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RESUMEN

Este estudio se enfoca en promover el amor propio entre adolescentes y jovenes adultos en
Quito mediante una campana comunicacional centrada en la salud integral. Se explora la
relaciéon entre la salud integral y la autoestima, destacando su interdependencia para el
bienestar emocional y mental de las personas. A través de una revision bibliografica de textos
contemporaneos, se analizan conceptos clave como el amor propio, la autoestima, la salud
integral y el papel de la comunicacion en especial como herramienta para su promocion. Se
entiende la salud integral, abarcando sus tres aspectos: fisicos, mentales y emocionales, con
su influencia en el desarrollo del amor propio. Ademas, se identifican movimientos como el
body positivity, neutrality, functionality y practicas como el mindfulness como medios para
fomentar actitudes y actividades para la mejora constante frente la problematica. Cabe
destacar que se hizo un enfoque particular en encontrar sobre el acto comunicativo y los
mejores espacios para en un futuro hablar sobre su difusion, distinguiendo el poder e
influencia en los adolescentes en las plataformas digitales y redes sociales. Se concluye que
la comunicacion efectiva puede ser crucial en la prevencion de problemas de salud y en el
fomento del amor propio desde una edad temprana, antes de transitar por etapas criticas hacia
la adultez. Tras la referencia bibliografica se dio un marco de referencia e investigacion para
la creacion de la campafia “Me” la cual principalmente se alid6 con expertos en salud para
entender como funcionan los 3 ejes (fisico, emocional y mental) y su importancia de
practicarlo en conjunto. La campaifia impactd al publico entre 17 a 23 afios de edad, etapas
criticas de construccion propia. Asi se llevo la informacion del documento a la practicas tras
emplear capacitaciones en espacios educativos.“Me” se planted estratégicamente con el
objetivo de crear un espacio seguro en donde las personas generen interaccion y puedan
dialogar sin prejuicios y obtener herramientas para poder tomar accion de su salud integral y
amor propio. Se realizaron estrategias de contenido digital en donde la conversacion y la
llegada a los publicos era mas cercana, por tal motivo fue la primera fuente en donde
informar y educar a la comunidad interesada en el tema, acompafiada de talleres y
capacitaciones mencionadas. El mensaje principal del presente trabajo es crear conciencia de
la importancia del cuidado integral individual. Lo que se buscO con este documento fue
encontrar los precedentes para poder realizar esta campafia con data real y especifica.
Abriendo nuevos pasos a la salud integral en la ciudad de Quito — Ecuador. Es asi que en este
proyecto adjuntamos las debidas investigaciones de la relacion e importancia de los ejes
impactados de tal forma que ayudé a crear y formar un nuevo espacio para poder atacar esta
problematica. Finalmente, se logré encontrar las herramientas adecuadas para obtener nuevas
practicas y actividades con mayor alcance efectivo para poder combatir y generar cambios
positivos mediante mensajes educativos de conciencia y amor propio.

Palabras clave: Autoestima, Salud Integral, Amor propio, Comunicacién, Redes Sociales,

Mindfulness, Body Neutrality



ABSTRACT

This study focuses on promoting self-esteem among adolescents and young adults in Quito
through a communication campaign focused on holistic health. We explore the relationship
between holistic health and self-esteem, highlighting their interdependence for people's
emotional and mental well-being. Through a literature review of contemporary texts, we
analyze key concepts such as self-esteem, self-respect, holistic health and the role of
communication in particular as a tool for its promotion. It is found that integral health,
encompassing its three physical, mental and emotional aspects, and its influence on the
development of self-esteem. In addition, movements such as body positivity, neutrality,
functionality and practices such as mindfulness are identified as means to foster attitudes and
activities for constant improvement in the face of the problem. It should be noted that a
particular focus was made on finding out about the communicative act and the best spaces to
talk about its dissemination in the future, distinguishing the power and influence on
adolescents on digital platforms and social networks. It is concluded that effective
communication can be crucial in the prevention of health problems and in the promotion of
self-esteem from an early age, before going through critical stages towards adulthood. This
document presents the research and framework developed for the creation of the “Me”
campaign, which primarily collaborated with health experts to understand the
interconnections between the three axes—physical, emotional, and mental health—and their
importance when practiced collectively. The campaign targeted individuals aged 17 to 23,
critical years for personal development. The information from the research was applied in
practice through training sessions in educational settings. The “Me” campaign was
strategically designed to create a safe space for individuals to engage in open dialogue, free
from judgment, while gaining tools to take action towards their overall well-being and
self-love. Digital content strategies were employed to facilitate close interaction with the
audience, becoming the primary source for informing and educating the community. These
efforts were complemented by workshops and training sessions. The central message of this
work emphasizes the importance of individual, holistic self-care. The goal was to identify the
precedents necessary to execute the campaign with real and specific data, thus paving the
way for comprehensive health initiatives in Quito, Ecuador. This project includes the relevant
research on the relationship and significance of the impacted axes, which contributed to
creating a new space to address this issue. Ultimately, the project identified the most effective
tools and practices to promote positive change through educational messages that foster
awareness and self-love.

Keywords: Self-esteem, Integral Health, Self-love, Communication, Social Networking,

Mindfulness, Body Neutrality
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INTRODUCCION

El amor que una persona se tiene a si misma es un lazo inico a su cuerpo y la manera que lo
nutre, cuida y respeta. Sin embargo, el amor propio se puede ver afectado por los estigmas,
estereotipos y estandares de belleza que una persona se ve rodeada de. En un principio se da
por los circulos sociales desde familias y amigos y pasa luego por el consumo de contenido
de informaciéon tanto en la comunicacion tradicional como nuevos canales y espacios
digitales. Estos estigmas crean que las personas se comparen en base a esta fuente unica de
informacion lo que damnifica la perspectiva y autoconcepto propio, generando acciones
futuras que pueden realizar para alcanzar ideales imposibles, que en un plano general lastima
su salud integral. Se refiere a la salud integral como un compuesto de las personas que tengan

un bienestar y una salud completa en lo fisico, mental y emocional.

A continuacioén, la presente investigacion se centra en tres secciones primero haciendo una
distincion de la relacion del cuerpo en la actualidad donde se presentan diferentes tendencias
en cuanto la visibilizacion y percepcion de los cuerpos junto a su rol dentro de las redes
sociales. Asi mismo se hace un hincapié a la autoestima y los factores sociologicos que
afectan a esta. Al igual se presenta temas sobre la salud integral para su comprension y su
conexion con el amor propio; es importante destacar que se entiende como la salud integral
afecta al amor propio y la importancia de que una persona se sienta realizada como individuo

debido a su cuidado del bienestar.

Finalmente, se presenta el rol de la comunicacion. Es importante entender la incumbencia de
la comunicacion, si bien esta no es la causa ni la solucion, es un camino y una manera de
sensibilizar la tematica y fomentar practicas saludables para la salud fisica, mental y
emocional de las personas con el fin de mejorar su amor propio. Asi también se define su rol

como un espacio de edu comunicacion que luche contra las narrativas téxicas y conjunto a



informacion proveida por expertos en el tema que apoyen a la causa. En el Ecuador es
relevante el tema dado que sigue siendo un pais conservador que sigue promoviendo ideales
inalcanzables. Ademas la falta de educacion y de recursos de otro tipo de informacién que no
tenga alglin signo o tipo de sesgo y estereotipo refuerza estas ideas por lo cual es necesario

brindar y ser nuevas fuentes de referencia.

El proyecto de esta manera, busca fomentar la salud fisica, mental y emocional en los jovenes
de Quito en un proceso de re aprendizaje donde se cuestionan lo que saben y como perciben
sus personas individualmente en una manera que sea mas cercano y busque su bienestar
integral mejorando de tal manera el acercamiento y las definiciones que tienen de su amor
propio. Tiene un propdsito edu comunicacional en la cual las manifestaciones del amor
propio son una manera de cuidado para sus diferentes ejes de salud que busca fomentar el

bienestar a largo plazo.
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CAPiTULO 1: RELACION Y CUERPO EN LA ACTUALIDAD

1.1 Antecedentes

Las personas son seres humanos complejos con construcciones de sus culturas, sentimientos,
emociones, de su lado biologico; si bien es dificil definir qué es una persona y como se
desarrolla dentro del area de las ciencias sociales, conocemos que la salud integral es
importante para que el ser humano conviva dentro de la sociedad. Definimos a la salud
integral como la conexion y cuidado de todos los 4mbitos a los que entendemos al ser
humano fisica, mental y emocional. A la par, la OMS establece que la salud se la entiende
como “estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades” (Blanco, M., Padron , M., Pachon , L., Sanchez , T., & Mediana,
2021, p 9). Consideramos que el amor propio influye también en la salud integral de las
personas, entendiéndolo como un conjunto de emociones y predisposiciones cognitivas
relacionadas con la autoevaluacion, generando valoraciones de uno mismo de carga
emocional, haciendo referencia al igual con el autoestima (Palomares, s.f, parr.3). A la par, se
entiende al bienestar de los individuos en base al respeto, cuidado y amor que la persona
trabaja y se dedica a si mismo. Primeramente, la salud fisica implica tener una buena
alimentacion y realizar actividad fisica, verificando signos vitales, hormonales y que el
cuerpo esté funcionando de manera correcta. Al igual la salud psicoldgica es tener alta
autoestima, una satisfaccion personal buena evitando de tal manera problemas de depresion,
ansiedad, entre otros. Finalmente pensar en el lado emocional se trata de la relacion propia
con cuidado, respeto y mas importante amor, esa vinculacion es una referencia al estado de
aprecio que una persona se tiene a si misma. (Rivas, 2024, p.). Los ejes de salud mencionados
y la percepcion personal se ven afectados por sus alrededores: tendencias, ideales de belleza,

factores socioculturales y discursos a los que esta expuesto. Por ejemplo, en cuanto a la
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imagen corporal se la define como “una representacion mental amplia de la figura corporal,
su forma y tamaio, la cual estd influenciada por factores historicos, culturales, sociales,
individuales y biologicos que varian con el tiempo” (Rocio Carballo Afonso,et al., 2023, p.2).
Asi, entendiendo que el amor propio esta fuertemente relacionado con los ideales de belleza.
Los ideales son presiones socioculturales internalizadas en las personas que los aceptan y los
incorporan porqué son importantes para ellos. Las idealizaciones de estandares de belleza
poco realistas, dificiles de alcanzar, se vuelven perjudiciales y afectan al bienestar de las
personas. Es importante destacar que son transmitidos por agentes socioculturales tanto
medios como personas alrededor como familia y amigos que internalizan este pensamiento y
luego se lo fomenta al hacer comparaciones con otras personas lo cual lleva a tener una
insatisfaccion corporal (Flores, 2021,p.11). La insatisfaccion corporal puede ser el deseo de
delgadez con estrictas decisiones de exponerse a dietas restrictivas hipocaloricas, se vuelven
conductas desinformadas. Se basa en conseguir especificamente el cuerpo culturalmente
esbelto establecido. A pesar que las dietas es la accion méas comun en los adolescentes para
bajar de peso, hay personas que han empezado a optar por conductas desadaptativas como:
vomitos autoinducidos, uso abusivo de laxantes mal empleados, ejercicio intenso,
etc.(Langer, 1991). Mas adelante en este capitulo se desarrollaran los efectos dafiinos que

causan los ideales de belleza y el baja autoestima.

1.2 Teorias y tendencias del cuerpo

En busca de competir y reducir los problemas con los ideales de belleza a través de los afios
se han realizado diferentes movimientos para luchar contra el dafio al amor propio, sin
embargo, para primero solucionar la problemadtica se debe reconocer los indicios. Las
tendencias en relacion al cuerpo se han ido sumando durante el paso del tiempo y se han ido

desarrollando de manera en las cuales se piensa y se actua hoy en dia sobre el cuerpo.En este
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capitulo vamos hablar sobre 4 tendencias: Dismorfia corporal, Body positivity, Body
neutrality, Body Functionality. La dismorfia corporal es definida como un trastorno mental
donde la persona tiene distorsion cognitiva basada en su imagen corporal (Mufioz, 2024, pag,
243) . El individuo se percibe con debilidad fisica (delgadez, obesidad o baja musculatura).
Los sujetos autogeneran preocupaciones patologicas como ansiedad y depresion en donde
crean conductas que se dan por pensamientos los cuales llegan a hacer imaginarios, buscando
defectos en su apariencia fisica. Como resultado se generan actitudes como buscar en todos
los puntos que pueden hacer ejercicio, sobre excederse, cancelar otras actividades por hacer
gjercicio, arriesgar su salud y ponerse en situacion de lesion por miedo a perder musculo o
engordar.

