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RESUMEN

El periodo de la adolescencia es una etapa crucial en el desarrollo humano, caracterizada por cambios
fisicos, emocionales y sociales significativos, durante esta etapa, los adolescentes pueden experimentar
altos niveles de estrés y enfrentar diversos desafios emocionales, al considerar que, las buenas practicas
de autocuidado juegan un papel fundamental en el bienestar emocional de los adolescentes. objetivo es
analizar los hallazgos de investigaciones previas sobre las practicas de autocuidado en adolescentes y
su relacion con su bienestar emocional. Metodologia, para llevar a cabo esta revision bibliografica, se
realiz6 una busqueda exhaustiva de articulos cientificos en bases de datos especializadas, como PubMed
y PsycINFO, entre otros. Como resultados, los estudios revisados revelaron que las practicas de
autocuidado més comunes entre los adolescentes incluyen la practica regular de ejercicio fisico, la
alimentacion saludable, el suefio adecuado y la gestion del estrés, ademas, se encontré que aquellos
adolescentes que se comprometian en estas practicas tenian niveles mas bajos de ansiedad y depresion,
asi como una mayor resiliencia emocional. Asimismo, se identificaron factores de proteccion y barreras
que pueden influir en la adopcion de practicas de autocuidado en esta poblacion, como el apoyo familiar,
la educacion y la disponibilidad de recursos, concluyendo asi que, los profesionales de la salud,
educadores y padres deben ser conscientes de la influencia positiva que estas practicas pueden tener en

los adolescentes y trabajar en conjunto para proporcionarles las herramientas y el apoyo necesario.
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Self-Care Practices in Adolescents and their Emotional Influence

ABSTRACT

The period of adolescence is a crucial stage in human development, characterized by significant
physical, emotional and social changes. During this stage, adolescents can experience high levels of
stress and face various emotional challenges, considering that good Self-care plays a fundamental role
in the emotional well-being of adolescents. The objective is to analyze the findings of previous research
on self-care practices in adolescents and their relationship with their emotional well-being.
Methodology, to carry out this bibliographic review, an exhaustive search of scientific articles was
carried out in specialized databases, such as PubMed, PsycINFO, among others. As results, the studies
reviewed revealed that the most common self-care practices among adolescents include regular physical
exercise, healthy eating, adequate sleep and stress management. In addition, it was found that those
adolescents who engaged in these practices had lower levels of anxiety and depression, as well as greater
emotional resilience. Likewise, protective factors and barriers that may influence the adoption of self-
care practices in this population were identified, such as family support, education and the availability
of resources, thus concluding that health professionals, educators and parents should Be aware of the
positive influence that these practices can have on adolescents and work together to provide them with

the necessary tools and support.
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INTRODUCCION

El concepto de Salud es definido por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como el “estado de
completo bienestar fisico, psiquico y social; y no solamente la ausencia de enfermedades” (1); para el
logro de este estado de completo bienestar, es necesario que la persona sea responsable de su propio
cuidado, el cual la OMS lo define como “capacidad de los individuos, familias y comunidades para
promover y mantener la salud, prevenir enfermedades y hacerles frente, con o sin el apoyo de un
personal de salud.

La adolescencia es definida por la OMS como la “etapa de transito a la adultez, constituyendo uno de
los periodos més intensos de cambios psicologicos, fisicos y sociales de la vida, ademas de surgir nuevas
relaciones y posibilidades de desarrollo, las cuales dan origen a nuevos comportamientos”; asimismo,
considera a la adolescencia como “un momento importante para sentar las bases de una buena salud (2);
es decir que, las relaciones que establezcan y sus decisiones, repercutiran en su salud, ademas de su
desarrollo fisico, psicologico y social, las cuales pueden estar presentes durante toda su vida.

Para un crecimiento y desarrollo sano, los adolescentes necesitan contar con informacion fidedigna, con
una educacion integral sobre su sexualidad acorde a su edad, asi como oportunidades para adoptar
aptitudes positivas para su vida, también acceso a servicios de salud acreditados, equitativos, eficaces
y apropiados; ademas de la convivencia en entornos que garanticen su seguridad fisica, mental y social
(3). Asimismo, los adolescentes deben contar con oportunidades para actuar positivamente en la
creacion y ejecucion de intervenciones para mejorar y mantener su salud.

