. extrinseca vicario y Activo activo.
otra vez pienso que en
todas, en fisico también
creo que en todas, bueno en el
pero creo que aqui la
) contexto de
mental es mas
Bueno yo creo vulnerable hacer nuevo en la
ue se puede afectada que a nivel andemia vo
a p fisico, ya que como es p Y
afectar cuando no | yuy subjetivo, atodas | Cre0 que darle
tenemos buenas | las personas les afecta | como mucha
relaciones con los | 4 maneradiferente, ;55 tancia a
, ejemplo cuando el X
demas o cuando | transmilenionollegaa | las miles de
hay un conflicto | tiempo yo podria dlec" teorias que salen
Bueno me espero a .
CON Otra Persona | o iente, pero otra por internet,
entonces ahi se persona podria ser el Entonces es
ve un desgaste | mundo devastado, perjudicial para
) porque no va a llegar al
emocional por trabajo a tiempo, la salud, yo trato
ejemplo que porque lavan aechar | de ser muy
. . Sélo porque el At
incluye Ia.t/r|steza transmilenio llegé tarde, escéptico al
la depresion la hablandose de una temay pues
soledad, Si“;afié” cotidiana qué | tratar de ver las
. podria ocurrir, yo creo P
entonces empieza | . todo podria afectar | NOtiCIas de la
uno aislarse, alaSalud Mental yde | OMS
También aparte | €9mo una persona como para tener
P siéntese bienestar P
Cuando tenemos | emocional, psicolégico | UN concepto por
estrés ansiedad de si mismo, perocomo | |o menos
g digo sigue siendo muy P
vulnerable, porque si
depresion, ya Inerable, porque si ve|:05|m|l y no
puede afectar la | bien se conecta con lo lo | dejarme turbar
Salud Mental fisico, h° estan oo la cabeza
estrechamente ligados, . . .
puede hacer que | iic se demora un poco | d€ COMentarios | jUy! Pues creo Siento que afecta
la persona pueda | mas en manifestarse, a | que hace la que hay muchos la salud mental,
llegar a tomar pesar de q“fe htay "Ia”as gente que de factores, ya sean | las diferentes
A cosas que afectan la L, . |
acciones frente a | sajud Mental de uno, pronto hay una | bioldgicos, de experiencias
los demas o hacia | por ejemplo retomando | cura que esto traumas, abusos, | negativas
. o del t ilenio, | . L
si mismo tomar | ¢ transmiienio, 1eVa 40 | otro estrés, presion (traumas o
. L., afectar en su momento . B .
cualquier decisidn | pios mio qué tragediala | entonces La idea | social, laboral, miedos), el
iedad la i A
que lo pueda ansie es que relaciones estrés,
L preocupacion, todo se . .
perjudicar Por le viene encima, todo | LENGAMOS un sentimentales, la | dificultades en |a
éQué decirlo asi su catastrofico, claramente | concepto claro soledad, el interaccion
situaciones salud yya €n su cuerpo sevaa para saber como | encierro, el social, problemas
expresar , con . ) ..
cree usted que |entonces creo sudoracién, muchas llevar el temalo |aislamiento... Creo | econdmicos,
pueden afectar |que la Salud personas con ansiedad, | mas que abarca una quizd también el
- I I . .
su salud Mental sies muy | 7% 70" 58 | tranquilamente | gran cantidad de | tema del amor
10 | mental? importante. piernas, y de més, pero | posible. factores propio




son reacciones de alguna
manera, también
naturales y bioldgicas de
esta salud mental, pero
alalarga lo mental,
puede hacer la vivencia
del dia incluso mas
pesada, mas agotadoray
es la que realmente, va
determinando como uno
a nivel fisico también
uno va viendo el dia,
porque esa misma
ansiedad va estar como
corriendo, agitada,
preocupada y su cuerpo
también va a decir como
que sera que las piernas
si le resisten o cosas asi
pienso yo, entonces
como que todas las
cosas de la vida, lo
pueden afectar a uno en
diferentes niveles, la
salud mental es
primordial, en cuanto es
mas vulnerable, mucho
mas que cualquier otro
nivel consideré yo.
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Codificacién:

1. La tristeza, la
depresion, la
ansiedad y la
soledad son
factores que
afectan
emocionalmente
por ende a la
salud mental.
2. Las malas
relaciones
interpersonales
ocasionan
aislamiento por
ende la soledad

Factores
internos(ansiedad
yla
preocupacion) y
factores externos,
el trasporte)

Saturarse de
informacién

Situaciones de
orden bildgico,
traumas
relacionados a
abusos, el estrés,
presién social,
laboral, relaciones
sentimentales, la
soledad, el
encierro, el
aislamiento
afectan la salud
mental

Experiencias de
traumasy
miedos, hasta el
estrésy las
relaciones
sociales, la
economiay el
amor propio son
factores que
afectan la salud
mental.




afecta la salud
mental.
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¢ Por qué cree
que la Salud
Mental es
importante?

Bueno yo creo
que es
importante
porque si no
tenemos una
buena salud
mental no hay
una buena
relacion,
entonces tanto
personal porque
si no hay una
buena relacion
con uno mismo
eso seveen las
acciones en las
metas que tenga
la persona o en
las diferentes
responsabilidades
que tenga, y
tambiénen lo
social Porqué es
importante el
acercamiento a
las demas
personas los
amigos sino
también en
relaciones con la
familiay sino
hay una buena
salud mental y
creo que se
buscard
mantener ese
estado emocional
en diferentes
ambientes puede
ser yo que se las

creo que es
importante porque
afecta en todo, y el
ser esa parte tan
compleja Cdmo
sentimos o cémo
vivimos, o seayo
creo que en la Salud
Mental es donde se
viven las cosas
propiamente, donde
se sienten se
experimentan, donde
se aprende, donde
todo, pues
claramente va a
afectar todo los
demas niveles, a nivel
fisico o lo que quiera,
pdngale cualquier
nivel social, afectivo,
entonces por eso lo
dejo tan primordial si,
porque es el primer
elemento que
siempre va a estar
ahi, no existe persona
que no tenga su salud
mental buena o mala,
la tiene y esta, no
existe alguien neutro,
existen personas que
son estables en sus
rasgos de salud
mental o emocional o
psicoldgico, lo que
sea, pero no es que
esté neutral, todo el
mundo siente, vive las
experiencias, todos
las interpretan, las
percibe de alguna
maneray eso hace
ciertos efectos en
uno, de como uno
vive una boda, la
pasada del
transmilenio sigo

yo Considero
que la mas
importante
Porqué siel
intelecto no se
encuentra bien
pues entonces el
resto del cuerpo
no va a funcionar
igual, uno se
puede sentir
fisicamente bien
pero si no esta
turbado por
ejemplo con
emociones de
tristeza de
desesperacion
de depresidon no
va a dejar de
hacer sus rutinas
normales o
dejarlas de una
manera de
pronto mediocre
o hacerlas mal.

Porque de alli
radica el tener una
vida saludable; nos
ayuda a enfrentar
el estrés del dia a
dia, tener
relaciones
(sentimentales,
laborales,
familiares, de
amistades y
demas) sanas,
hasta tener una
buena salud.

Considero que es
importante
porque de ella
depende mi
relacién con lo
que me rodea,
aquella salud
mental influira
en mi estado de
4animo, en mis
acciones, en
aquella
interaccion con
el otro y ademas
de ella también
dependerd mi
salud fisica




drogas tipo de
sustancias qué
ayuda a mejorar
esa parte
emocional.

diciendo, porque creo
que ayer se me paso
el transmilenio, por
eso lo recuerdo el dia
de hoy, entonces
también es ese
asunto de quées lo
primero por donde
llega todo, la Salud
Mental incluye todo
esto de como
funciona los sentidos,
de cdmo se percibe,
es fundamental y
luego se dividen el
resto.
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Codificacién:

Fallos en las
relaciones
interpersonales.
Dependencia
hacia las drogas.