En contraste, en un movimiento llamado body positivity nace como protesta hacia la
gordofobia en EE.UU como una “multi-disciplina de seis construcciones sobre la apreciacion
y amor al cuerpo, conceptualizaciones del cuerpo y positividad interna” (Tylka &
Wood-Barcalow en Hallward, Feng, & R. Duncan, 2023, p.1). El movimiento busca apreciar
los diferentes tipos de cuerpos independientemente del peso, centrandose mas en aspectos
fisicos y encontrar amor en ello como una solucion para mejorar el amor propio, autoestima,
y satisfaccion corporal. Sin embargo hay varios factores de discusion ante el movimiento
pues se puede tornar en una relacion muy forzada que puede crear o reforzar conductas de
ansiedad, depresion, y trastornos alimenticios. Se genera una presion al momento de decir
que todos los cuerpos son “lindos” sin importar como estos luzcan. Al igual, al no centrarse
en un peso, algunas personas no se centran en el eje de su salud fisica sufriendo problemas de
sobrepeso o en casos obesidad. Por ello es aplicado mas en apariencia como manchas en la

piel, amputaciones, entre otros (Sharp, Bilal, Nileshni Fernando, & de Boer, 2023, p.4).
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En respuesta a los problemas del anterior movimiento se crea el body neutrality, no estar
dentro de amar o odiar el cuerpo pero mantenerse en una relacion neutra al respecto.
Desviando la importancia del aspecto del cuerpo hacia la atencion de lo que el cuerpo permite
hacer (Poirier en , Sharp et al., 2023, p.2). Remover la presion al no centrarse en el aspecto
fisico redirige la aceptacion al cuerpo por lo que permite hacer. las funciones que cumple en
base a los valores de los individuos. Para ejemplificar una persona que disfruta de la musica
va a dar valor en que su cuerpo le permite oir y tocar un instrumento.

Por ultimo, una de las tendencias mas recientes es el body functionality que se refiere a todo
lo que tu cuerpo puede hacer por ti o es capaz de hacer. Existe el proceso interno como la
digestion, las capacidades fisicas como sanar, expresarse, caminar, sensaciones como el sentir
placer; luego las capacidades creativas como el pintar, cantar, como se comunican con los

demas como el contacto visual y por ultimo el cuidado personal como dormir. (Alleva,

Martijn, Van Breukelen, Jansen, & Karos, 2015). La funcionalidad corporal no tiene que ver
con como lucimos fisicamente sino viene arraigado y se convierte en imagen corporal cuando
esta de por medio los sentimientos, emociones y percepciones. De la misma manera, se
entiende la tendencia en entender el cuerpo a través de experiencias e interaccion con el
mundo, encontrando disfrute, y entendiendo las necesidades y deseos del cuerpo a través de
la exploracion con el mundo (Alleva & Tylka, 2021, p.1). La imagen y la funcionalidad se
juntan al momento de agradecer por todo lo que el cuerpo puede hacer por uno. La
apreciacion hace referencia a respetar y honrar tu cuerpo gracias a todo lo que puede realizar.
En las intervenciones en lo que se refiere el body functionality es aplicada en mujeres y
hombres en sesiones tanto individuales como en grupales, donde las personas pueden escribir
todo lo positivo que su cuerpo realiza por ellos lo cual genera aumentar su autoestima sobre
su imagen corporal. Es importante recalcar que todo el proceso de la funcionalidad del

cuerpo se describe en el estar de pie. El cuerpo funciona de distintas formas y abarca varias


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1740144520304277#bib0055
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1740144520304277#bib0055
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particularidades en las acciones que pueda hacer y todas estas se necesitan para tener un
equilibrio. Por ejemplo el movimiento es lo que podemos hacer gracias a que las moléculas se
transportan de un lugar a otro lo cual ayuda que el cuerpo genere movimiento y muchas mas
funcionalidades del cuerpo que son importantes mas que solo como nos percibimos
fisicamente (National Cancer Institute, 2019, p.5). Lo cual si las personas emplean el
pensamiento de agradecimiento por el cuerpo y lo que hace por nosotros seriamos mas

conscientes de aceptarnos y cuidarnos de nosotros mismos.

1.3 El cuerpo en redes sociales

A lo largo de la historia humana han sido creados y masificados los medios de comunicacion;
se conoce por diferentes estudios de hoy en dia que los medios tradicionales son una gran
fuente de poder y de persuasion hacia las personas para entender su mundo y promover
ciertas formas de pensamiento y valores. Ahora bien, con el auge de las redes sociales si bien
no se ha hecho una investigacion igual de extensa al de los medios de comunicacion
tradicionales, igual se ha revisado y analizado el efecto que tiene en las personas como
medios. Las redes sociales inclusive pueden aplicar mas niveles de persuasion o incluso de
manipulacion en las personas a mayor escala gracias a la globalizacidon que permitio. Asi el
contenido no depende unicamente de un contexto y una cultura, en contraste, pensamientos y
tendencias vienen de todas las partes del mundo que pueden incluso reforzar ciertas ideas. En
el contexto del trabajo, los ideales de belleza son mas presentes en las plataformas digitales
consecuentemente haciendo que las personas se comparen aun mas con otros inclusive con
personas que no conocemos (gracias a la globalizacion) y que su contexto puede ser
completamente diferente (como genéticamente hablando un cuerpo de raices de latinoamérica
no se vera como un cuerpo de una persona de raices europeas) pero la persona igual va a

tender a compararse, disminuyendo su satisfaccion corporal al no cumplir ciertos estandares
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de belleza. Asi se demuestra la “asociacion de la internalizacion de los ideales de belleza, la
apreciacion corporal y la insatisfaccion corporal la cual se da por su accion pasiva y activa en
redes sociales”(Gongora, 2023,p.6). Se encontr6 que publicar, y mas importante revisar que
estan publicando y haciendo los contactos de la persona en 1r.ss internaliza mas los ideales de
belleza. Por lo tanto, se considera que es mas importante para la imagen corporal no que
tiempo la persona esta expuesta a los medios sociales, sino la inversion que tiene dentro de
ellos. Cabe destacar que en especial el contenido de redes sociales esta altamente manipulado
para cumplir con los estandares de belleza, para “lucir mejor” y este contenido es el punto de
referencia de otros que ni la persona publicando los alcanza. Finalmente, es importante
resaltar que comparar la actividad en las plataformas digitales promueven sentimientos
negativos que afectan la salud mental generando problemas como ansiedad o el trastorno
dismorfico corporal que recae en practicas toxicas y dafiinas para la salud integral de las
personas con el fin de alcanzar estas metas puestas en plataformas digitales (Gongora, 2023,
p.2.).

Las redes sociales tienen gran influencia en las personas, constantemente estamos
sobresaturados de informacion en la cual tenemos mas cerca los distintos estereotipos
culturales “que cumplir” impuestos por la sociedad. Se realiz6 un estudio para evaluar como
los medios de comunicacion pueden influir en la imagen corporal de las mujeres, enfocado en
la preocupacion que tienen por como lucen fisicamente, la satisfaccion y como reaccionan
frente a la informacion que existe sobre este tema si influye o no a su autoestima. El estudio
se dio entre modelos de pasarela y mujeres de otras profesiones donde se encontrd que las
mujeres que son modelos al ocupar redes sociales, estas aumentan su autoestima y les ayudo
a sentir confianza en si mismas por la aceptacion de las personas con el tipo de cuerpo que
muestran en estas. En cambio, las mujeres con otra profesion sufren més con estos

estereotipos, ya que no tienen el mismo cuerpo deseado que las mujeres modelos los cuales
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son aceptados e idealizados por la sociedad en la cual vivimos. Este resultado es impactante
porque demuestra el poder de la presion y aceptacion dentro de las redes sociales que no solo
crea una presion para mostrar y exponer el cuerpo sino hacerlo activamente para recibir la

aceptacion y aprobacion de otros con el fin de mejorar el autoestima.

Por otro lado, al comenzar el verano los jovenes son mas propensos en suftir trastornos
alimenticios. Las influencer y lideres de opinion en redes sociales lucen cuerpos “perfectos”
y comparten fotos de como lucen fisicamente cuerpos hegemonicos. Se afirma que estas
personas que caen en distintos trastornos, generalmente tienen conductas restrictivas de
alimentacion, comportamientos compensatorios como exceso de ejercicio, vomito y
comienzan a agravarse. El impacto de redes es tan significante que al consumir y ver cuerpos
irreales, varias mujeres en bikinis promocionando el terno de bafio y su cuerpo genera mas
presion para caer en trastornos alimenticios, mas cuando asumen y normalizan que la persona
compartiendo dichas imagenes pueden de por si sufrir de este trastorno que perjudica su salud
fisica y mental. Es importante hacer hincapi€ en las personas que si deciden mostrar su
cuerpo, lo hacen de una manera mas genuina para mostrar y ayudar en la diversidad de tipos
de cuerpos, esto ayuda a que las personas puedan eliminar su estereotipo de barbie. (Silvana

Vitale, 2023, p.3)

Si bien se ha revisado que existe una correlacion positiva entre el autoestima y la actividad en
redes sociales (tanto el tiempo invertido como en la actividad de retroalimentacién dentro de
las plataformas como me gusta) se ha tratado de mejorar el bienestar tanto de salud mental,
emocional y de autocuidado fisico por medio del consumo de contenido en las mismas
plataformas. De acuerdo a las tendencias del cuerpo antes mencionadas anteriormente el

contenido de personas practicando y exponiendo su cuerpo no hegemonico en redes sociales
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ha mejorado la salud integral en un primer plano. Por ejemplo, personas expuestas a
contenido en la neutralidad del cuerpo en TikTok demostraron que tenian mayor apreciacion
a sus cuerpos mejorando la satisfaccion corporal e inclusive el estado animico a un mejor
humor. Al igual tienen pensamientos mas positivos en su apariencia a comparacion del grupo
que solo estuvo expuesto a contenido de los ideales de belleza delgados (Seekis & k.
Lawrence, 2023). Asimismo personas que siguen contenido de body positivity pudieron
mejorar su relacion con su aspecto al tener una relacion mas de amor y respeto sin embargo
este ha sido el movimiento con mas contras dado que varias personas al ya practicarlo sentian
presion o no promovieron la salud. Un grupo de médicos en un estudio reveld que si bien no
habian escuchado de los movimientos, si pudieran ser utiles para sus pacientes para ayudarlos
en su jornada de cuidado. Establecieron que prefieren el body neutrality, a pesar de no haber
escuchado antes dado que es mejor centrarse en la funcionalidad del cuerpo que su apariencia
y amor propio forzado que igual resultaba dafiino (Sharp et al., 2023, p.2). Por otro lado, en
cuanto a redes sociales, cada plataforma mostrara el contenido en diferente magnitud, no
obstante pueden tanto promover estos movimientos o promover los ideales establecidos como
es mas en el caso de Instagram. En un estudio realizado por Hallward et al., demostraron que
en TikTok si bien rompe mas los estigmas de belleza por el tipo de plataforma que es, el
contenido de body positivity se ha vuelto mas toxico y sigue reforzando ideales ademas que
ciertos creadores de contenidos no son fieles al movimiento utilizando inicamente su hashtag
para ganar mas atencion y reconocimiento. Si bien no hay tanto contenido en body neutrality
a comparacion de este Gltimo, ambos tienen ciertas limitaciones en su contenido al reforzar
ideales de cierta manera (por ejemplo solo mostrando mujeres blancas sin discapacidades) o
de limitacion de exposicion pues el algoritmo puede ser muy selectivo a quién aparece el

video no llegando a la audiencia que necesita este contenido (2023, p,5-6).



18

En sintesis las plataformas digitales se han convertido en un espacio donde los adolescentes y
jovenes adultos se sienten presionados por vivir en un mundo superficial de informacion
estereotipada con respecto al cuerpo “perfecto”. El estudio de la Fundacion FAD se enfoca en
la prevencion del consumo de droga en los adolescentes entre 15 y 29 afios, este afirma que
en el afio pasado se han sentido expuestos por las redes sociales y el internet. Esto ha hecho
que los jovenes busquen diferentes métodos para “desconectarse”. Un 23% genera ansiedad
continua por obtener likes para sentirse pertenecientes (Rivas, 2024, p.14). La sociedad se ha
convertido en un lugar de angustia donde las personas se vuelvan pendientes y consumistas
de las redes sociales haciendo que pierdan la confianza en si mismo con respecto a su mente

y a su fisico.

1.4 Causa y efecto baja autoestima

Como se ha revisado, tener una baja autoestima afecta a la salud en diferentes planos. En
primer lugar en el fisico tener problemas de amor propio puede crear un bloqueo en hacer
actividad fisica o por el otro lado tener habitos toxicos en cuanto a la actividad fisica sin
encontrar ningun tipo de disfrute en el ejercicio. Inclusive se ha llegado a evidenciar durante
los ultimos afios en base al consumismo y promocion de imagen fit o delgada como tendencia
en la sociedad ha hecho que personas modifiquen estas “imperfecciones” por procedimientos
quirargicos en orden para alcanzar estos ideales de belleza (Klein, 2023, p.9). Asimismo, hay
mayor posibilidad de caer en un trastorno alimenticio. Por otro lado, en el plano de salud
mental, ademas de los TA, se crean problemas de ansiedad o depresion con sus practicas que
se auto lastiman las personas. Finalmente, las personas con baja autoestima emocionalmente
no se encuentran bien con ellos mismos lo cual puede afectar su estado animico y sus

relaciones con otros.
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1.5 Factores socioldgicos, culturales y psicolégico

La imagen corporal se puede ver afectada desde la percepcion de uno mismo pero la
percepcidn de los padres puede al igual afectar esta. A través de un estudio titulado
autoimagen, autoestima y depresion en escolares y adolescentes con y sin obesidad se
respalda la idea que la insatisfaccion corporal y la baja autoestima puede hacer a una persona
mas propensa a TA y depresion. Igualmente la persona cambia su comportamiento en
situaciones sociales al sentirse excluido del grupo por las tendencias, ideales y actividades,
por ejemplo un nifio con obesidad no querra participar en ciertos juegos como de correr
(Sanchez-Rojas, Garcia-Galicia, Vazquez-Cruz, Montiel-Jarquin, & Aréchiga-Santamaria,
2022, p.2). De tal manera se demuestra que sin importar la edad la autoimagen esta ligada al
amor propio y debe de tener un cuidado constante para una salud y relacion propia saludable.
Por otra parte, en cuanto a factores sociologicos, el primer vinculo que los seres humanos
tenemos es el de nuestra familia y sobre todo de nuestro padres que son nuestra guia a la corta
edad. Esto puede ser una desventaja al momento de no crear una identidad, ya que facilitara
dejarse llevar por la forma de pensar de otras personas.