La presente investigacion, tiene como proposito, generar nuevas evidencias cientificas acerca del tema
de autoestima y autocuidado en los adolescentes, con la finalidad de identificar alguna deficiencias,
debilidades y aciertos en las practicas de autocuidado que realizan los adolescentes; de manera que las
enfermeras como grupo profesional deben tener dentro de sus competencias: el poder orientar y
desarrollar acertadas actividades para reforzar y afianzar las practicas de autocuidado en este grupo
poblacional, asimismo detectar e identificar de forma oportuna los posibles factores de riesgo y asi
contribuir no solo con la informacion, sino con acciones preventivo-promocionales en el cuidado del

futuro de la sociedad y asi tener adolescentes sanos con un adecuado bienestar fisico, psicoldgico y

social.




En este contexto, la Universidad Estatal del Sur de Manabi, mediante el Proyecto de Vinculacion con

la Sociedad “Estrategia educativa para la prevencion de embarazo adolescente y la construccion de

masculinidades positivas” en alianza con el Ministerio de Salud Publica - Distrito de Salud 13D03 y la

ONG Plan Internacional, busca fortalecer los programas para adolescentes vigentes mediante la

promocion de la salud y la atencion integral del adolescente de los sectores de intervencion,

beneficiando a los adolescentes participes del mismo, con el proposito contribuir a las buenas practicas

de autocuidado y su influencia emocional.

DESARROLLO

Teoria del Autocuidado

Dorothea Orem enfatiza que las practicas de autocuidado requieren de una accion deliberada,

intencionada y calculada de la persona, influidas por el conocimiento y habilidades, esta premisa se

basa en que las personas tienen conocimiento de cuando solicitar ayuda y, por lo tanto, son responsables

de sus acciones que deben realizar; sin embargo, el individuo puede realizar distintas opciones en sus

practicas de autocuidado.

El supuesto principal de esta teoria es que “el autocuidado no es innato”, puesto que esta conducta se

aprende y se desarrolla en todo el crecimiento del ser humano, a través de las relaciones interpersonales

que establezca la persona, iniciando por los padres y/o tutores, siendo éstos los guias a seguir de los

nifios y continuara en su familia; es decir, su entorno con quien convive diariamente

En esta teoria se tienen tres conceptos articulados entre si (4):

= Agente de autocuidado: Persona que posee la posibilidad de identificar y satisfacer necesidades
de autocuidado.

= Agente de autocuidado al dependiente: Persona externa que realiza el cuidado a otra persona
importante para él.

= Agente de autocuidado terapéutico: El responsable de dar el cuidado es el profesional de
enfermeria.

Para realizar practicas de autocuidado en personas sanas o enfermas, es relevante considerar tres

condiciones esenciales, las cuales pueden determinar la necesidad de autocuidado para la salud:

»  Universalidad, las practicas de autocuidado son comunes en todas las personas.




Desarrollo, el autocuidado debe darse a lo largo de la vida de la persona, siendo comprendido como
parte de la prevencion de la salud.
Desviacion de la salud, las practicas de autocuidado pueden alterarse por el estado de salud de la

persona.

Grafico 1. Componentes de la salud holistica
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Fuente: Elaboracion propia, en base a la revision de la literatura

Salud fisica: Es el funcionamiento dptimo de dorganos y sistemas, es dificil reconocer que una
persona goza de buena salud, ya que es posible que esté desarrollando alguna enfermedad de forma
asintomatica, puede presentar fallas incluso a nivel bioquimico, las cuales no son identificadas.
Salud mental: Es una parte importante del organismo a tal punto que una persona sana fisicamente
que sufre algin trastorno mental se considera enfermo. Dichos trastornos pueden ir desde simples
estados de tristeza o severos como esquizofrenia o trastornos de la personalidad.

Salud emocional: Es el manejo consciente y responsable de los sentimientos, pensamientos y
comportamientos; reconociéndolos, aceptandolos, integrandolos y aprovechando la energia vital
que generan para que estén al servicio de los valores. El estrés y la vida cotidiana pueden irrumpir
con la armonia emocional.

Salud social: Es la interaccion armoniosa del individuo con su entorno, acatando normas y

parametros establecidos que ponen los limites necesarios para la convivencia. La violacion a estas,




asi como su transgresion intencional contra los demas individuos, dan origen de una serie de
sociopatias.

= Salud espiritual: Son las propias creencias, la tranquilidad y fortaleza o través de la religion,
meditacion y oracion, las cuales contribuyen a mantener un sentimiento de bienestar (5).