Afeccidén en varios
factores desde lo
emocional, las
experiencias y el
aprendizaje, hasta
lo fisicofisico y
social.

Parte
fundamental del
ser humano
donde radican
las emociones y
estas afectan el
diario vivir.

Alli se regula el

estrésy ayuda a
una buena salud
en las relaciones
interpersonales.

Influencia en las
relaciones
interpersonales,
estado de animo,
comportamiento
y salud
fisicafisica.
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éComo cree
que podria
mejorar su
salud mental?

Bueno no en
todos los casos
pero por ejemplo,
en el caso de la
ansiedad
entonces
mantener la
respiracion,
Como manejar el
ambiente poder
tranquilizarnos,
pero por ejemplo
tener un amplio
conocimiento de
como manejarlo
no.

SE DECIDE NO
REALIZAR ESTA
PREGUNTA YA
QUE EN UNA DE
SUS RESPUESTAS
LOGRA
RESPENDERLA

yo
personalmente
trato como de
aislarme como
de toda esta
cadena de
verdades a
medias, trato
estar cerca de
mis seres
queridos con
llamadas, Mis
tiempos libres
ocuparlo leyendo
algun libro, de
pronto viendo
alguna serie o
alguna cosa que
me aisle de todo
esa tormenta de
informacién que
se avecina por
las redes sociales
y en los medios
de
comunicacion.

Con una actitud
positiva, buena
interaccion con los
demas,
alimentarse bien,
ejercitarse, dormir
lo suficiente, hasta
con meditaciény
técnicas de
relajacion, tener
conexion con lo
demss, teniendo
una mascota
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No sé, creo que
quiza se podria
mejor realizando
y rodeandome
de
cosas/personas
que me hagan
bien. También
cuidando mi
salud fisica para
de ese modo
estar en un
estado de salud
pleno en general.

Codificacién:

Control de la
respiracionrespira
cién.

Aislarse de
informacidn falsa
desde la lectura
de libros, viendo
seriesy
compartiendo
con la familia

Actitudes
positivas, buen
control en las
necesidades
Fisioldgicas
(dormir y comer),
buena relacién
interpersonal,
acompafiamientos
de mascotas.

Desde la
interaccion con
circulos sociales
positivos y
manteniendo la
salud fisica
correctamente.
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¢Usted porque
cree que es
importante
aprender
sobre los
cuidados que
se deben tener
para mejorar
la Salud
Mental?

Bueno Considerd
que es
importante
porque ante
cualquier
situacion es
fundamental uno
ya Cémo decir
bueno Tengo
este problema
me siento esta
manera cémo
vamos actuar
ante esto, creo
que es muy
necesario
también por
nuestra salud
fisica también
pero en relacion a
la Salud Mental
creo que es para
gue no tomamos
malas decisiones
y también para
gue no nos
dejemos llevar
por nuestros
impulsos sino
gue sepamos
respirary
tranquilizarnos y
Buscar una buena
manera para
trabajarlas.

yo Considero que si
es importante,
pero retomaré mi
respuesta con
respecto al
autocuidado fisico
pero haciendo
unas
puntualidades, es
importante
conocer esta
informacion, pero
el punto es conocer
la buena
informacion del
tema, sigo diciendo
la informacidn esta,
pero el problema es
que hoy en dia la
informacion que
estd sobre salud
mental estd en tik
tok, en Facebook,
esta cortada altera,
entonces como que
pues este tipo de
informacién como
que ya no, a pesar
de que uno puede
llegar a pensar que
si le puede
funcionar a alguna
persona, pero igual
no es una
informacion bien
dicha, no es
completa, entonces
diria que
claramente es
importante,
conocer esa
informacion es vital
porque asi todos
vivimos mas alegres
y se evitan
desastres a nivel
social, a nivel
econdmico en fin a
todo niv porque asi
mismo uno
soluciona sus