Un individuo est4 fuertemente marcado por su familia dado que es el primer sistema de
interaccion lo cual genera un impacto tanto en el individuo y como entiende la sociedad.
Asimismo la familia es donde las personas “descargan las emociones, pensamientos y
sentimientos, siendo receptora de las consecuencias que generan” (Maitta, Parraga, Escobar,
2018). Por lo cual se entiende que si la familia son promotores de ideales de belleza
culturales o refuerzan ciertas conductas toxicas la persona es mas susceptible a dar valor a
estos ideales y a su vez dafiando su amor propio y autoestima. Adicionalmente, refiriéndonos
a los factores psicoldgicos individuales, en el proceso de maduracion mental una persona

lucha por conseguir espacio en los diferentes dmbitos sociales (amorosa, familiar, laboral)
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donde es necesario que tenga una buena salud y bienestar general para poder lograr sus metas

y tras llevar sus frustraciones.

CAPITULO 2: ENTENDIENDO LA SALUD INTEGRAL, EL AMOR PROPIO Y COMO MEJORARLOS

2.1 Salud integral: qué es y cOmo se conecta con el amor propio

La salud integral del adolescente y joven tiene como enfoque principal la parte
bio-psico-social. Esto no solamente se refiere a la repercusion que tiene instantdneamente en
estos grupos, sino, también en el proceso de crecimiento y desarrollo, las cuales son etapas
donde se pueden emitir méas cambios. Segin su etimologia, la palabra “adolescencia”
significa “el que comienza a orientarse hacia el vigor, hacia la fuerza”, y esta orientacion
continia hasta la adultez (Osvaldop Falke & Pellegrino de Emile Littré la d, 2020, pag 24).
En la juventud y adolescencia se abren procesos de cambio cdmo el descubrir y afirmar tus
creencias, personalidad y tus valores. Incrementar la autoestima, ampliar la capacidad de
visualizar el mundo de aprendizaje y tener mas conocimientos adaptados para generar un
pensamiento mas amplio. Durante el “periodo de juventud-adolescencia” se completan los
procesos basicos: la afirmacion de la personalidad, el incremento de la autoestima, el
desarrollo espiritual y el aumento de la capacidad de pensamiento.

Esta etapa de desarrollo conlleva varios cambios en distintas etapas como finalizar la
educacion escolar, la universidad hasta conseguir trabajo por primera vez. Es asi que el
individuo a través del tiempo pasa por un sin fin de cambios fisicos como mentales y sociales
que deben de desarrollarse y resguardar sus cuerpos y mentes, enfocandose en la salud
integral, con el fin de asegurar una buena salud y que las personas puedan sobrellevar estos

cambios. En consecuencia, se busca fomentar desde temprana edad practicas que impulsen la
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salud integral: mantener una dieta saludable, mantenerse activo fisicamente y mentalmente
cada dia y realizar actividades recreativas que ayuden al estado mental como escribir en un
diario todos los dias, etc. Es mas importante dar herramientas que hagan posible el manejo
del estrés, buscando minimizar los efectos negativos que tiene en el cuerpo durante etapas de
cambio demandantes.

Si una persona no sabe manejar el estrés tiene grandes repercusiones en el cuerpo pues afecta
en la salud mental desgastando su estado o por el lado fisico puede por ejemplo afectar en su
dieta, sus habitos de suefio entre otros elementos que consecuentemente puede perjudicar
como la persona se percibe, su autoestima, autoconcepto, autoimagen y amor propio.

Bajo el mismo eje, se debe trabajar de la mano de la salud mental y el amor propio al tener en
claro que los dos tienen en comun aspectos fisicos, emocionales, mentales y sociales en
donde queremos que los adolescentes puedan sobrellevarlos de forma saludable. Mediante su
crecimiento y desarrollo podran mantenerlo en su vida adulta manteniendo un proceso
saludable a largo plazo y con una construccion constante de amor propio. Este tltimo aspecto
no solo mejora la relacion personal sino que genera que las relaciones tanto interpersonales
como exteriores sean sanas y las personas puedan sentirse en un lugar de paz y armonia
consigo mismos.

Por otro lado, los estilos de vida reflejados en los ambitos socio econdmicos pueden
repercutir en la salud de los adolescentes, puesto que se ven afectados dependiendo en el
estilo de vida que han sido criados y las normativas con las que han crecido tendra
afecciones. También si tomamos en cuenta los medios de comunicacion pueden alterar la
informacion como aumento o resta de las creencias.

En sintesis, la salud integral abarca el desarrollo fisico, mental y emocional buscando
determinar la seguridad de cambios saludables y sin ningtn inconveniente en los

adolescentes. Esto quiere decir que si se conlleva una buena salud mental se puede prevenir o
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tratar las diferentes luchas en contra la depresion, ansiedad, TA y otros agravantes. La salud
integral también se encarga de prevenir las enfermedades fomentando la creacion de habitos
saludables en la etapa de la adolescencia, evitando diabetes tipo 2, hipertension y mas
enfermedades cronicas en la etapa adulta. Como revisado, el bienestar emocional toma un rol
importante al procurar que en etapas de crisis y cuestionamiento, los jévenes puedan crear
habilidades de afrontamiento, construir una relacion saludable con ellos mismos para abarcar

también a la vida adulta.

2.2 Amor propio: factores socioculturales

Es conocido que los entornos, las personas que rodean, la cultura, la sociedad en la que esta
una persona lo construye y dicta hasta cierto punto como nos percibimos y como percibimos
el mundo. Las expectativas sociales, en especial definido por género (tomando en cuenta una
narrativa hegemonica y conservativa) dan en expectativas en como deben verse y
comportarse hombres y mujeres. La cultura y etnicidad influyen en la identidad, valores y
creencias que pueden disminuir o empoderar el amor propio. Por ello es importante estar
expuesto a diferentes tipos de cuerpo, etnias, rasgos para promover todo tipo de belleza y
normalizar los diferentes aspectos que pueden haber con un fin de evitar un solo estigma de
belleza.

Al igual, la familia es un factor clave para la construccion del amor propio pues dan un marco
de crecimiento donde las figuras adultas tienen el rol y la obligacion de fomentar el amor en
uno mismo, el respeto y el crecimiento (Irvani, 2017, p.15). Al momento que no se cumple el
rol correcto de una buena educacién con la relacion del cuerpo, los nifios en la etapa de
desarrollo pueden sufrir traumas los cuales hagan que su relacion con si mismo decaiga y

tengan inseguridades sobre si mismos.
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Las relaciones, adultos, padres, amigos pueden promover una relacion positiva o una
deteriorada por cdmo piensan y se expresan en cuanto el aspecto fisico y de personalidad de
una persona. Al igual hay dos actores influyentes sociales que pueden afectar al amor propio.
En primera instancia la religion es una fuerza que proporciona significados y estandares que
proporcionan un cierto pensamiento de belleza. En segundo lugar, los medios de
comunicacion promueven dependiendo de la cultura de donde se origind su contenido ideales
de belleza, y mas que nada poco realistas generando insatisfaccion personal y baja autoestima
al no cumplir con las personas de los medios. Asimismo, las personas alrededor definen
ciertos ‘roles’ de comportamientos y de expectativas sobre como cada género deberia
comportarse. Si bien en los tltimos afios han habido luchas sobre terminar estas expectativas
y borrar al igual s6lo los géneros binarios es importante que hoy en dia se reconozca que no
hay cierta manera de comportarse y la persona no debe ajustarse a ellos. Esto puede afectar el
carifio de una persona a si misma dado que no le permite ser plenamente quien quiere ser.
Cabe resaltar que aqui también puede influir el estrato socioecondmico de las personas pues

las desigualdades pueden afectar las oportunidades de educacion, empleo y salud.

2.3 Amor propio: maneras de empoderar a los adolescentes

El amor propio es esencial para el funcionamiento de una persona, es un factor clave para la
salud integral. Esto conlleva la confianza, respeto, cuidado, y carifio con la que el individuo
se percibe. Al igual se entiende como una manifestacion auténtica de la existencia de las
personas, que implica la responsabilidad, libertad, cuidado y devocion de ser una persona, ser
quién eres ademas de interactuar con el mundo y relacionarse con este. De acuerdo con
Irvani, una forma de amor propio es vivir una vida plena con significado y proposito al ser
una persona mas empatica, consciente, compasiva, que se acepta tanto a uno mismo como a

los demas (2017, p.17-18). Si bien es un concepto basto que se ha reiterado por diferentes
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actores como escuela u organizaciones en el sector de la salud, estas imagenes de referencia
se enfocan mas en dar un mensaje de promocion, sin embargo, no dictan o ensefian como

promover este tipo de amor.

Se han desarrollado varias tacticas con el fin de promover el amor propio y empoderar a los
individuos a través de este. Resulta importante resaltar la importancia del amor propio en
todas las edades y contextos, inclusive mas en una realidad donde los estandares de la
sociedad y los prejuicios pueden distorsionar la percepcion propia por lo cual es crucial
“instalar un sentido fuerte de valor propio y orgullo” (Mychael, 2023,p.1). Una tactica para
promover y mejorar este es a partir de diferentes mantras como un escudo ante influencias
negativas para tener un mejor fundamento en este se establecen frases como: ‘Soy fuerte,
hermosa/hermoso e importante’, ‘puedo alcanzar cualquier cosa’, ‘soy merecedor de respeto’,
‘me amo y me acepto’, ‘mi voz importa’ y finalmente, ‘soy sin disculpas yo’.

Si bien los mantras son una manera de empoderamiento existen sin fin de pasos o
recomendaciones para el empoderamiento. Williams dicta cinco pasos dentro del viaje para
cultivar amor propio: en primera instancia practicar la autocompasion es decir tratarse a uno
mismo con amabilidad, practicando el perdén propio y evitar el criticismo a uno mismo.
Luego esta la priorizacion del cuidado personal siendo actividades que nutren la mente,
cuerpo y alma como hobbies que traigan alegria y relajacion ademas de ejercicio de eleccion.
En tercer lugar esta aceptar la singularidad celebrando lo que te hace tnico.
Consiguientemente es relacionarse con personas que aporten a la persona y sean positivos
como un apoyo. Finalmente el quinto paso es apoyarse en ayuda profesional de ser necesario,
haciendo énfasis en la salud mental (2023, p.1).

A la par, se encontraron 5 rituales con el fin de amarse mas (EI Pais, 2023). Primero, tener

una rutina matutina en la que se dedique tiempo para uno mismo realizando una actividad que
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le guste a uno antes de empezar su dia, por ejemplo meditar; asi empezando el dia con
disfrute rompiendo patrones de una rutina dictada solo por responsabilidades (por ejemplo
laborales) que puede ser una carga emocional a largo plazo. Ademas se debe practicar la
gratitud haciendo una reflexion todos los dias. Al igual que los anteriores pasos, se hace un
énfasis en el autocuidado por ello dictan darse ‘auto detalles’ por ejemplo una carta
reconociendo los logros propios y reforzando una narrativa positiva hacia uno mismo. Lo que
lleva al cuarto paso de cuidar el didlogo interno, hablandose a uno mismo con mas compasion
como le hablaria a una persona externa que le estd brindando apoyo. El Gltimo ritual reitera

como en los pasos ya mencionados en nutrir relaciones positivas .

Para cerrar, es importante destacar que si bien hay varios factores que se pueden interponer
en la busqueda y practica del amor propio uno de los mas grandes hacia este y la salud mental
en general son las redes sociales. De acuerdo al psiquiatra Dr.Rieder E. es que las “redes
sociales estdn relacionadas con el estado de animo bajo y una pobre autoimagen, asi que,
cuando sea necesario, recomiendo limitar su uso o un detox total” (DeSantis, 2023, parr.6).
Por ello se recomienda tener periodos de descanso en las plataformas dado que distorsionan
tu propia imagen para encajar en el perfeccionismo o estdndares de belleza inalcanzables
como en el contenido en Instagram. Por lo cual en respuesta a la insatisfaccion corporal es
mejor distanciarse del contenido toxico y dafiino. Se recomienda en especial hacerlo cuando
la persona se encuentra mas sensible hacia el tema. Asi también fomentando practicas antes
mencionadas como hacer hobbies o ejercicios de disfrute personal que aporte a la persona de
manera positiva a comparacion de estar tiempo en redes sociales que los afecta de manera

negativa.
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2.4 Emociones y amor propio: inteligencia emocional

La confianza propia significa verse a uno propio como capaz, competente, digno de ser
amado y unico. La inteligencia emocional es una habilidad de una persona para expresarse,
reconocer y manejar las emociones tanto propias como de otros (Alipour, Sangi, Babamiri, &
Arman, 2024, p.1). Este tipo de inteligencia es un apoyo para que las personas puedan
alcanzar ciertas metas propuestas; en este caso el manejo de las emociones puede ayudar a
separar emociones negativas sobre uno mismo, su percepcion y trabajar en las positivas para
reforzar un buen trato hacia uno mismo. Anteriormente, generacionalmente hablando no se
daba la atencion correcta al manejo de emociones, no se entendia siquiera completamente su
importancia para el bienestar integral de las personas, por lo cual tampoco ensefiaban las
competencias para poder procesar dichas emociones propias. Amalia Andrade establece que
“estamos muy pocos capacitados para transitar emociones que no sean placenteras (...)
necesitamos poder estar mal, poder darnos cuenta que no vamos a morir al hablarlo y
reconocerlo y que de esa manera podamos generar competencias emocionales, fundamentales
en la vida “ (Semana, 2023, parr.17). Si bien se menciond anteriormente que uno debe saber
manejar las emociones 'negativas’ no significa que no debamos dejar de sentirlas, al contrario
es saber procesarlas para que no haga dafio en las personas. Siendo asi un proceso de
reeducacién sobre como comunicar las emociones y la necesidad de pedir ayuda para lidiar
con aquello que esté afectando al individuo frenando a ser su persona y sus objetivos

personales (cémo el crecimiento del amor propio) u objetivos personales o profesionales.