El concepto holistico de la salud es muy significativo porque le otorga importancia a los otros aspectos

de la salud de las personas que han sido excluidos de la definicion de la OMS, especialmente al

componente emocional y espiritual de la salud. Sin estos dos componentes es imposible alcanzar un

optimo estado de salud. Si bien es cierto que el ser humano esta condicionado por su historia, su cultura

y sus motivaciones intrinsecas, no se puede decir que estdn determinados de manera fatal por sus

contradicciones, incertidumbre, inseguridad y conflictos, ya que esto puede cambiar y desaprenderse

en el momento en que la persona lo decida por medio de un trabajo multidisciplinario.

Algunos de los valores que contribuyen a la salud holistica son:

*  Autonomia individual

= Autonomia familiar

*  Autonomia institucional

= Respeto

= Solidaridad

= Compromiso social

* Integridad

= Responsabilidad individual y colectiva

Dimensiones de Autocuidado

Dimension Fisica

= Alimentacion: La alimentacion que posea el adolescente debera favorecer su adecuado crecimiento
y desarrollo, ademas de la promocion de estilos de vida saludables para prevenir alteraciones
nutricionales. Asimismo, la adolescencia cumple un rol importante para preparar al adolescente,

debido a que, pasa a la vida adulta, favoreciendo una vida sana y sin riesgo de padecer enfermedades

no transmisibles o cronicas (6).




En la adolescencia, la alimentacion juega un rol importante, en algunos casos la relevante atencion sobre

la figura corporal predispone a poner en riesgo la alimentacion, condicionandolos a llevar dietas

restrictivas para acercarse al patron de belleza ideal, dando lugar a trastornos nutricionales como la

anorexia o bulimia (7).

= Actividad Fisica y Deporte: Actualmente el deporte y actividad fisica es considerado como un
pilar fundamental para el bienestar fisico y mental, debido a que a nivel fisico favorece la
prevencion de la obesidad, mejorar su capacidad respiratoria, muscular, la resistencia fisica y la
fuerza; a nivel mental, el ejercicio posee un efecto modulador, tranquilizante, favoreciendo la
liberacion del estrés, prevencion del insomnio y regulando el ritmo del suefio.

= Habitos nocives: En la mayoria de los paises, el consumo de alcohol es un problema de gran
preocupacion; debido a que, pueden reducir su autocontrol y aumentar comportamientos de riesgo,
tales como practicas sexuales inadecuadas o conduccion peligrosa; asimismo, el alcohol puede
convertirse en una causa relacionada a lesiones, violencia y muerte prematura. Por otro lado, el
consumo de drogas estd relacionado a diferentes alteraciones neurocognitivas, lo que puede
favorecer la aparicion de problemas de comportamiento, sociales, emocionales o académicos (8).

= Recreacion, sueiio y descanso: En la mayoria de la poblacion, existe una alta prevalencia de
alteraciones del suefio, afectando diversas dimensiones de la persona. En los adolescentes es
relevante que durante esta etapa de crecimiento puedan enfatizar en estos puntos, que seran
importantes para su bienestar futuro, debido a que iran adquiriendo nuevos héabitos fundamentales
de autocuidado de su salud, especialmente en la higiene del suefio. Adolescentes con alteraciones
en el descanso o sueflo sentiran mayor cansancio por falta de suefio y/o dificultad para dormir;
repercutiendo en su calidad de vida, menor rendimiento escolar y mayor probabilidad de sufrir
accidentes.

Dimensién Psicolégica

La dimension psicologica de la persona esta centrada en la mente, ademas de que considera que el ser

humano es un ser relacionado a metas y dotado de diversos procesos que le permitiran guiar su conducta

de forma armonica y creativa en el contexto donde se desarrolle.




1. Autoaceptacién: La autoaceptacion es una caracteristica psicoldgica positiva, el cual conlleva a
sentirse bien consigo mismo, aceptando sus limites, a través de una valoracion y actitud positiva de
si mismo (9).

2. Autonomia: La autonomia es considerada como una habilidad relacional que se desarrollara
durante toda la vida; sin embargo, en la adolescencia esta capacidad serd una caracteristica
importante para su desarrollo y habilidad social en su transicion a la vida adulta.

3. Inteligencia Emocional: El concepto de regulacion de emociones o Inteligencia emocional se
describe como la habilidad de percibir, valorar, comprender y manejar las emociones.