Bueno pues
partimos de la
base de que esa
desinformacion
que se genera
hacer que todas
informacion que
se esta
entregando la
gente pues se
vuelva y
perdéneme de
pronto la manera
tan colocar en la
que se levoy a
decir pero se
vuelve un chisme
pasillo, entonces
hay
desinformacion, la
gente no
comprende Qué
es lo que estd
sucediendo, la
gente empieza a
generarse falsas
expectativas de lo
que esta pasando,
que se van a
enfermar, qué van
a morir, Entonces
eso hace que se
vuelve una cadena
de desinformacién
y Pues
basicamente la
gente tiene mucho
temor, entonces
La idea es estar
tranquilo y pues
asimilar que
estamos en una
época de
pandemia y pues
que hay que
acatarnos a las
normas por
ejemplo de
salubridad dela
OMS.

Siy hoy en dia
creo que es aun
mas relevante el
tema
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Si considero que
es importante
aprender acerca
de ello, siento
que estos temas
se deben
ensefiar desde la
educacion inicial
extendiéndose
hacia el resto de
poblacién por el
hecho de que la
salud mental es
de cada quiény
que ademas cada
persona puede
tener problemas
con ello, y que
mejor que se den
por enterados de
que es aquella
salud mental y
de sus cuidados.




problemas y tiene
mejor calidad de
vida con uno
mismo, si es
importante el
asunto es el tipo de
informacion que
uno encuentra o
que se vende a
favor de, a veces
me parece que esta
muy fragmentada,
muy sesgada,
entonces no
funciona asi la
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informacion
tampoco..
1. Tener
1. Tener 1.Para sentirse conocimiento
conocimiento mas tranquiloy sobre manejoy
ante una caida 1. Desde un no llegar a un cuidados, desde
emocional. aporte colapso de tanta | 1.Si, y mas en los distintos
2. Controlar los profesional, veraz |informacion tiempos de tipos de
Codificacién: impulsos. y concreto. falsa cuarentena socializacién.




14

¢Qué pautas o
que hizo usted
en cuarentena
para mejorar su
salud mental o
para que estas
estuviera
estable?

Bueno como
familia
estabamos en un
estrés porque
no saliamos de la
casa Entonces
era un poco
complicado y lo
que hicimos fue
sentarnos todos
hablar un poquito
decirnos las cosas
Por decirlo asiy
empezar a
manejar otro tipo
de ambiente
Entonces yo creo
que para la salud
mental lo que
hicimos fue la
comunicacion
porque eso fue lo
que nos ayudo a
nosotros a
mantener un
poco la relacion
entre todos..

Okay tengo que partir
de algoy es que
nunca hice nada para
mejorarla, mucho
menos para tener un
equilibrio, jamas tuve
un equilibrio
realmente fue una
vivencia de
emociones muy
fuerte qué puesen
cuarentena fue una
de las cosas que mas
descuide, de hecho
todo lo que vive en
cuarentena se sintié
con el modo
automatico, dejar el
cuerpo que hiciera
todo solo, vi una
rutina stper
mondtona, nada o sea
automatico
totalmente,
realmente para mi no
ocurrid, entonces
siento que realmente
mi salud mental se
descuidé Porque
sigues cuide muchas
cosas y dejé que
otras tantas pasaran
descuide muchas
cosas y tuve que
arreglarlas posterior a
la cuarenta fuerte a la
cuarentena en su
momento algido y
después tuve que
afrontar esas cosas
que se habian
cargado que
igualmente No eran
tan graves,
realmente eran como
manejo de estrés
estrategias de
afrontamiento frente
a al estrés, tienes
que habian pero no
sabia como mediar
Pero no eran tan
graves, nada
profundo, pero
realmente en
cuarentena lo mucho
llegué hacer

Bueno pues
como le venia
comentando, yo
he tratado
despegarme
mucho de las
redes sociales
primero para no
atestarme dé
tanta
desinformacion
que hay en los
medios de
comunicacion,
pues segundo
he tenido asi
como la rutina
de estar leyendo
un poco mads,
comunicarme
con mi familiay
tener un poco
mas de
comunicacion
asertiva, eso es
lo que yo
basicamente
hecho en estos
tiempos de
pandemia para
que ese tema no
se vuelva
engorroso y no
empieza
afectarme.