Por otro lado, a las personas se las percibe como sanas cuando saben manejar sus emociones
y las de otros, donde prioricen su amor propio y las relaciones sociales y profesionales. Para
ello la persona debe estar en un estado de tranquilidad y junto a buenos habitos para saber

cOmMo manejar su emociones y sentimientos: con respecto, empatia y realizando practicas de
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relajacion. Al igual la inteligencia emocional trabaja a la par con la inteligencia social dado
que es la capacidad para comprender y conectar con otros siendo una forma de aprender
sobre uno mismo y de su mundo social utilizando ese conocimiento para gestionar y mejorar

el manejo de las emociones. (Miao et al. en Jiménez, Ordofiez, Santos & Altamirano, 2023,

p-3)

De caso contrario, una persona con ausencia de amor propio tiene consecuencias graves pues
resulta en “inhibiciones, desajuste, y falta de autenticidad o congruencia, como la
separacion/aislamiento, vergiienza, culpa, depresion/ansiedad, desesperacion y apatia. La
falta de amor y voluntad conduce a una separacion de la persona consigo misma, asi como
con los demas" (Irvani, 2017, p.26). Si bien no existe una manera en concreta de este re
aprendizaje sobre el reconocimiento, manejo y sentir de las diferentes emociones si existen
diferentes practicas para hacerlo. En primer lugar existe la rueda de las emociones del
psicologo Plutchik como una actividad lidica identificando las emociones basicas de
supervivencia (alegria, miedo, vigilancia, odio, enojo,pena, admiracioén, asombro ) y las
emociones mas complejas que se expresan en diferentes grados de intensidad y en
combinacion con dos o mas emociones (IPSIA Psicologia, 2022, parr.6). La ruleta es un
primer paso para identificar y permitirnos sentir para luego saber como actuar frente a lo que
se esta sintiendo. Finalmente, otra técnica para el manejo de emociones es la gestion
emocional. En este caso se puede hacer una serie de pasos en primer lugar hacer una
conciencia emocional al reconocer y nombrar lo que se esta sintiendo. Luego proceder a la
consciencia somatica de las emociones que implica ubicar las emociones en el cuerpo por
ejemplo el estrés que suele ubicarse en el cuello. Después hacer una expresion emocional

como una accion concreta de qué hacer con las emociones ubicadas. Por ultimo realizar una
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autonomia emocional decidiendo qué hacer con lo que se esté sintiendo asi haciéndose cargo

del proceso emocional.

2.5 Autoestima: ultima fase para mejorar el amor propio

La autoestima es la evaluacion que el ser humano o las personas hacen y mantienen en forma
de persistencia sobre si mismos. Es el juicio que tenemos de nosotros mismos, como la
valoracion o aceptacion que nos damos constantemente. Este es un factor equivalente en el
desarrollo de los adolescentes como personalidad, emociones, salud mental en general.
También existe el bajo autoestima que viene arraigado con el narcisismo, depresion, ansiedad
y timidez. Por tltimo también se puede ver personas que no reconocen sus fortalezas y
debilidades causando distorsion en si mismos. La autoestima tiene varias influencias en las
personas y en las situaciones que experimenta cada uno de nosotros como: la adaptacion que
generamos en situaciones nuevas, aceptacion de otras personas y de nosotros mismos, niveles

de ansiedad, relaciones interpersonales, nuestro rendimiento en cualquier actividad, etc.

Para comparar, cuando una persona tiene la autoestima baja es propenso a generar actitudes
negativas cuando enfrentan situaciones de fracaso. Estas personas llegan al punto de rendir
con una motivacion baja en las tareas que necesitan cumplir, van mas arraigados al fracaso
mas que a una capacidad de esfuerzo positivo. En cambio las personas que tienen un
autoestima alto o estable son propensos a desarrollar personalidades sanas, en donde se puede

reflejar las relaciones sanas y reflejo de si mismo atractivo.

La autoestima se desarrolla desde que el ser humano nace a partir de las interacciones que
tiene con otras personas y consigo mismo logrando a futuro tener una mayor probabilidad de

estabilidad en su etapa de escuela y adolescencia. En situacion que el nifio no pueda tener
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interaccion o descifrar a su ser, es mas probable que aparente su imagen personal por lo que

piense el resto de personas con las que tiene interaccion.

Los padres y personas afines a los nifios son los cuales dictaran y haran que el nifio genere
confianza o desconfianza en si mismo y en los de su alrededor. Entramos es una parte
importante de la autoestima, todas las experiencias que se generen en los primeros afos de
edad de los niflos y en la adolescencia vendran de la mano con la visualizacion que tienen de
su cuerpo y como se perciben fisicamente. Las experiencias que generen con su cuerpo se
veran expuestas con mayor o menor nivel de autoconfianza.

Enfocandonos en la etapa de la adolescencia, dependera en la actualidad el uso de redes
sociales y medios de comunicacion que tengan los individuos también dictaran en como se
perciben o como quieran percibirse en donde puede ser peligroso al momento de querer
parecerse a alguien que admiran o lo ven constantemente en redes sociales. La problematica
existe que estas generaciones tienen un apego con las redes y lo preocupante es que empiezan
a utilizarlo desde muy pequefios donde no tienen la capacidad de seleccionar contenido con
sentido. En el mundo estamos todo el tiempo con tecnologia y bastante informacion en donde
los adolescentes recién estan empezando a vivir y no tener una guia pueda llevar a que sigan
cuentas que afecten a su autoestima. Durante este periodo puede aparecer la presion social
que muchas veces viene con los estandares de belleza que son expuestos por la sociedad.
Por eso como sociedad debemos fomentar la autoimagen e imagen corporal positiva
promoviendo que los nifios, adolescentes y adultos generen conocimiento de distintos tipos
de cuerpos y aprendan a valorar su autoimagen. Esto dara un efecto positivo en la sociedad y
ayudara a la aceptacion de las personas y que las enfermedades mentales y fisicas vayan
disminuyendo de tal manera que podamos vivir en una sociedad mas empatica y saludable.

La autoestima es esencial, ya que denota la aceptacion que tenemos o no de nosotros mismos,
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la actitud ante como actuamos ante los demas, la relacion y la interaccion verbal que
tenemos con nuestro cuerpo. Es fundamental para que seamos conscientes y podamos llevar
sanamente nuestras fortalezas pero también aceptar nuestras debilidades desde un lado lleno
de amor.

Los factores socioculturales, los comentarios, el aprendizaje malentendido, hace que las
personas dependiendo del ambiente de crianza que estdn expuestos afecte o no a la salud
mental o corporal. La salud integral como la autoestima son factores esenciales para nuestro
desarrollo y aiin mas en la etapa de la adolescencia y el trayecto de convertirse en adultos en
los inicios. Estos son los responsables de como accionamos una buena o mala alimentacion,
estan a cargo de como rendimos en el dia a dia y como nos sentimos al respecto. Sin
embargo, es importante recalcar que somos capaces de sanar relaciones con nosotros mismos
por lo cual es lo que buscamos explicar en este capitulo. El funcionamiento de la salud
integral y autoestima, qué factores o influjo social afecta en nosotros mismos, el amor propio
por donde nos guia y porque es importante ser consciente de ello y sobre todo cuidarnos a
nosotros mismos. La importancia de conectar con nuestro cuerpo y mente y tomar en cuenta
estos factores para poder aprender como funciona y a que podemos estar expuestos al

momento de crear en nosotros inseguridades.

CAPiTULO 3: ROL DE LA COMUNICACION EN LA CAUSA

3.1 La comunicacion en la problematica

En la extension del trabajo se ha revisado que gran parte de la construccion de la identidad y
lo que este conlleva, la auto percepcion, auto imagen, el amor propio e inclusive las
relaciones sociales se ven dictadas hasta cierto grado por la informacion referencial que

tienen las personas, por el contenido medidtico que consumen a lo largo de su vida.
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La informacion que proviene por los diferentes medios sean tradicionales como el boca a
boca de los estandares socioculturales a contenido universalizado de afuera gracias a las redes
sociales tienen un impacto en las personas en su forma de pensar y actuar. Ahora bien
usualmente se trata al consumo mediatico con una connotacion negativa, por la presion social
o estigmas que pueden promover,sin embargo se busca hoy en dia darle un cambio y usar la
comunicacion, los diferentes medios y su contenido personalizado, para que sea un espacio
que promueva una mentalidad abierta y positiva sobre el mundo y sobre uno mismo. Asi es
como movimientos revisados como el body neutrality, body functionality han sido una
iniciativa comunicacional para mejorar los espacios y canales. Se entiende de tal manera que
la comunicacion es un proceso intencional de produccion que en palabras de Riba “se puede
suponer en las representaciones del sujeto y reconocer en el comportamiento” (Garcia,
2003,p.5). Al igual se considera que la comunicacidn es una accidn social y una conducta
intencional de comportamiento y naturaleza social. Asi se prevé que los actos comunicativos
tienen consecuencias sociales en las comunidades determinadas pues tiene una
direccionalidad hacia una meta social con sus determinadas consecuencias. Es importante
destacar esto pues hay vasto contenido que las personas no toman en cuenta que les puede
estar afectando en su pensar y actuar lo cual como se ha revisado tiene altas repisas en la
salud en especial mental y emocional.

Se debe entonces entender que toda informacion en cierto grado afectara como nos vemos y
es importante distinguir del contenido dafiino en los diferentes puntos de informacién, en
especial los que pueden estar altamente sesgados como la cultura alrededor de la persona (si
son muy conservativos) o el contenido en plataformas digitales que al igual muestran solo un
lado. Al igual, es importante considerar que Garcia define al acto comunicativo con una
intencién previa del emisor en influir el comportamiento y/o en el estado mental del

destinatario. Cabe recalcar que esto es fundamental dentro del trabajo pues se entiende la
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relacion directa que hay en la informacion que el receptor recibe del emisor y como puede
afectar a su salud integral, poniendo en riesgo o fomentando su salud mental en especifico
(2003, p.7). Asimismo, el comunicarse no solo afecta al destinatario pues también tiene
consecuencias en el comportamiento del receptor por lo cual el contenido que uno dice a
otros individuos pues en cierto grado implica que esa persona también esta bajo a un cambio
en su persona.

La sociedad sin duda es la causante de los diferentes estigmas y la ensefianza y promocion de
estos que formulan la identidad de uno mismo y lo que conlleve, asi como se ha reiterado
varias veces. La comunicacion en este caso es Unicamente una herramienta, es un camino que
si bien puede usarse para promover estereotipos puede igual ser usado por agentes de
cambios. Se debe destacar que la comunicacion no es el origen del problema ni la solucion
pero es un camino y un primer acercamiento para generar un cambio en cualquier sentido; en
este caso de replantear estigmas y valores de la sociedad que uno esta rodeado y también
buscar ayuda externa para la mejora de la salud integral individual.

De la misma manera, cabe destacar que las comunicaciones electronicas o e-communication
ayuda a las personas a expandir sus intereses al ser un espacio para discutir diversos temas
que no estan al alcancé o se trata como tabu en ciertos circulos sociales o espacios
socio-culturales. En cuanto los espacios digitales estos proporcionan un ambiente seguro
donde los individuos pueden explorarse en varias maneras sin el miedo de prejuicios, también
reduciendo los sentimientos de solitud y promoviendo el sentimiento de aceptacioén que
ayuda, redefine y promueve la generacion de identidad y la aceptacion de uno mismo
(Chadorqui, 2016, p.33).

Adicionalmente, la comunicacion puede ayudar en la salud integral, a mejorar el estado
animico y producir un estado mejor en las personas. La comunicacion positiva busca

alinearse con el mindfulness como una suma de diferentes variables con el fin de crear una
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interaccion promoviendo las emociones positivas asi creando un espacio constructivo, de
hacer escucha activa y entendimiento mutuo. Para ello se define a la comunicacién positiva
como un espacio de aceptacion y afirmativa, favorable, optimista y tendente a promover la
ayuda y empoderamiento y finalmente ser eficaz y constructiva (Leontovich, 2014).

