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"El autocuidado es uno de los deberes del paciente o 
afiliados al sistema. Los chequeos periódicos 

deberían ser obligatorios"

“Suele pasar, en Colombia la gente tiende a 
automedicarse, visitar yerbateros, sobanderos … y 

hasta preguntar en la farmacia… “

“Mientras somos madres es necesario generar 
espacios de auto cuidado porque en la medida 
que cuidamos de nosotras mismas podremos 
cuidar de nuestros hijos” 

“Cuando comencé a experimentar lo que significaba 
el auto cuidado, más allá del yoga, empecé a darme 
cuenta de que se trata de un ritual diario...”

“Hazle caso a tu 6to sentido, escucha a tu cuerpo, 
conócelo, tócalo, siéntelo y aprende a 
leerlo. El auto cuidado y auto amor, son actos 
revolucionarios”

“Infusión de hierbas y aceite medicinal ayudan al 
útero y que fluya la sangre… autocuidado en los días 

menstruales"

“Si, amigo, ir a una droguería a que te vendan lo que 
sea cuenta como automedicarse”

“El autocuidado es un compromiso y una 
responsabilidad individual, que parte del 
quererse…. Moderar el consumo de bebidas 
alcohólicas. No consumir drogas ilegales 
ni automedicarse”
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Salud de la mujer

Salud en el trabajo

Enfermedades crónicas

Enfermedades de transmisión sexual

Salud mental

Salud bucal / oral

Salud sexual y reproductiva (Fertilidad)

Consumo de drogas y alcohol

Enfermedades de transmisión sexual

TEMAS FRECUENTES DEL AUTOCUIDADO CON RELACIÓN A LA SALUD

Muestra de menciones más relevantes entre  cerca de 3.000 
resultados en redes sociales (Fuente: AGORA)
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Resfriado

Dolor menstrual

Dolor cabeza / cefalea / migraña

Dolor lumbar y espalda

Dolor muscular

Dolor de garganta

Primeros auxilios (heridas y cortadas menores)

Dolor dientes

Rodilla

Tos

ENFERMEDADES AGUDAS ENTRE LAS MENCIONES SOBRE AUTOCUIDADO
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Muestra de menciones más relevantes entre  cerca de 3.000 
resultados en redes sociales (Fuente: AGORA)
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Definición
Diferentes conceptos (139 documentadas en 2011).

OMS: 1983, 1998, 2009.

OMS 2009: “La habilidad de los individuos, familias y comunidad de 

prevenir enfermedades, mantener la salud y hacer frente a la 

enfermedad y la discapacidad con o sin el apoyo de un proveedor de 

atención médica”.
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El 80% de los colombianos reporta estar

en buena salud, lo que responde a  

factores objetivos y de percepción

Fuente: EConcept,Connecta

19% MuyBueno

61% Bueno

18% Regular

1% Malo

Razones

61% Tiene una enfermedad específica  

39% Tiene problemas de salud

8% Está en tratamientomédico

* * *

4% Tomamedicamentosde formaconstante  

4% Le dan enfermedadesleves

3% Mala atención ensu servicio de salud

MalaSalud

58% Gripa/Resfriado  57% 

Dolor de cabeza  44% 

Dolor de espalda  34% 

Dolor de estómago

32% Dolor de garganta/ tos  

18% Estreñimiento

15% Reaccionesalérgicas

14% Diarrea

12% Traumaleve

11% Afecciones de la piel  

10% Nauseas y vómito

9% Tiene y consultaperiódicamente  

3% Tiene y noconsulta

88% Notiene

Citas preventivas (una vez alaño) Botiquín

Prácticas comunes

¿Cómo es la salud de los colombianos?