Para mejorar,
nada

Para estar estable
su lefa, me
ejercitaba,

mantenia contacto

con mi familia por
video llamada,
cocinaba, jugaba
en linea con mis
primos, compartia

mucho tiempo con

mi hermana, veia
documentales.
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Fue complejo,
pero algunas
veces si hacia lo
que me gustara
para distraerme
y sentirme bien,
también pasaba
momentos
agradables con
personas que me
hacian bien




meditacion, porque
respiracion ya
aprendi a ser mi
respiraciones y a
relajar el cuerpo,
pero asi que yo dijera
cuidar mi salud
mental

puntualmente no, fue
un descuido total,
lejos de que estaba en
casa fue Severo
descuido que yo sufri
en esa época.
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Codificacién:

Comunicacién
asertiva.

afrontar temas
de manejo de
estrés post
cuarentena

Desapego de las
redes por tanta
informacién
falsa, la lectura'y
mejorando la
comunicacion.

Manejo en
relaciones
interpersonales,
ejercicio, Lectura
constante y
documentales

Manejo de
relaciones
interpersonales.
Ocuparse en
cosas que
generen
distraccion.




Anexo 4

Matriz de analisis de preguntas salud social.
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Ok salud
social me
suena como
el bienestar
que uno
pueda llegar a
tener

Bueno pues como
tal un concepto no
se lo podria
entregar mas bien
deduzco Salud
Mental y fisica,
deduzco que son
las reglas que uno
se debe impartir
para convivir en
comunidad con
eso me refiero a
estar a una
distancia prudente

digamos a de las personas,
nivel de como en
Bueno ante |relaciones conversaciones no
la salud valga la bajarme el
social yo redundancia |tapabocas, evitar
creo que social, al maximo el
mas que relaciones contacto fisico
todo esta interpersonal |con las con los
relacionada |es mejor, el seres queridos de
valga la estado de pronto cuando yo
redundancia | estar en llegué a mi casa
con las buenas retirarme laropa | Pues segln lo que
relaciones relaciones, que yo tenia si alguna vez lei no es
sociales, las | conectarse de | estaba enla calle, |solo la parte
relaciones manera y bafiarme bien mental sino la
con los adecuaday para no llegar a estabilidad
demas, asertiva con |enfermar alas econdmica, el
Como en el demas personas acceso a la
cierta mundo con | que me rodean en |educacidn, a un Siento que la salud
medida el contexto mi vivienda o en techo, condiciones | social, es aquella
como el que me mi grupo de de empleo, habilidad positiva para
15.Interaccion ¢Qué entiende |entorno que | rodea, con trabajo, esloque |equidad de género | desarrollar relaciones
social y salud por salud vive esa que va en esa |yo entenderia y muchas otras con otras personasy
social social? persona. linea Como salud social. | variables con lo que me rodea
Bienestar en | Reglas que se Refiere a la
Buenas relaciones tienen para una estabilidad en la
relaciones interpersonal |buena sociedad para un Habilidades para la
interperson |es mediante |convivenciaen bien propio, y una |buena relacidn con
Codificacién: ales una comunidad buena relacién con | interpersonales




comunicacién
asertiva.

el mismoy su
cultura.
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¢En qué
contextos o con
quién aprendié
sobre salud
social?