De la misma manera, Raney & Oliver, establecen el concepto de mindfulness como el
proceso de estar presente en los momentos para realizar los sentimientos de placer. Se
encuentra entonces que esta construccion del mindfulness va de la mano de la corriente de
psicologia positiva refiriéndose a esta actividad como la capacidad de reconocer, apreciar y
elevar las experiencias enriquecedoras de la vida. En consecuencia, se da una importancia a
disfrutar de la vida social donde las experiencias son realizadas al tener una comunicacion
interpersonal, compartiendo diferentes experiencias comunicacionales incluyendo
comunicacion presencial, no verbal, comunicacion de reconocimiento y relacional.
Consecuentemente se da paso a la comunicacion positiva como uno de los procesos para
alcanzar este concepto de mindfulness. Cabe destacar que para alcanzar este estado de
“saborear” una experiencia es un proceso intencional que se puede crear en base a la
comunicacion verbal y no verbal con mensajes recordados o interacciones. Si bien este acto
de mejorar la comunicacién y los mensajes positivos que rodean a la persona pueden ser
utiles, se debe instruir en que sea una experiencia activa y consciente para que el mensaje
como tal sea recordado por la persona y tenga el acto deseado. Por tltimo, la comunicacion
positiva puede tener su espacio de igual manera en redes sociales al consumir contenido
mediatico positivo re alzando con intencidn sentimientos de proposito y significativos para
crear mayor reconocimiento y conexion con otros. Consecuentemente el contenido aumenta
la empatia en uno mismo tanto como individuos u otros grupos que estan siendo
estigmatizados, buscando un buen comtin (Raney & Oliver, 2018, p. 9). En cuanto a la

problematica se podria emplear la psicologia positiva y la comunicacién como un primer
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encuentro y espacio que refuerce recordar mensajes de amor propio, de destacar las bellezas y
otros valores como algo Unico de celebrar creando este positivismo en las personas

fomentando el bienestar emocional y mental.

3.2 Comunicacion y género

El desarrollo de la comunicacion en diferentes areas estan desde los medios de comunicacion
y todos los medios de tecnologia comienzan con construcciones de pensamientos y
estereotipos. La creacion de medios digitales masifican la informacion hacia toda la sociedad
en mayor escala. “Desde los afios 60s esta creencias de las culturas pop, revolucion sexual o
la moda la desnudez se vuelve un papel fundamental en personajes femeninos en el cine.
Inspiraciones de vestimenta que llevan elementos como minifaldas, bikinis, tacones,etc (Dos
en Garcia, 2010). Como podemos darnos cuenta desde afios atras y siglos la sexualizacion de
que la mujer muestre su cuerpo de manera sexual y cumpliendo requisitos especificos
reduciendo su capacidad intelectual y siendo objetos de los mismos. Las mujeres han tenido
que vivir sexualizadas la mayoria de su vida. En ciertas partes la gordura femenina es
sinonimo de salud, alto estatus y respeto como en paises de sudafrica. En ciertas zonas rurales
de Marruecos las mujeres voluptuosas o “rellenitas” son mujeres que simbolizan prosperidad
e hijos sanos. En cambio, en paises como Colombia y Venezuela las mujeres de grandes
bustos y voluptuosas son mas llamativas o tomadas mas en cuenta. Las mujeres han tenido
que luchar desde hace mucho tiempo con sus cuerpos y la comunicacidon que reciben es vaga
y discriminatoria. En redes sociales cada vez mas las personas muestran ser algo que
realmente no son o las mujeres tienden a querer el cuerpo de modelos que suben fotos a sus
redes sociales, lo cual es preocupante porque hay que entender que cada cuerpo funciona de
manera diferente y que necesita otros requerimientos para poder mantenerse de manera

saludable. Las jovenes y adolescentes caen en tendencias irreales y que ponen en juego su
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salud mental intentando acoplarse a una de ellas. Dietas criticas, impulsos forzados para
conseguir su objetivo: vomito, dejar de alimentarse, ayunos, etc. Las mujeres optan por
restringirse, también acoplandose a un cierto modelo. Hay que recordar que los hombres
también tienen partido en los estereotipos y en el tipo de comunicacién en redes sociales y
como afecta en su autoestima. Los hombres han sido estereotipados toda su vida desde que
nacen, aunque no lo veamos como tal. Ellos son vistos como la figura protectora, la figura la
cual debe esforzarse demasiado en ser el que provee el que siempre debe estar fuerte y bien
para proteger a las mujeres y que las mujeres son las inteligentes y afectivas. Si los hombres
se abren o no son muy masculinos son débiles o posiblemente hasta tontos. En un paper
titulado los hombre ante el espejo. estereotipos masculino en las inserciones publicitarias de
la radio espaniola, podemos ver como la comunicacion de medios afecta a la autoestima. Este
estudio mostroé que en los anuncios hay mas hombres que mujeres hablando, pero a qué costo.
Los estereotipos mas comunes son que el hombre representa la imagen del producto, el
hombre tonto o gracioso, el hombre que deve ser joven o moderno, el hombre o es marido o
es amante, o es cuerpo musculoso o no hace nada. Los hombres llevan un fuerte peso y es
realmente estigmas que ellos cargan, de no poder decir o expresar como se sienten. Hasta qué
punto ellos tienen voz o voto. Los hombres con sobrepeso o contextura gruesa no se los toma
en cuenta, los flacos gustan pero a veces son muy flacos, no pueden proteger o cuidar, si estas
musculoso eres el tipico hombre que tiene muchas mujeres. Entonces desde ese momento ya
empezamos a poner prejuicios sobre ellos. Se sienten bien cuando tienen un cuerpo fuerte
pero luego los juzgan y quedan. Los hombres también tienen inseguridades, problemas y
también desean que alguien los escuche. Hasta qué punto como sociedad nos volvemos
egoistas con ellos, hasta que punto la carga que llevan pero no lo expresan pueden
sobrellevar. Algunos pasan horas en el gimnasio para poder ser tomados en cuenta o tener un

puesto de relevancia en la sociedad. Las redes sociales nos explotan de informacion
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diciéndonos que un hombre realmente hombre tiene que hacer ejercicio, verse bien, ser
exitoso, tener dinero y la inteligencia y su personalidad no son recibidas dentro de este

estigma, haciendo alusion a que deben ocultar esa parte de ellos.

3.3 Comunicacion digital y en redes

Los medios de comunicacion son un espacio y servicio para todos como una manera de
acceder a informacion, cultura y participacion pero los diferentes medios siguen
transmitiendo sesgos y estereotipos que tienen un gran alcance y en espacios digitales ha
traspasado inclusive mas el alcance que tienen a comparacion de los medios tradicionales
(Mufios & Salido-Fernandez, 2024,p.1). En parte, el problema se deriva de que los mismos
actores de los medios tradicionales toman su posicidon en los medios digitales continuando la
problematica y el desequilibrio en estos nuevos espacios. Por ello es importante crear y ser
nuevos agentes de comunicacion en estos medios con mas potencia y alcance que vayan en
contra de los sesgos y prejuicios, mas que nada para construir un espacio de crecimiento y de
empoderamiento.

Por otro lado, tener una comunicacion abierta y adaptada a las diferentes plataformas
digitales es cada vez mas urgente puesto que ha tomado actividades e informacién dafiina que
puede tornarse incluso peligrosa para las personas especialmente los retos y contenidos con
dafios a la salud integral. Por ejemplo al principio la plataforma de Tik Tok fue criticada
porque la plataforma no remueve mensajes dafiinos y falsos sobre temas de salud, dietas
peligrosas y practicas poco saludables tanto para la parte fisica como mental. Ese es un
ejemplo entre tantos de varias redes sociales que promueven contenidos problematicos que
alteran a los jovenes (El Dia, 2023).

Ahora bien, la comunicacion digital es esencial dado que los adolescentes y jovenes adultos

se encuentran en ese espacio mas que nadie y estan presentes en estas como un proceso de
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busqueda de ellos mismos, su representacion ideal de si mismos que puede rebajar la
autoestima y autoconcepto que tienen o aumentarlos. Adicionalmente, las redes sociales
refuerzan la satisfaccion de las personas, creando un sentido de pertenencia esencial en la
construccion de identidad. Asimismo, varios autores como de-Berail y Hartmann mencionan
que en la teoria de relaciones parasociales las personas con cierta dificultad o limitacion
social buscan apoyo de los influencers; asi se entiende también el rol de estos actores en la
plataforma para el cuidado y promover el bienestar en las diferentes audiencias en el
empoderamiento individual y el crecimiento del amor propio (Lozano Blasco, Mira Aladrén,
& Gil Lamata, 2023,p.127). De la misma manera, la vida digital aporta a la imagen corporal
y autoexpresion y pueden ser asociados con la positividad al crear espacios de comunicacioén
y psicologia positiva creando contenido sobre estilo de vida e informacidn correcta que
aporte al bienestar y perspectiva optimista y segura.

En sintesis, el espacio comunicacional digital refuerza los estigmas y prejuicios de los medios
tradicionales manteniendo a las personas dentro de su contexto sociocultural, es su “burbuja”
que no se ubican en esposos donde se pueden exponer y sensibilizar con el tema. Tener un
espacio que los obligue a repensar sus ideales pueden ayudar a buscar el camino para mejorar
su amor propio por medio del rol informativo de la comunicacidn en practicas que
salvaguarden su salud integral y empodere a las personas en el camino hacia la mejora del
amor propio. Se debe entender que las redes sociales son este primer acercamiento esencial
que por medio de una comunicacion efectiva, informativa y positiva se pueden generar
primeros acercamientos a una mejor perspectiva del mundo, las personas, y la reflexion

individual ademaés de replantear tus conocimientos y valores.
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3.4 Comunicacion y empoderamiento

El empoderamiento de los hombres y mujeres es importante en estos tiempos. El mundo esta
cambiando en un nivel de 360 grados, cada quien esta creando la vida que realmente quieren
mas no la que le imponen. Es importante empoderarnos y dar mensajes a la sociedad
mediante los medios de comunicacién de mayor impacto. Buscar la forma que cada persona
pueda expresarse y amarse de la manera que desee. Aceptar lo que no le gusta de si mismo y
lo que ama y sentir que esta bien aceptarlo y amarlo. El empoderamiento viene encaminado
con la autoestima, son las herramientas que nos mantiene vivos a querer seguir teniendo la
mentalidad que queremos y su cuerpo independiente de como se ve o cumple o no con los
estereotipos impuestos por la sociedad. Se debe resaltar y fomentar a que sigan lo que mas les
guste. Lo que mas importa es ser conscientes que nuestra persona, el cuerpo de uno es suyo y
que pueden escoger vivir como lo deseen siempre y cuando se mantenga su salud desde los
diferentes ejes. El empoderamiento es poder alzar nuestra voz y crear la vida que uno quiera
para si mismo, bajo el sentimiento de felicidad propia, sin miedo a una relacion negativa y
deteriorante con el cuerpo y sin miedo de que otra persona externa o la sociedad ponga en
cuestion su valor como persona por no seguir un estigma determinado. Asimismo, se entiende
el empoderamiento como el aprendizaje a entender que los tiempos de cada persona son
unicos y tienen su proceso, y una realidad se ve muy diferente a la una persona ve en
retrospectiva.

Es importante destacar que la comunicacion tiene un rol esencial en ensefar el
empoderamiento a través del crecimiento y reforzamiento de el amor propio desde todas las
plataformas posibles para tener una mejor perspectiva del mundo y a su vez, impulsando un
mundo de inclusion para que todas las personas se sientan aceptados y empoderamos
independientemente del cuerpo, mentalidad, origen, grupo étnico con el que se identifiquen.

Encontrar la manera de ser un equipo mas competitivo. Las personas necesitamos confianza y
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saber vivir sin miedo al qué dirdn. Impulsar a tener vida digna, cuerpos saludables, mentes

estables y libres.

3.5 Herramientas de comunicacion para el empoderamiento

La comunicacion como tal no lo puede resolver pero si puede ser la manera como
herramienta para promover una buena salud integral en acompanamiento con expertos.

El empoderamiento se ve de diferentes formas, una de ellas es entenderlo como un proceso de
adquisicion de competencias las cuales las personas tienen mas control sobre sus decisiones y
acciones en este caso que afectan su salud (WHO en Morla ,Garcia, & Castell, 2022, p.2). Asi
la comunicacion y la participacion activa a nivel individual, colectivo y social juegan un rol
en la que la retroalimentacion de didlogo cuenta como un acto y proceso tanto de
empoderamiento como de aprendizaje en reforzar la idea de salud y buscar formas proactivas
de cuidar la salud. Por ello, L’Etang menciona que se deben crear “programas de
comunicacion destinados a “la promocidon comunitaria de la salud, [la cual] destaca la
importancia de la potenciacion de la comunidad [...] y [muestra] la diversidad de
intervenciones politicas, sociales y técnicas necesarias para proteger y promover la salud”
(Morla et al., 2022, p.2). En este caso tanto los dialogos como programas de comunicacion
trabajan como una herramienta de empoderamiento a través de mensajes de bienestar
corporal y mental.

Como sociedad necesitamos lograr emplear distintas herramientas de comunicacién con el
fin de mejorar la informacion que difundimos y salvaguardar la salud mental. Construir
personas con ganas de vivir saludables con un estilo de vida que transforme realidades y
poder ayudar a las personas que no tienen la oportunidad de tener una educacion digna, que
viven atadas al influjo social. Dar herramientas y buscarlas para dar soluciones a

problematicas de realidades locales. Las personas necesitamos nuevas oportunidades con



40

nosotros mismos y como grupo general. Perdonar los estereotipos que nos han impregnado
desde pequetios, creencias adquiridas no elegidas, dejar atrds presiones sociales y como lo
logramos, usando medios de comunicacién impactantes que lleguen a mayor cantidad de
masas. Hay que utilizar la tecnologia como aliado para construir campafias
edu-comunicacionales que sean una primera apertura y conocimiento que hay mas alla que la
burbuja: hay amor, respeto, dignidad y sobre todo que somos humanos y merecemos querer
nuestros cuerpos y almas.