Estado reportado de salud Estado "objetivo" desalud

Enfermedadescrónicas Condiciones ensalud

Buena Salud

53% Se siente biende salud

38% Hace ejercicio odeporte

36% Evitael consumo de alimentosno saludables

* * *

5% Tiene buenasdefensas

2% Consumeagua

2% Usa remedioscaseros

68% Sí 87% Analgésicos

31% No 69% Desinfectantes

49% Antigripales

44% Antitusivos

91% A suprestador 28% Para ladigestión

9% Médico partIcular 27% Antialérgicos

25% Antimicóticos

18% Antidiarreicos

El 80% de los colombianos reporta estar en buena salud, lo que responde a  

factores objetivos y de percepción
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A pesar de que el 80% de los

encuestados afirma saber qué es

autocuidado,  ninguno tiene una idea

completa sobre el significado de este

concepto

39% Considero que soy muycuidadoso

44%
Considero que soy más o menos

cuidadoso

14% Considero que soy algo descuidado

3% Meconsidero muy descuidado

56% Estoy comiendo más saludable y controlo mi  

49% Estoy haciendo ejercicio 3 veces por semana

41% Me transporto en bicicleta o camino a la oficina  

39% Se cómo evitar y tratar enfermedadesmenores

22% Estoy adoptando técnicas para manejar el estrés  

5% Ninguna de lasanteriores

3% Totalmente deacuerdo  
15% De acuerdo
49% Endesacuerdo

33% Totalmente endesacuerdo  

0% NS/NR

5% Ir al médico y seguir sus recomendaciones  
4% Tener buenoshábitos
4% Noautomedicarse

3% Cuidarse de los cambios detemp.

3% No consumir alcohol, cigarrilos,drogas

65% Dolor de cabeza  

62% Dolor deespalda

65% Trauma

30% Nauseas yvómito  

40% Diarrea

32% Estreñimiento

44% Dolor deestómago  
48% Gripa/Resfriado
44% Dolor de garganta/tos

49% Reacciones Alérgicas  

37% Afecciones de lapiel

1% Totalmente deacuerdo  
5% Deacuerdo

47% Endesacuerdo

46% Totalmente endesacuerdo  

0% NS/NR

7% Dolor de cabeza  
12% Dolor deespalda  
17% Trauma

24% Nauseas yvómito  

9% Diarrea

10% Estreñimiento

11% Dolor deestómago  

9% Gripa/Resfriado

10% Dolor de garganta/tos  
40% ReaccionesAlérgicas

14% Afecciones de lapiel

1% Totalmente deacuerdo  
3% Deacuerdo

48% Endesacuerdo

47% Totalmente endesacuerdo  

1% NS/NR

28% Dolor de cabeza  

26% Dolor deespalda  

18% Trauma

46% Nauseas yvómito  

51% Diarrea

58% Estreñimiento

46% Dolor deestómago  

43% Gripa/Resfriado

47% Dolor de garganta/tos  

11% Reacciones Alérgicas  

49% Afecciones de lapiel

79% de la gente afirma saber qué es autocuidado

Sobre laprevención
Sobre la gestiónde  

la salud
Actitudes ypercepciones

Aveces es ir aceptable  

a urgencias sin quesea  

realmenteurgente

A veces es aceptable  

buscar una incapacidad  

médica para faltar al  

trabajo oestudio

Aveces es aceptable ir  

a urgencias parafaltar  

al trabajo oestudio

Los quedicen  

saber:

Los que nosaben:

Correcto

Inocuo

Incorrecto

51% Cuidar del cuerpo

48% Consumir alimentossaludables

39% Cuidar de la salud

31% Prevenirenfermedades

30% Hacerejercicio

* * *

48% Cuidar del cuerpo

41% Consumir Alimentos saludables  
35% Evitar alimentos nosaludables

28% Cuidar de la salud  

23% Hacerejercicio

** *

4% Cuidarse de los cambios de temp.  

4% Noautomedicarse

3% Dormirbien
3% Ir al médico y seguir susrecomendaciones

3% No consumir alcohol, cigarrillos,drogas

Fuente: EConcept,Connecta.

A pesar de que el 80% de los encuestados afirma saber qué es autocuidado,  

ninguno tiene una idea completa sobre el significado de este concepto



4

El autocuidado es asociado con las 

acciones preventivas; hay un  

desconocimiento generalizado sobre el

autocuidado como gestión de la salud

79% de la gente afirma saber qué esautocuidado

Sobre laprevención Actitudes y percepciones
Sobre la gestiónde  

la salud

Los quedicen  

saber:
Correcto

A veces es ir  

aceptable a  

urgencias sinque  

sea realmente  

urgente

1. Menos del 40% de las personas asocian el

autocuidado con saber prevenir ytratar  

afecciones menores.