Bueno
Primero que
nada
también en
casa, con
los del
colegio, Yo
creo que es
una de las
primeras
relaciones
sociales

que uno
tiene con los
del trabajo.

la verdad es
que nunca
habia
escuchado la
expresion de
salud social,
entonces creo
que lo
desarrolle
Hasta ahorita,
lo desarrolle
como
conectando
ideas que
tengo, pero
que yo dijera
que antes
Alguien me
habld sobre
salud social Y
€so pues no,
si Sillegué
hablar por
ejemplo de
tener buenas
relaciones
interpersonal
es ese tipo
de cosas
pero nunca lo
senti como
una salud
social, Tomas
con la Salud
Mental para
mi todo eso
ibaen el
mismo carro,
Entonces no
lo
despegado,
entonces
ahorita dije

antes de que se
dictara la
pandemia estricta,
por lo menos aca
en Bogotd, era
algo que ya se
estaba
mencionando en
las noticias, de
pronto que el
aislamiento, de
tener cuidado en
la calle y demads,
Yo creo que parte
desde Cuando
empieza ya Como
la cuarentena Yo
Tuve las ganas
Cémo de
investigar y
puedes ir un poco
mas a fondo de
saber de lo que
trataba la
pandemia, si
hablamos en fecha
yo creo que
desde marzo del
afio pasado.

Pues alguna vez lo
lei por internet.

La verdad no habia

escuchado este tipo de

salud pero intui mi
respuesta acogiendo
mi experiencia social




como una
definicién
que se me
ocurrio.
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Aprendizaje
basado en
Socializacion problemas,
primariay |Aprendizaje |aprendizaje Aprendizaje Aprendizaje
Codificacién: secundaria. |significativo | significativo significativo significativo
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éTuvo alguna
dificultad en el
momento que
llego la
cuarentenay se
le prohibid
alguna
interaccién
social
presencial? Si,
No ¢Cual?

si, primero
con mis
compafieros
de estudio
segundo en
la parte
laboral
Entonces
era muy
dificil
porgue con
ese tema
distanciamie
nto con ese
tema los
protocolos
de
Biosegurida
d Entonces
yaeraun
poco
complicado
asistir al
trabajo y
Sabiendo
qué los
empleados
ahora que
estaban ahi
no sabian
Como erael
cuidado en
casa,
entonces
ciertamente
era muy
complicada

Sila verdad es
que totalmente
si, ese es uno de
los elementos
que también se
afectaron, ya
venia yo mal
fisicamente
mentalmente vy
ahora
socialmente eso
también en
cuarentena fue
un desastre
porque no me
podia ver con
mis amigos, mis
compaiieros, yo
salia digamos
con mis amigos
cada fin de
semana salia
algun lado
también ibas a
cine, apesar de
que iba solo
siento que eso
hacia parte
también parte
de mi vida social
actividades
distintas Porque
eran Cémo
actividades
distintas a lo
cotidiano, pero si
claro cudl cine
Cuales salidas,
todo el mundo
asustaban su
momento, todo
el aislamiento si
uno salida, Dios
mio qué
preocupacion ya
trajo el covid,
cosas como ese
tipo entonces
pues claro no
podia salir ni
nada el contacto
que teniamos
era asi de
manera virtual
uno trato de
acoplarse con
video llamadas y

basicamente si,
porque yo
trabajaba de una
manera
independiente,
entonces pues el
cierre las
empresas para mi
dificulté mucho
realizar mis
actividades aparte
de que avecesyo
acostumbraba a
departir con mis
amigos y ya no
podernos acercar
sino a través de un
video chat era
algo complejo
entonces
basicamente Yo
creo que es eso lo
que mas se ha
afectado.

Si, el no poder
estar con mi
familia, con mi
papi quiza fue lo
que mas me
afecto.
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Siento que la dificultad
mas notoria que se dio
en la cuarentena fue la
del contacto fisico con
el otro, aquella relacién
Se puso un poco
compleja debido a que
todo se hacia por
medio de las
tecnologias




ese tipo de cosas
que no eralo
mismo que el
contacto fisico,
un abrazo,
escuchar la voz
realmente cémo
es, | porque
estos medios
alteran bastante
lavoz a como en
realidad suena
uno y pues claro
uno tenia su
familia y con
quién convivir,
pero para
personas como
yo que no
tenemos una
relacién tan
cercana no era
la stper
experiencia,
Ademas de que
verles todo el
tiempo la cara,
cuando uno
antes saliaala
universidad y
uno les vefa de
vez en cuando la
cara, entonces
uno se cansa ver
siempre la
misma gente,
entonces creo
que si se afectd
bastantey en
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Codificacién:

esas lineas.
1.
Comunicaci
6n asertiva
con sus 1. Comunicacion
pares. 1.Enla asertiva con sus