Por otro lado, una gran problematica son las redes sociales pues se han convertido en un
medio masivo donde hay demasiada informacion que ya no sabemos cual es real y cual no.
Es importante que como comunicadores nos aduefiamos de estos medios y brindemos
informacion real de calidad. Que nos sirvan justamente como herramientas para compartir
informacion valiosa pero real, que sea util y mantenga nuestra salud en buen estado. Utilizar
estos medios de difusion para crear conciencia de la importancia de cada uno cuidarnos a
nosotros mismo y al resto. Fomentar esa conciencia y acabar con el famoso fake news,
empezar a crear voces fuertes y dignas de ser escuchadas. Promover la vida balanceada
saludable, los buenos habitos, las maneras de convertirse en mejores personas y tener cuerpos
reales pero saludables, mantenernos estables para la vida que queremos llevar en el futuro.
Nuestras futuras generaciones merecen tener una sociedad mas positiva y amable con las
personas donde las personas amen sus cuerpos € inculquen esa ensefianza a comparacion de
las practicas de hoy en dia que buscan mil maneras de cambiarlo y rechazarlo. Es esencial
que el empoderamiento se vea como un trayecto a amarse y dejar comportamientos malos
para las personas que hacen que se traten mal a ellos mismos, a sus pensamientos, mente y
cuerpo, dando paso al amor propio como una herramienta de su camino de fortalecimiento

propio.
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CaprituLO 4: CAMPANA DE COMUNICACION SOCIAL “ME”

4.1 Presentacion de la campaiia

Para el planteamiento del presente trabajo se han relacionados dos ejes; primero la
importancia e incumbencia de la edu comunicacion como una herramienta de ayuda en la
sociedad y en segundo plano, la salud.

La campafia comunicacional “Me” se centra en la salud integral, entendiendo que la salud
debe cuidarse y velar de manera holistica y conectada. Tras una extensa revision bibliografica
y una investigacion cualitativa se comprende que la salud es uno de los ejes mas importante
en los individuos. Més aun entenderla con la debida conexion que existe entre sus ejes junto a
los otros aspectos de las personas como es el area social y el crecimiento personal. El
proyecto nace bajo la pertinencia de mejorar la percepcion y la falta de educacion e
informacion que existe en Quito, en el Ecuador en general sobre la salud integral, con foco en
las areas de salud mental y sentimental. Al ser un pais conservador y que ha pasado bajo
muchas circunstancias agravantes como lo es la crisis energética y la guerra contra el
narcotrafico, la ciudadania tiene otro tipo de prioridades descuidando sobre su salud. En caso
de hacerlo, unicamente contemplan el eje fisico. No obstante falta entender en su complejidad
los otros ejes en especial de manera preventiva y ensefiando tanto a gente adulta, pero mas
importante a la sociedad joven la importancia y como alcanzar este aspecto de la salud para
que tengan un mejor relacionamiento y vida a largo plazo.

En cuanto al impacto académico se ha hecho una comprension igualmente de la limitacion de
informacion que existe sobre la salud y bienestar integral ademas de la falta de conexion que
se encuentra, tanto en investigacion cualitativa como referencial. Se comprende ademas esta
necesidad dentro de la sociedad ecuatoriana bajo estos factores y circunstancias que

interrumpen el poder velar por su salud. También a lo largo del proyecto se encontrd que
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distintos grupos ven la necesidad de la temética y la causa social dado que ven pertinente
como un asunto colectivo. Dentro de la academia el trabajo da una primera apertura e indice
sobre nuevos ambitos de la salud y la disponibilidad de aprender sobre el tema. Al igual se
podria revisar en otro contexto cudles fueron las estrategias y tacticas que tuvieron mejor

resonancia como un primer paso hacia la busqueda del bienestar.

El trabajo se enmarca en el Objetivo de Desarrollo Sostenible 3 de Salud y Bienestar, que
busca garantizar una vida sana y promover el bienestar para todas las personas. Este enfoque
responde al ODS debida a la creciente problematica social derivada desde las presiones
sociales y los estereotipos de belleza, los cuales tienen un impacto directo en la salud integral
de las personas. Estas influencias generan insatisfaccion corporal, fomentan practicas
dafiinas, y perpetiian una falta de educacion en torno al cuidado personal y el amor propio,

pilares fundamentales para alcanzar un bienestar pleno.

La causa social del proyecto radica en promover el bienestar integral mediante la educacion y
la creacion de conciencia ante el problema. El propdsito es brindar herramientas practicas y
accesibles que permitan superar las presiones sociales a través de la aceptacion personal, el
desarrollo del pensamiento critico frente a los ideales impuestos, y la adopcion de héabitos
saludables. Estas acciones no solo priorizan la salud fisica, mental y emocional, sino que
también fomentan una percepcion mas positiva y realista de uno mismo, ayudando a construir

una sociedad mas consciente y resiliente.

De esta manera, la campana no solo actiia como una respuesta al problema social
identificado, sino que se busca fomentar empoderar a los jovenes y tomar el control de su
bienestar integral, reforzando el mensaje de que el cuidado de uno mismo es un acto de amor

y fortaleza.
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4.2 Metodologia de investigacion cualitativa

El amor propio ha ganado relevancia en los ultimos afios, especialmente en el entorno digital.
Sin embargo, aunque el tema es conocido, su importancia como una herramienta esencial
para uno mismo poder manejar la vida cotidiana no ha sido expuesta. El amor propio potencia
la autopercepcion y la capacidad de enfrentar problemas y obstaculos, pero a menudo no se
promueve ni se ensefla como desarrollarlo, ni su relacién con la salud integral. Es crucial
entender que el bienestar general de una persona esta directamente vinculado con el amor
propio, que se puede construirse a través del autocuidado en los ambitos fisico, mental y

emocional.

A lo largo de la revision, se ha evidenciado que la salud estd directamente correlacionada con
el amor propio. Cada aspecto personal afecta a la autopercepcion de cada uno, ya sea de
manera positiva o negativa. Es asi que se entiende que el cuidado que uno se tiene en cada
aspecto esta ligado al amor propio; de hecho, el autocuidado diario es una manifestacion de
este. Los distintos ambitos de la salud se conectan y respaldan el uno con el otro, asi si uno
no se cuida adecuadamente, surgen sefiales y problemas que el cuerpo expresa en respuesta.
Por ejemplo, si una persona sufre de ansiedad, esto puede manifestarse fisicamente a través

de dolores de estobmago, cabeza, entre otros sintomas.

Con el fin de tener un contexto actual del amor propio se realizaron 3 dindmicas principales.
Adicionalmente en base a observaciones y experiencias propias se encontrd que hay
tendencias en las personas en tener comportamientos dafiinos o toxicos debido a tendencias
del cuerpo, como la estética del “fit body” hoy en dia. Ademas abordan el tema de la salud,

no por el cuidado integral pero para cumplir los estandares, por ejemplo haciendo ciertas
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dietas sea para perder de peso o ganar musculatura cumpliendo la imagen de belleza puesta
en redes sociales. Al igual observamos que hay una falta de ensefianza generacional de cdbmo
abordar el tema. Por ultimo, se identifico una tendencia a opinar sobre los cuerpos ajenos sin
consentimiento, sin necesidad y sin considerar si el comentario puede ser positivo o negativo

para la persona, ni como podria impactarle.

Una vez comprendida tedricamente la conexion entre la salud integral y el amor propio, se
dio paso a la investigacion cualitativa, basada en las percepciones de las personas
involucradas en la problematica, ya sea porque se ven afectadas directamente o porque
trabajan en algiin ambito de la salud, lo que les otorga un conocimiento adicional sobre el
tema. El proposito de esta investigacion fue entender como se percibe el amor propio entre
los jovenes de Quito y qué aspectos necesitan mayor difusion y mensajes de edu

comunicacion.

Durante la investigacion se comprendid como mencionado que las pocas acciones que
algunas personas estan realizando, en teoria para cuidar de su salud, lo hacen de una manera
desinformada y con un enfoque y mision erronea. Inclusive asi evadiendo mas el proposito de
priorizar el bienestar holistico. La falta de educacion en el entendimiento que la salud es un
ente conectado y ademas sobre el amor propio permite entender la desinformacién del tema.
Al igual se expone gravemente que la informacion al alcance de las personas se ha tratado
superficialmente. La informacion ha hecho que se hable del tema pero sin sustento y forma,
inclusive creando presion al fomentar a las personas que trabajen en su salud y amor propio
pero sin informar sobre las herramientas del como alcanzarlo de una manera progresiva.
Finalmente, la falta de educacion respecto a la importancia de evitar comentarios sobre
cuerpos ajenos representa un factor significativo que puede afectar gravemente la autoestima

y el bienestar de quienes los reciben.
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Ahora bien, la investigacion cualitativa se bas6 en 3 dinamicas principales: entrevistas con
expertos, grupos focales, y la asistencia a una conferencia de salud que se realiz6 por la
compaiia Ekos. Se utiliz6 las entrevistas a profesionales del sector de salud con preguntas
realizadas de antemano sobre como perciben el tema y codmo lo comunicardn para tener
entendimiento del amor propio desde la perspectiva de expertos en salud sobre el tema y
como desde su gestion fomentan el amor propio. Al igual al compartir con expertos se
determino6 en base a su percepcion profesional los mensajes que debemos promover, y como
decirlos para que tengan sustento y sea contenido de valor luego en las acciones de campafa.
En cuanto al focus group se realiz6 para conocer al publico objetivo que se ve mas propenso
a tener una crisis y dafio en el amor propio ergo del cuidado de su salud. El focus se dio
también en base a la opinion de expertos. Con ellos el proposito fue conocer no s6lo como
perciben al tema como un punto de inicio para la campana desde que conocen y cudnto, para
definir qué mensajes de educomunicacion deben hacerse. Sin embargo, también conocer lo
que a ellos les hubiera gustado que les digan y haber sabido en torno al amor propio y
bienestar integral. Pudimos distinguir posterior a las 3 actividades que las personas a su corta
edad daban mas importancia a como lucian fisicamente o tenian objetivos surrealistas a
cumplir. Se hall6 que a medida que las personas crecen son mas conscientes de la conexioén
que tienen estos tres ejes de la salud y no es unicamente el aspecto fisico. Debemos destacar
que por temas de logistica y tiempo las 2 dindmicas mencionadas fueron realizadas mediante
zoom. Finalmente, la conferencia asistida se consideré como parte de la investigacion dado
que también vino desde la voz de expertos y es conocimiento, pero mas que nada su valor fue

en conocer cOmo se esta tratando el tema en el pais y entre los mismos expertos.

El primer experto con quien conversamos fue Sebastian Velasco, psicologo en la empresa

social Kumpana, que brinda apoyo psicologico y emocional. En la entrevista, se tratd temas
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clave como el amor propio, la autoestima y la autopercepcion, los cuales, segiin Velasco,

deben construirse desde la infancia y seguir desarrollandose.

Defini6 el amor propio como la capacidad de enfrentar los desafios de la vida, y destacd que
experiencias pasadas pueden afectar negativamente este aspecto, haciendo necesario el
acompanamiento psicologico. Ademas, explicé que la autoestima se fortalece a través de
pequefios logros que refuerzan el autoconcepto. En cuanto a la comunicacioén, Velasco
menciond que la mejor manera de comunicar y hacer una conexion consiste en reconocer la
importancia de mensajes auténticos y humanos para abordar el tema de manera realista.
También sefiald que las redes sociales, bien utilizadas, pueden crear una comunidad de apoyo,
lo cual es crucial. Esta entrevista brindo claridad en la importancia de enfocarse en pequenas

acciones y el acompafiamiento constante para fomentar el amor propio.

En segundo lugar, tuvimos un espacio con Marie Arcos, una nutricionista especializada en
Salud Hormonal que se enfoca en construir una relacion positiva con la alimentacion.
Hablamos del exceso de informacidon que causa e impacta en las personas tanto fisicamente,
mentalmente y emocionalmente. Nos menciona desde su perspectiva que el uso de redes
sociales es una herramienta que debemos usar pero de manera consciente, ya que existe un
gran porcentaje de informacion generalizada y erronea por lo que debemos optar por
consultar a un especialista de los distintos campos, realizando planes de salud personalizados.
Es necesario el plan de alimentacion Unico puesto que muchas personas consideran que por
ver un plan alimentacion general en redes sociales, tendra los mismos efectos en uno mismo y
al no tener el mismo resultado crea resentimientos propios. Ademads, nos habla que las
plataformas digitales propensa las comparaciones de uno mismo con otros, olvidando el
enfoque de personalizacion. Arcos menciond que ha visto mas casos en donde la buscan con

un nivel mas de conciencia acerca de la salud y no como un proposito de “estar flaco”,
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tomando objetivos mas all4 de la estética. Enfocado en un propdsito mas interno y personal,
procurando una salud a largo plazo en sus pacientes. Al igual hizo énfasis del poder del
lenguaje en relacion con la comida. Arcos destaca la manera que el lenguaje afecta de manera
interna e inclusive inconscientemente en lo que dices. Por ejemplo, debido a muchos dichos y
refranes, en especial en espacios digitales, han viralizado el pensamiento de “eres lo que
comes” o que la persona se va a sentir como le nombraste al alimento “me siento mal porque
dije que el pan es malo”. De esa manera subray¢6 la necesidad de no satanizar alimentos como
una tactica para mejorar y mantener una buena salud mental y nutricional; promoviendo asi
un estilo de vida saludable y perdurable en el tiempo, velando también por un saludable

envejecimiento.