Dimensién Social

La dimension social del ser humano considera a la persona como parte de un grupo, en la cual se

consideran las relaciones que establezca la persona con los integrantes de dicho grupo. El ser humano

es considerado esencialmente un ser social, debido que posee predisposicion innata para relacionarse

con los demas, generar lazos afectivos y ser parte de organizaciones en la sociedad (10).

Relaciones interpersonales: Las relaciones interpersonales en la adolescencia, al igual que en los

diversos grupos poblacionales, proporcionan un refuerzo social que favorece su integracion y

adaptacion a los diversos grupos sociales. Las relaciones interpersonales positivas incluyen empatia,

compromiso y cooperacion por el bienestar de las demds personas. El adolescente que posee relaciones
interpersonales positivas obtendra el desarrollo de sus fortalezas personales, ademas de mayor fortaleza
emocional e instrumental en situaciones estresantes.

Autoestima

La autoestima se desarrolla desde la interaccion humana, donde las personas se consideran importantes

una para las otras. El “yo” evoluciona a través de los pequefios logros, reconocimientos y éxito. La

autoestima es el concepto que tenemos las personas acerca de nuestra propia valia, la cual esta basada
en todos los sentimientos, pensamientos, experiencias y sensaciones que hemos ido recogiendo a través
del largo de la vida; este autoconcepto no es estatico, por el contrario, evoluciona a lo largo de toda la

existencia de la persona, en base a sus multiples experiencias que atraviesa cotidianamente y que son

acumulativas (11).




Autoestima y adolescencia

En la adolescencia, la autoestima es variante en esta etapa de vida, donde la autoestima con un nivel
adecuado favorecera que el adolescente pueda decidir por si mismo a realizar sus actividades, hacer uso
adecuado de su tiempo, elegir las amistades, entre otros. Asimismo, éste podra asumir la responsabilidad
de realizar actividades nuevas con la finalidad de aprender y poner en practica lo aprendido debido a la
confianza que posee de si mismo (12). En la infancia, el nifio recibira diversos estimulos que
interiorizara constantemente, los cuales se veran reflejados en la etapa de la adolescencia.

Tabla 1. Autoestima y adolescencia

Momentos de Caracteristicas relevantes
Identidad
Identidad difusa = Individuos inseguros acerca de sus propias creencias u opiniones.

= Se sienten incapaces de explorar y comprometerse

= No tienen objetivos claros de ninguna area

Identidad de = Retraso en la adquisicion de compromiso

demora = Seposponen lineas de actuacion y visiones del mundo como consecuencia
(moratoria) de exploracion y reflexion sobre la realidad.

Identidad de = Supone la copia de las identidades propias de otros, en general de personas
compromiso que le resultan relevantes o significativas en algiin campo.

= Los sujetos hacen suyos los valores y principios de forma critica.

Logro de = Compromiso con un conjunto de valores.

auténtica = Adquisicion de un sistema jerarquizado y coherente de metas propias.

identidad = (Capacitacion para generar caminos y estratégias que permitan lograr las
metas.

= Delimitacion de una identidad propia.

= Proviene de la reflexion y la experiencia de ambitos diversos

Fuente: Elaboracion propia, en base a la revision de la literatura

La adolescencia se considera como un periodo decisivo en la formacion de la autoestima, debido a que
en esta etapa acontecen diversos cambios fisicos, psicologicos y sociales; asimismo, en esta etapa juega
un rol importante el autoconcepto, siendo el aspecto fisico el que tomara mayor relevancia, donde uno
de sus objetivos principales sera ser aceptado por sus padres y su entorno (13). Otros, en cambio, sefialan

que el paso de niveles de educacion, supone un cambio que origina en muchas jévenes sensaciones de

desasosiego y desorientacion al pasar de un entorno confortable, controlado, en el que eran conocidos




y en el que poseian una identidad, a otro en el que la mayor competitividad y una relacion mas adulta
con los profesores, pueden hacer que su identidad y su autoestima se resientan.

Otra razon esgrimida para el descenso de la autoestima en la adolescencia es que el individuo afiade a
su espectro de expectativas y comparaciones nuevos ambitos como el del amor o el de la competencia
laboral y profesional. Esto lleva aparejadas una gran desorientacion e inseguridad. Durante la
adolescencia, una de las tareas mas trascendentes y dificiles para los sujetos es la de encontrarse a si
mismos.