2. Asistencia
ensu
trabajo.

comunicacién
e interaccion
con sus pares.

pares.
2. Asistencia en su
trabajo.

1. Comunicacion
con su nucleo
familiar.

1. Dificultad en las
relaciones
interpersonales.
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Si porque Bueno si
Considero tiene una
que es doble linea,

importante | Considerd
mantener que si claro
una relacién |van a mejorar
social con la vida,

alguien porque de
porque esta manera
primero Uno

frente a una | desarrolla la
dificultad Salud Mental
hay dos bien, de
opciones o |sentirse bien,
Familiar o al | experiencias

amigo, nuevas, cosas
entonces que para uno
Considerd o parael

que es cerebro son
importante |gratificantes,
tener esa aprender

oportunidad | cosas nuevas,
Por decirlo | salir a otros

aside lugares,

expresarse | liberacion de

con otro serotonina,

tipo de oxitdcina,

personas, bueno todo lo

con otro bonito en fin,

tipo de pero también |de pronto no la

miradas, uno se puede | calidad, mas bien

con otro volver un como el nivel de

tipo de tanto de vida, yo lo veria

punto de pendientea | cdmo uno departir

vista, con ello, donde si | con una persona

otras uno no tiene |que

culturas, sus intelectualmente Si siento que las

con otros compafieros |sea superior a uno | Si, siemprey interacciones sociales

contextos, |0 asus pues levaa cuando sea con ayudan a tener una
éCree usted en donde a |amigos para | fortalecer como personas que te vida un poco mas felizy
qué las uno lo salir nosale, |esaparte de aporten cosas consiente, el contacto
interacciones pueden Entonces es |aprender nuevas |buenas. Paz, con el otro lleva a tener
sociales sirven | llegar una cuestion | cosas, Cémo de sabiduria, alegria, | nuevos pensamientos,
para mejorar su | aconsejar, que hay que |cambiar rutinas conocimiento, a tener empatia, a
calidad de Adéndelo |mediar muy |me parece eso comodidad, mejorar el lado social y
vida? éPor pueden bien, pero en | como que si sé tranquilidad, de relacion de cada

qué? llegar a general si, algo positivo. positivismo persona
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escuchar, Considerd
en donde gue es como
uno pueda |todoenla
llegar a vida, hay que
aprender y |tener cuidado
Considerd y hasta cierto
que dejan punto llevar
una las cosas.
ensefianza
en algo, ya
sea como
controlarse
uno mas
emocionalm
ente ouno
descubre
Qué cosas
positivas
uno tiene
las
relaciones
sociales,
pero
también las
negativas y
las
negativas
Cémo se
pueden
llegar a
trabajar.
l.conla
interaccion se 1.En la medida que
1. mejora aprenden lo social aporta en
afrontamien | cosas nuevas. factores que
to de 2.No,enla ayuden en nuestra | 1.las relaciones
dificultades | medida que tranquilidad y generan emociones de
desde se genera 1. la interaccion comodidad, alegria, para mejorar la
diferentes | dependencia |sirven para también que empatia y manejar
puntos de hacia los adquirir generen alegriay | mucho mas las
Codificacién: vista. vinculos. conocimiento. paz relaciones.




Anexo 5

Bogota, D.C. agosto 11 de 2021

Profesor
UNIVERSTDAD ANTONIO NARINO SUR
Ciudad

Estimada Profesora Juliana Urrego Nieto

Reciba un cordial saludo.