En tercer lugar, realizamos un focus group en el cual estuvieron presentes 10 personas, en
donde se hicieron 3 dindmicas mas un conversatorio donde topamos temas de la importancia

y de como se sienten acerca de la salud fisica, mental y corporal. Las preguntas fueron:

1. (Cuadl crees que es el principal problema de la salud alimentaria en las personas?

2. (Cual es el motivo principal de las personas que van al consultorio buscando una guia
nutricional?

3. (Hay algun patréon de comportamiento alimentario poco saludable que sea comin?

4. (Qué impacto tiene la falta de educacion alimentaria en la relacion con la comida y su
imagen corporal ?

5. (Coémo se conecta el autocuidado alimenticio con la construccion de un amor propio
saludable?

6. (Qué estrategias recomienda para fomentar una relaciéon positiva con la comida,
enfocada en el cuidado del cuerpo y el bienestar integral?

7. (Cudles son los riesgos emocionales y mentales de una dieta desbalanceada o
restrictiva en personas con baja autoestima?

8. (Qué papel juega la nutricion en la salud emocional y mental de una persona? ;Cémo
influye una buena alimentacion en el desarrollo del amor propio y la autoestima?

9. (Cbémo puede la nutriciéon ayudar a combatir los sentimientos de ansiedad, estrés o
depresion relacionados con una baja autoestima?

10. ;Existen técnicas en cuanto a la manera de comer que pueden mejorar el amor propio
y la salud emocional? ;Se podria considerar el comer conscientemente y escuchar tu
cuerpo un apoyo en esto?

11. ;Puede desde un plan de nutricion saludable ayudar con el tema de las comparaciones
con los estandares de belleza? ;En qué acciones o en qué nivel?
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12. ;Como puede influir la falta de amor propio en la toma de decisiones alimenticias
poco saludables?

Durante estas experiencias nos pudieron contar que les hubiera gustado decirle a su yo de
anos atras donde tuvimos respuestas como: “Me hubiera dicho que las personas no se enfocan
demasiado en como me veo”, o “que todo pasa y no me debo preocupar del que diran”.
Expresaron frases como "me hubiera gustado que me digan de chiquita que no me importe lo
que digan los demds de mi, estar segura de mi persona y no sobre pensar sobre otros
comentarios ajenos que se convertirse en inseguridades”. Es importante resaltar que varios de
los participantes hicieron un ejercicio de introspeccion que contaban que cada experiencia,
fue un paso para ser mas seguros de ellos mismos, siendo procesos de aprendizaje que los
construyeron a quiénes son en el presente.También comentaron que les gustaria contenido
mas educacional sobre el tema, pues refirieron al contenido superficial y no humano, que no
han sentido un impacto o relacion con en cuanto al amor propio dado que no explican como

trabajarlo desde un tono real y humano.

Por ultimo, asistimos a la conferencia de Salud integral y bienestar por Ekos. En el evento se
presentaron temas como el acto de responsabilidad de cuidarse, es un acto de amor propio. Si
bien ya se menciond por los expertos en las entrevistas, igualmente en las mesas redondas de
este evento mencionaron que las practicas de cuidado del dia a dia es una manera de cuidado
fisico y emocional que ayuda al empoderamiento e incrementa la validacion propia y el
autoconcepto. A la par, se hizo énfasis en la consciencia de las emociones y el poder
experimentarlas, que es un tema que hace falta ensefianza en el pais. Por tltimo, se analizé
que en el Ecuador falta profundizar més el amor propio y la uniéon que existe de los tres
enfoques emocional, fisico y mental. Una de las charlas con su enfoque en la belleza del

autocuidado cultivando el autoestima positivo, tuvo un gran enfoque hacia la estética fisica,
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manteniendo atin este foco en el eje de apariencia. La speaker habldé que en sus pacientes en
su clinica estética, al hacerse un procedimiento en cu cuerpo les ayuda frente su baja
autoestima; a pesar que toma de referencia el autoconcepto, la idea que engloba el tema era
meramente fisico de verse mejor y cumplir ciertos estandares. Se pudo ver asi una tendencia
que se sigue en el Ecuador de una falta de entendimiento que cuidarse a uno mismo debe
provenir desde un lado empatico y no desde las criticas y presiones sociales. No obstante,
tuvimos una nueva perspectiva positiva en la cual comprendimos que al buscar métodos de
autocuidado son manifestaciones positivas del amor propio que permiten crear un espacio

personal para interactuar con uno mismo, conocerse y fomentar un bienestar y amor propio.

Por medio de la investigacion los principales hallazgos que se presentaron fueron en primer
lugar, la importancia de consultar con expertos y entender que tu persona, salud y
construccion del cuidado integral y amor propio es un proceso personal qué se vera diferente
al de otros. Luego, se comprendié que el autocuidado del dia a dia es una manifestacion del
amor propio y un camino hacia bienestar integral. A la par se entendidé que la salud es
interconectada y dependiente los diferentes ambitos entre ellos, recalcando la manera que el
cuerpo expresa y somatiza los problemas de una manera u otra, recalcando el concepto de que
debes escuchar y entender lo que tu cuerpo necesita. Ademas, se di6 a entender que a medida
que las personas crecen y sobrepasan momentos dificiles u obstaculos, entienden la
importancia de salud como un plano integral, tomando desde ese punto medidas para cuidar
el bienestar completo de uno mismo. Finalmente, en los hallazgos comunicacionales destaca
que el contenido debe ser veraz, evitando contenido publicado ya dafiino. Las personas que
reconocen o estdn contempladas para el lado edu comunicacional comprenden la falta de
informacion y por ello buscan contenido de valor, con sustento profesional que realmente

genere aprendizaje en los remitentes de los mensajes. En sintesis, el contenido actual sobre el
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amor propio ofrece una idea de su significado y su relacion con la salud integral y el

crecimiento personal; sin embargo, carece de una educacion clara sobre como cultivarlo.

Desde un enfoque comunicacional, se identifico el riesgo que representa la informaciéon
generalizada y su impacto negativo en el bienestar integral de las personas. Por ello, se
destaca la necesidad de comunicar tanto estrategias para combatir estereotipos y promover el
amor propio, como la importancia de contar con apoyo profesional para desarrollar planes de
bienestar personalizados. Sin embargo, el eje central del proyecto radica en ayudar a los
individuos a reconocer la conexion entre el amor propio y la salud integral, fortaleciendo esta
relacion para garantizar su bienestar. Es fundamental abordar estos temas desde la realidad,
con sinceridad y transparencia, enfrentando de manera abierta las inseguridades y

expectativas que muchos experimentan pero no saben cOmo manejar.

4.3 Diseiio, planificacion y ejecucion de la campaiia

"Me, querido yo" es una campafia educomunicacional que aborda la salud integral de los
jovenes a través del amor propio como manera de cuidado. El proyecto nace de la idea de
“mi, para mi” una iniciativa que en cada uno estd el construir, cuidar y crecer la
autopercepcion y hacerlo de una manera saludable velando por el bienestar integral: la salud
fisica, emocional y mental. Es asi que optamos por la simplicidad con el fin de tener también
conexion y memorabilidad. “Me” Comenz6 como una iniciativa hacia nosotras mismas,
entendimos que las personas mas importantes somos nosotras y nos dimos cuenta de la
necesidad que teniamos de afrontar esta problematica y construir de mejor manera nuestro
autoconcepto. Con esta campafia impactamos a las personas que sufren de problemas de
autoestima, proponiendo la informacion que nos hizo falta para quienes hoy en dia lo

necesitan para hacer cambios de habitos positivos y saludables en su vida. “Me” se escribe en

inglés con el uso de este pronombre propio, sin embargo, funciona al par como un recurso de
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fonética que suena igual que en espafiol. Ademas, como tercer uso, utilizamos el nombre para
conectar las distintas conjugaciones con las acciones que queremos que lleven los
destinatarios de la campafia. Estos ejes principales se posicionaron como las fases de la
campafia: Reescribiendo, Transformandome, Sdnandome y Amandome. De esta manera,
conectando directo con el nombre del proyecto. Ademas, como slogan de la campafia y otro
recurso, anadimos “querid@ yo” como manera de abordar el tono de una carta con el fin de
fomentar un didlogo mas gentil propio y un espacio de autoconocimiento. El slogan usa el
arroba para hablar de individuos y no centrarse por género ya que la salud es un tema de
interés publico. Tomando en cuenta los distintos elementos, el logotipo busca encajarlos
todos de una manera que también por el origen de la palabra mantenga la sencillez, también
como recurso de una mayor recordacion al presentar la campana. El logotipo de “Me” se cred
enfocado en la unidn holistica de los 3 ejes, conectando el fisico, la mente y las emociones
como un solo ente. Se representd mediante la union de la palabra “Me” y la estrella (3 puntos
de salud) generando asi conexiones y entendimiento de la unidon del amor propio y bienestar
holistico. Los ejes funcionan de manera conjunta, por el motivo que impactan 360 a toda

nuestra salud. Se puede verificar aquello con la siguiente imagen:
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S

Por otro lado, la iniciativa representa el compromiso con el bienestar holistico de personas

entre 17 y 23 afios, un periodo critico de transformacion personal y construccion de identidad

La campaiia promueve que el amor propio es la practica concreta de autocuidado que integra
ejes fisicos, mentales y emocionales. Esta perspectiva integral desafia lo tradicional de la
salud, que frecuentemente se limita a aspectos meramente fisicos, para proponer una
comprension del bienestar personal. Los publicos que impactamos y realizamos alianzas son
los de gran influencia y gran interés donde entran los profesionales de la salud, los cuales nos
aportaron con la informacion necesaria para poder arrancar con la campafa, desmentir mitos
y tener herramientas para enseflar buenos héabitos. Los medios de comunicacion los cuales
fueron nuestros canales para poder transmitir nuestra informacion de campana educando a
diferentes grupos de personas y los lideres de opinion e influencers los cuales compartieron

nuestro contenido con sus comunidades impactando a distintos targets. Tenemos también a



53

los publicos de poca influencia y de gran interés que fueron a los cuales dimos talleres,
capacitaciones acerca del impacto de nuestros tres ejes compartiendo herramientas de ayuda y
mejorar el bienestar. A este publico mediante las alianzas y los medios logramos impactar a
mas de 100 personas donde estuvieron entre estudiantes, familiares, jovenes adultos y
fundaciones. Nuestros principales aliados fueron: Kumpana que es una empresa social de
psicologos los cuales nos ayudaron con una entrevista donde realizamos preguntas acerca de
la salud mental, como afecta en el comportamiento y en el estado de salud de las personas.
Marie Arcos nutricionista especializada en salud hormonal, nos ayudd con creacion de
contenido y una entrevista donde nos ensefi6 las problematicas de no tener una salud mental
equilibrada con la relacion con la comida, sus afectaciones y como impacta esta problematica
en las personas y pacientes. Por ultimo, Fundacion mujeres reales con un encuentro
explicandonos la problematica que existe en el pais y como desde la fundacion se atacan estas

necesidades.

La estructura de la campafia se disefid en cuatro fases que representan un viaje de

autodescubrimiento y transformacion:

1. Re escribiéndome: Una fase de expectativa que invita a la reflexion inicial,
preparando para la transformacion personal.

2. Transformandome: Un periodo informativo donde los datos y las tendencias actuales
fundamentan el discurso sobre el amor propio.

3. Sanandome: La etapa educativa por excelencia, donde la concientizacidon alcanza su
punto maximo, profundizando en los mecanismos del autocuidado.

4. Amandome: Una fase de recordacion que sintetiza y refuerza los mensajes centrales

para el aprendizaje y la experiencia.
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Las fases fueron pensadas de acorde a los acciones principales que quieren promover los
mensajes de campafia como se menciond. Las construccion de estas palabras clave fueron
construidas con la conjugacidon en mente que sea una correlacion directa con “Me” por eso

todas acaban de esta manera.

Por otro lado, durante la planificacion de la campafia, se definieron tanto las etapas como los
objetivos, tacticas y estrategias. El objetivo general fue disefiar una campaiia de
comunicacion que promueva la conciencia sobre la importancia de una vida sana a través del
fomento del amor propio, destacando su impacto en la salud integral (fisica, mental y
emocional), en un periodo de 7 semanas, mediante contenido educativo, motivacional y
reflexivo, dirigido a jévenes de 17 a 23 afios, con el fin de incentivar habitos positivos y el

autocuidado.

El plan se estructuro en tres objetivos especificos. El primero busco motivar a las personas a
ser parte de la campafia mediante la creacion de un espacio seguro y educativo en redes
sociales. Para lograrlo, se establecié una estrategia en Instagram, donde se encontraba la
mayor parte del publico objetivo. A través de una linea grafica coherente y contenidos
educativos y didécticos, los posts abordaron temas como amor propio, tacticas de bienestar y

cuidado personal, alineados con las fases de la campafia.