Habilidades psicosociales para la vida

Son un conjunto de habilidades o destrezas psicosociales que le permiten a los adolescentes enfrentarse
con mayor facilidad a los retos y exigencias de la cotidianidad. En cuanto a la salud, estas habilidades
permiten a la persona ser mas positiva y saludable consigo misma, con los demas y con el entorno.
Existe evidencia sobre los beneficios de una formacion mas integral en adolescentes, cuando se incluyen
las habilidades psicosociales y los habitos saludables, por su funcion de proteccion, prevencion de
comportamientos y habitos nocivos para la salud fisica, emocional y social (14). Las habilidades para
la vida al ser de naturaleza psicosocial pueden aplicarse en el ambito de las acciones y relaciones
consigo mismo que son necesarias para transformar el entorno, logrando tener una poderosa influencia
en los estilos de comportamiento de las personas, acompafiado de que no solo depende de tener voluntad
para lograr un estilo de vida saludable, sino también tener conocimientos de qué habilidades
psicosociales nos permite, tener accesibilidad al mismo.

Se mencionan las siguientes habilidades: relaciones interpersonales, empatia, comunicacién asertiva,
solucion de problemas y conflictos, pensamiento critico, manejo de emociones y sentimientos,
pensamiento creativo, toma de decisiones, manejo de tensiones y estrés, conocimiento de si mismo.
Realizamos una buisqueda de cada una de las habilidades para verificar desde la literatura, cuales tienen
mas relacion con el tema de estudio que es el autocuidado, y entonces se seleccion6 3 de ellas las cuales
se mostraran a continuacion.

= Comunicacion asertiva: Tiene que ver con la capacidad de expresarse, tanto verbal como no

verbal, en forma apropiada a la cultura y las situaciones. Un comportamiento asertivo implica un

conjunto de pensamientos, sentimientos y acciones que ayudan a un nifio o un adolescente a




alcanzar sus objetivos personales de forma socialmente aceptable. La comunicacion efectiva
también se relaciona con nuestra capacidad de pedir consejo o ayuda en momentos de necesidad.

= Relaciones interpersonales: Esta destreza nos ayuda a relacionarnos en forma positiva con las
personas con quienes interactuamos, al tener la habilidad necesaria para iniciar y mantener
relaciones amistosas, que son importantes para nuestro bienestar mental y social, a conservar buenas
relaciones con los miembros de la familia, una fuente importante de apoyo social, y a ser capaces
de terminar relaciones de manera constructiva.

= Inteligencia emocional: Se ha concebido como «una capacidad para percibir, asimilar, comprender
y regular las propias emociones y las de los demds promoviendo un crecimiento emocional e
intelectual». La IE como rasgo se refiere a una constelacion de disposiciones comportamentales y
autopercepciones concernientes a las capacidades propias para reconocer, procesar y utilizar las
informaciones con carga emocional (15).

Aportar al logro de una vida saludable y promover el bienestar de los adolescentes, a partir de

intervenciones que promuevan el autocuidado, la prevencion de conductas de riesgo y la promocion de

la salud.

Actividades para subir la autoestima en adolescentes

= Hacer ejercicios de didlogo interno: cuidar lo que nos decimos a nosotros mismos e intentar
enviarnos mensajes positivos es una técnica muy importante para mantener una buena autoestima.

* Transforma la culpa en responsabilidad: si bien es cierto que cometemos errores a lo largo de
nuestra vida, cargar con el peso de la culpa no es nada positivo. Por ello, transforma la culpa en
responsabilidad para mejorar.

= Autocuidados: muchas veces, nos olvidamos de proporcionarnos los cuidados y atencion
necesarios y eso repercutir negativamente en nuestra autoestima. Resérvate un tiempo para ti y para
cuidarte (16).

CONCLUSIONES

La evidencia respalda la importancia de promover y fomentar las practicas de autocuidado en los

adolescentes como una estrategia efectiva para mejorar su bienestar emocional, al invertir en su

autocuidado, los adolescentes pueden desarrollar habilidades y recursos emocionales que los ayudaran




a enfrentar los desafios de manera mas saludable y a construir una base solida para su bienestar a largo
plazo, siendo fundamental que la sociedad en su conjunto reconozca la importancia de estas practicas y
trabaje en conjunto para garantizar que los adolescentes tengan acceso a las herramientas y el apoyo
necesarios para cultivar su autocuidado y fortalecer su salud emocional. Sin embargo, también se debe
tener en cuenta que existen factores de proteccion y barreras que pueden influir en la adopcion de
practicas de autocuidado en los adolescentes. El apoyo familiar, la educacion y la disponibilidad de
recursos son elementos clave que pueden facilitar la incorporacion de estas practicas en su rutina diaria.
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