Por medio de la presente solicito muy comedidamente el favor de revisar y dar aval,
frente al instrumente que utilizaré para mi trabajo de grado, relacionado a los
aprendizajes que tienes lo jovenes frente al autocuidado en tiempos de pandemia, con el

fin de validar las preguntas que se utilizaran en este trabajo como método de medicion,

De antemano le agradezeo su colaboracion.

Cordialmente,

Tdieno Uuep MWitlo
Nicolds Plata Rodriguez t‘jﬂ
Codigo 10241719497 Firma de aval:
Estudiante de Psicologia Juliana Urrego Nieto
Nplata82 @uan.edu.co Docente

Anexo 6
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Bogota, D.C. agosto 11 de 2021

Profesor .
UNIVERSIDAD ANTONIO NARINO SUR
Ciudad

Estimado Profesor José Omar Arciniega

Reciba un cordial satudo

Por medio dz la presente solicito muy comedidamente el favor de revisar y dar aval,
fienle al instumento que utilizard para mi trabajo de grado, relacionade a los
aprendizajes que tienes To jovenes frente a1 autocuidado en tiempos de pandemia, con ¢l

fin de validar Tas preguntas que s¢ utilizaran en esie trabajo como método de medicion,

De antemano le agradezeo su colaboracion,

Cardialmente,

s

Micolds Plata Rodriguez e
Codigo 10241719497 Firma de aval:

Estudiante de Psicologia Jose Omar Arciniegas C.
Mplaia82{@uan.edu.co Ce 79763070 de Bogota

Consentimiento informado

UAN

UNIV ERS
ANTONIO N

I DAD
ARINO

UNIVERSIDAD ANTONIO NARINO

FACULTAD DE PSICOLOGIA
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CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPAR EN EL PROYECTO: “SIGNIFICADOS
QUE TIENEN LOS Y LAS JOVENES FRENTE AL AUTOCUIDADO EN EL MARCO DEL AISLAMIENTO POR

CovID-19”

Yo , con residencia en la localidad de , mi edad es afios,
manifiesto que he sido informado del estudio que Nicolas Plata Rodriguez perteneciente a la
Facultad de Psicologia de la Universidad Antonio Narifio, va a realizar y que tengo conocimiento
de los objetivos y fases del mismo, asi como de los beneficios de participar en el proyecto.

Fui informado y comprendo las molestias y riesgos de la realizacion de estos procedimientos. Asi
mismo, manifiesto haber obtenido respuesta a todos mis interrogantes y dudas al respecto. Se me
explicd que no existe procedimiento alternativo y estoy informado que nuestra participacion en el
proyecto es libre y voluntaria y podemos desistir de ella en cualquier momento, al igual que solicitar
informacion adicional de los avances de la investigacion.

Conozco los objetivos generales y especificos del proyecto descritos a continuacion:

Objetivo General:

Analizar cuéles son los significados que frente al autocuidado tienen un grupo de jévenes con
edades entre los 20 a 24 afios de la localidad de Kennedy, en el marco del aislamiento por COVID
—19.

Objetivos Especificos:

Identificar las experiencias que frente al cuidado de su salud mental han

adelantado los jovenes en el marco del confinamiento por COVID 19.

Describir los aprendizajes obtenidos de sus contextos mas cercanos frente

al cuidado fisico ante la presencia de una pandemia.
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Comprender la forma en la que las y los jévenes gestionan la imposibilidad

de interaccion social amplia en el confinamiento.

Que los procedimientos a realizarse seran:

Aplicacién de una entrevista semiestructurada, ya que este tipo de entrevistas cuentan con
preguntas fijas orientadoras, pero los participantes son libres de elegir su respuesta, es decir que
preguntas abiertas en su mayoria, con el fin de adaptar las respuestas a las preguntas
orientadoras de la investigacion

Asi mismo, entiendo que los datos aqui consignados son confidenciales, en esta medida acepto
por lo tanto participar en el estudio mencionado.

Firma

Nombre (s) Apellido (s) del participante
c.C

Huella