Para generar una comunidad minima de 200 jovenes, se implementan tacticas como
compartir el perfil de la campaina "Me" en redes sociales de las voceras y colaborar con
lideres de opinién en salud como Marie Arcos (nutricionista), Dra. Daniela Lescano
(nutridloga) y Kumpana, una empresa social de psicdlogos. Ademads, influencers como
Macarena Salazar, Alison Barreno, Linda Romero, Domenick Carrasco, Ricardo Bazantes y

Chris Bonilla que ayudaron a amplificar el alcance del contenido informativo e interactivo
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reposteando los posteos de la pagina en sus respectivas comunidades. El disefio del contenido
equilibrd informacion concreta con la guia de expertos mediante un estilo atractivo,
reflejando los valores de la campafia mediante una identidad visual vibrante y tranquila,
utilizando la tipografia Canela Trial y elementos graficos organicos que transmitian
seguridad y cercania. Ademas se implemento colores como coral, azul pastel y rosa suave que
representaban los valores de campafia: la salud y el autocuidado, la aceptacion, fortaleza

interior, amor propio y energia y finalmente gentileza propia. Es importante mencionar que

La pagina de instagram (@me.querdyo con estrategia digital donde interactuamos con el
publico mediante reels y posteos estaticos con contenido educativo y aprendizaje. El video
que tuvo mayor impacto sus métricas fueron: (3.184 visualizaciones, 89 likes), pero el
verdadero impacto de "Me, querido yo" reside en su capacidad para generar un didlogo
significativo, el video fue relacionado que ya es final del afio. El hecho de que el 92.9% de
las cuentas alcanzadas fueran no seguidores demuestra el potencial del ejercicio y mensaje de

la campafia ademas del engagement que cre6 con la comunidad y personas de afuera.

El segundo objetivo se centrd en visibilizar la campana a través de medios de comunicacion
tradicionales y alternativos durante un lapso de 3 semanas, abordando temas de salud,
bienestar integral y amor propio. Las tacticas incluyen colaboraciones con aliados
estratégicos como Kumpana y Marie Arcos, quienes aportaron una nueva perspectiva sobre el
amor propio y la definicion de mensajes clave. La estrategia de relaciones publicas incluyo6 la
elaboracion de un boletin de prensa basado en un eje noticioso, acompafiado de mensajes
clave, previamente trabajo con expertos del sector. Este material se compartio con perfiles y
medios relevantes, gestionando espacios en radios, television y publicaciones digitales. La
campafia logro presencia en 4 radios, dos medios televisivos y una publicacion digital.

Gracias a las estrategias implementadas, logramos obtener espacios en diversos medios de
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comunicacién como RTU, FM Mundo, Telesucesos, Area Deportiva, La M3G4, la revista
Ohh si!!'y Hot 106. En RTU, se grabo una nota de prensa en su estudio, mientras que en las
radios Area Deportiva, La M3G4 con Pato Borja y Hot 106 Fuego con Linda Romero y

Andrés Narvaez, se realizaron entrevistas que tuvieron una duracion de 10 a 30 minutos.

En FM Mundo, participamos en el programa de Christian del Alcazar Ponce, cuya entrevista
fue publicada en su pagina web, redes sociales y como podcast en Spotify. Por su parte, la
revista Ohh si!! incluy6 un articulo en su segmento de salud, publicado el 26 de noviembre de
2024. Finalmente, en Telesucesos, tuvimos una entrevista en el programa En Familia,

complementada con un reel grabado y compartido en colaboracion con la campaiia.

Estas apariciones en medios tradicionales y digitales permitieron amplificar nuestro mensaje
y conectarnos de manera efectiva con un publico mas amplio pero igual conectados con la

causa social.

Finalmente, el tercer objetivo busco educar a jovenes sobre el amor propio como un acto de
cuidado, promoviendo el bienestar integral a través de cinco capacitaciones y talleres
impartidos durante cinco semanas. Se compartieron herramientas practicas para fomentar
habitos saludables y fortalecer la autopercepcion. La estrategia se baso en relaciones publicas
donde se cred un brief de campafia y varios acercamientos con diferentes instituciones, con su
debido seguimiento, para acceder a espacios educativos y contar con profesionales que

revisaran las actividades dinamicas.

Estas capacitaciones se llevaron a cabo en instituciones como el Colegio Letort, Colegio
Séneca, Colegio Terranova y la Universidad San Francisco de Quito, alcanzando a
estudiantes de diversos niveles. En el Colegio Letort, se realizaron dos capacitaciones

dirigidas a estudiantes de décimo de bésica y primeros de bachillerato. En el Colegio Séneca,
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se impartieron talleres para alumnos de primero y segundo de bachillerato, mientras que en el
Colegio Terranova, la capacitacion estuvo enfocada en los estudiantes de segundo de
bachillerato. Finalmente, en la Universidad San Francisco de Quito, se desarroll una sesion
de circulo cerrado adaptada en colaboracion con Kumpana, donde se transform¢ el taller en

un conversatorio bajo sus metodologias, logrando la participacion de 10 estudiantes.

Cada taller incluy¢ actividades interactivas para promover cambios personales y fomentar el
dialogo. Esta tltima accion fue realizada con un enfoque practico, asegurando un impacto en
los asistentes, pues al hacer un dibujo sobre acciones que ellos mismos quisieran realizar en
base a lo aprendido en la charla, funcioné como un primer paso hacia su viaje de salud. Por
otro lado, gracias al patrocinio de Yanbal, se ofrecieron incentivos como regalos para los
asistentes mas participativos, fortaleciendo la dinamica de aprendizaje. Estas iniciativas
buscaron generar un impacto significativo al proporcionar herramientas utiles y fomentar un

ambiente de ensefianza significativo.

En conjunto, estas acciones lograron generar un impacto importante al promover la
conciencia sobre el amor propio y su relacion con el bienestar integral, conectando de manera
auténtica con el publico con el objetivo de tener la capacidad de expandir su mensaje mas alla

de su comunidad inicial.

La campana logré dejar atin lado las narrativas tradicionales sobre la salud, proponiendo una
vision que integra lo fisico, lo mental y lo emocional. Nuestra meta fue la capacidad de

generar una transformacion significativa en la percepcion del autocuidado entre los jovenes.

A lo largo del proyecto se consiguid los siguientes resultados que se reflejan desde que los
voceros de los medios de comunicacion los cuales realizaron contenido de las voceras y de la

campafia “Me” cuando no fue previsto, esto ayudoé a dirigir a las personas a tomar conciencia



58

e incentivo a que se unan a esta campafia. Como aprendizaje nos dimos cuenta que la
campafia no tiene un publico en especifico y es importante velar y fomentar esta iniciativa a
todas la edades para un mejor bienestar. Marcas como Yanbal, Karay, Produbanco, Keif
probioticos y Alpina se unieron a nuestra campafia con el fin de auspiciar la vida saludable y
la conciencia de la salud mental mediante sus productos sostenibles y saludables. También a
los espacios a los que acudimos tanto a capacitaciones, talleres como a medios de
comunicacion nos mencionaron que esta difusion de la salud integral es de impacto para toda
la ciudad de Quito, entendiendo que es un tema de interés publico para todas las edades y no

tiene un publico en especifico.

La campana "Me, querido yo" representa la fomentacion de la salud integral impactando a los
jovenes de 17 a 23 anos de Quito, contradiciendo los enfoques tradicionales para ofrecer una
perspectiva holistica del bienestar. A través de las cuatro fases estratégicas mencionadas, el
proyecto logrd no solo educar, sino también transformar la percepcion del autocuidado entre
los jovenes. El impacto se demostrd en el recorrido de distintos canales utilizados, desde
redes sociales hasta medios de comunicacion tradicionales, logrando alcanzar a mas de 100
personas y generando un didlogo sobre salud fisica, mental y emocional. La iniciativa
demostré que el amor propio no es un concepto romanizado, sino una practica especifica de
autocuidado que puede implementarse mediante herramientas practicas y un enfoque
comunicacional innovador. Finalmente, por medio de talleres los asistentes al realizar una
actividad de escritura que conlleve el primer paso hacia una rutina balanceada que vea los 3
ejes de salud y como pequefios habitos que son manifestaciones de amor propio. El escribir
también era una manera de compromiso con la causa y con su inicio de su viaje de salud. En

sintesis, el proyecto recopila las diferentes referencias que hay sobre el tema tanto en la
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academia como en la profesion en el pais, buscando diferentes ejes y maneras de promover

habitos saludables de una manera més educacional y que tenga como fin la salud holistica.

En el caso de seguir en la campafia se recomienda la ampliacion del alcance considerando
que el mensaje de salud integral no tiene un publico especifico, sino que es relevante para
todas las edades. Es importante mantener la estrategia multidisciplinaria, alidndose de
profesionales de la salud, medios de comunicacion e influencers para fortalecer el impacto y
credibilidad del mensaje.Respecto al contenido digital se debe hacer una estrategia mas
interconectada y con mas colaboraciones de expertos centrado en el eje de educacion para
que los seguidores si puedan implementar cambios para cumplir con el propdsito de la
campafia. Es importante seguir generando contenido educativo donde la informacion técnica
con narrativas cercanas y empaticas, usando conjunciones que conecten directamente con la
audiencia, genere a través de una identidad visual que transmita seguridad y un tono cercano.
Asimismo, es importante que la campafia siga la expansion de los talleres y capacitaciones a
mas instituciones educativas, generando mayor alcance en plataformas de difusion, los cuales
son claves para que el mensaje de amor propio tenga un impacto fundamental de cuidado
integral. Inclusive la campafia puede formar a otros voceros o a los distintos espacios
educativos para que lo repliquen en todas las edades fomentando mas espacios de
conversatorio para la causa. En breves, continuar la campafia por el bien de la causa y dar
paso inclusive a otros proyectos que velen por el bienestar de la mayor cantidad de la
poblacién desde la prevencion para vidas maés plenas y una sociedad més funcional en lo

personal e interpersonal.
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CONCLUSIONES

Mediante la investigacion, desde un inicio nos enfocamos en los tipos de tendencias
corporales que existen y las modas que siguen los adolescentes hoy en dia para lograr encajar
en la sociedad. Las cuatro tendencias con las que trabajamos son: body positivity que es el
movimiento que se enfoca en amarse a uno mismo y siempre llevar el positivismo de el
cuerpo sin importar el riesgo de salud o no. El body functionality que esta relacionado con el
agradecimiento que se tiene con el cuerpo por todo lo que hace funcionalmente como el
moverse de un lugar a otro, poder realizar distintas actividades, permitirnos estar presentes.
En tercer lugar el body neutrality, es el cual nos lleva a tener un balance entre amar el cuerpo,
pero también respetarlo y aceptar que no siempre se siente aprecio por lo que ves en el espejo
o como te sientes con ¢él. Y, finalmente, el body dysmorphia que se relaciona en percibirse
distinto al fisico con el cual esta representado. Quiere decir que si estads en un peso diferente
al cual te percibes. Las diferentes tendencias y conceptos revisados vienen arraigados a la
salud integral, de la cual se comienza a tomar consciencia propia desde la etapa de la
adolescencia cuando los jévenes comienzan a tener cambios fisicos y tienen mas conciencia
de su salud. Los jovenes experimentan el desarrollo humano que debe ir conllevado con la
salud, buena alimentacion, ejercicio y buenos habitos. La falta de salud integral da sefiales de
malos habitos, mal control del estrés, el control frente a los impulsos de los medios de
comunicacion. Recordar las tendencias e informacion excesiva a la que se exponen

constantemente.

Por otro lado, toda esta investigacion del primer capitulo se alinea con el amor propio y la
autoestima en el capitulo dos el cual se genera durante la etapa del desarrollo. El amor propio
se genera mediante el influjo social quiere decir sociedad en la que naces y creces y cultura.

Esto genera identidad de cada uno de los seres humanos hacia donde van alineados y cémo se
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perciben a ellos mismos. Cuales son los valores, creencias que adaptan los cuales pueden
incrementar o disminuir el amor propio. Esto determinara el estado de la autoestima que
genere. La autoestima es la valoracion y adaptacion que se tiene sobre si mismos, emociones,
sentimientos y salud mental. Por Gltimo, tenemos la comunicacion e influencia que tienen los
medios de comunicacion en las personas. Estamos en una época en la cual los medios de
comunicacion se aduefiaron de las perspectivas y creencias que se tienen con la manipulacion
de informacion masiva. La creacion de definiciones que estan dispuestas por la sociedad. La
comunicacion y género que sufren tanto hombres y mujeres. Las presiones por un lado en los
hombres de tener un fisico establecido pero mas aun el lado de no dejarse ver vulnerables
frente a las inseguridades o dudas que puedan conllevar durante los distintos cambios a
medida que se evoluciona. En las mujeres la sexualizacion que existe estereotipicamente
consiste en tener un cuerpo especifico de nuevo dependiendo su construccion social en la que
habitan. En fin, el empoderamiento y conciencia se ve de diferentes maneras, pero
entendemos por medio de este trabajo que la comunicacion tiene un rol imprescindible, un rol
de educomunicacién que exponga a las personas las diferentes manera de practicas saludables
en busca de tener una buena salud integral y a su vez creando conciencia en los dos sexos
sobre la problemadtica. Es importante entender que somos seres humanos y se tiene la
capacidad de sentir y tener inseguridades, lo complejo esta en como las personas pueden
enfrentar las dificultades sin tener que sentir presion y opresion de su forma de digerir las

distintas situaciones.

Se reitera que tanto el marco tedrico junto con la investigacion cualitativa dieron paso a la
creacion de la campaiia comunicacional social buscando un bienestar general desde el circulo

predeterminado como un inicio hacia cambios en el entendimiento de la salud y el trato del
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amor propio en un pais conservador, fomentando cambios generacionales a por venir y una

salud a largo plazo de la sociedad ecuatoriana.
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ANEXOS

1. Entrevista con Sebastian Velasco, psicélogo.

Sebastian Velasco

2. Entrevista con Marie Arcos, nutricionista.

3. Bienestar Ekos - Exposicion

%lgos

EXPO 2024
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4. Dinamicas realizadas en el focus group. Las actividades que se realizaron fueron

mediante padlet, encuesta via Whatsapp, metricool y un conversatorio con los

participantes.
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5. Evidencias gira de medios.
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