2. El concepto de autocuidado es asociado  

mayormente con las prácticas de prevención de  

enfermedades, relacionadas con buenos hábitos  

de salud como el ejercicio, la buena nutrición yel

manejo del estrés

1. Más del 80% de la gente considera que es

cuidadoso de su salud en cierto grado. No  

obstante, esta percepción está ligada a la  

definición de autocuidado que tiene lagente.
1. Las condiciones en salud para las  

cuales es másfrecuente que las persones  

tomen las acciones correctas sonel dolor

de cabeza, el dolor de espalda yel  

trauma leve, con una población  

promedio del 64%.

2. Por el contrario, solo entre el 30% yel  

45% de los que sufren afecciones  

gastrointestinales toman la decisión

correcta

1. La condición en salud para la cuallas  

personas toman más frecuentemente  

acciones inocuas- es decir que nolos

ayuda a curarse pero tampoco los  

agrava o impactan el sistema- es lade  

reacciones alérgicas, con un40%

1.Para las afecciones gastrointestinales,

más de la mitad de la población toman

acciones incorrectas-especialmente

Incorrecto
para el sistema- para lidiar con sus

síntomas.

2. Las reaccciones alérgicas son la  

condición en la que es menos prevalente

observar prácticasdañinas

1.En general, existe un desacuerdo  

generalizado sobre el mal usode los

servicios de salud.

2.No obstante, más del 17% de la gente está  

de acuerdo hasta cierto punto en quees

aceptable ir a urgencias sin que sea urgente

1. Cuando se trata de hacer mal uso delos

servicios de salud con propositos  

"deshonestos", la gente se muestra aún más  

en desacuerdo.

2. Hay un 6% de la población que está de  

acuerdo con esta práctica

1. Cuando se trata de hacer mal uso de los  

servicios de salud conpropositos

"deshonestos", la gente se muestra aún más  

en desacuerdo.

2. Hay un 4% de la población que está de  

acuerdo con esta práctica

1. Al hablar de autocuidado, la gente que afirma  

conocer el concepto lo asocia con prácticaspreventivas

y buen estilo de vida.

2. Menos del 40% de la población asocia el concepto  

con prevenir enfermedades.

3. Nadie mencionó saber lidiar con condiciones 

de  salud menores al hablar deautocuidado

1. Solo un 4% de las personas asocia el autocuidado con  

el consumo y lo hacen"negativamente".

2. Es decir, la automedicación no hace parte del  

autocuidado

1. Los que afirman no saber qué es autocuidado tienen

percepciones muy similares sobre lo que podría ser con  

los que afirman sí saber qué es.

2. Esto puede ser por la parte "autoexplicativa" de la  

palabra.

3.En general, las personas creen que autocuidado es  

sobre prevención, y no sobre gestión de la salud.

1. Al igual que los que sí saben, los que no saben qué es  

autocuidado creen que automedicarse no haceparte

del concepto

A veces es  

aceptable buscar  

una incapacidad  

médica para faltar  

al trabajo oestudio

Los que nosaben: Inocuo

A veces es  

aceptable ir a  

urgencias para  

faltar al trabajo o  

estudio

Fuente: EConcept,Connecta.

El autocuidado es asociado con las acciones preventivas; hay un  

desconocimiento generalizado sobre el autocuidado como gestión de la salud



Autocuidado

en el Mundo



Hacia una

Política  Pública

de Autocuidado



Dirigidas a 
cuidadores 
familia, 
comunidad

Enfoque en las 
personas y no 
en el sistema

Prevención

Auto conocimiento-
autodiagnóstico

Información disponible 
sobre los productos

Delegación adecuada 
de tareas y formación 

del personal del 
sistema de salud

Conocimiento, auto 
gestión en salud

Características 

ambiente 

Políticas de 

Salud 

enfocadas en 

autocuidado

Características 

Políticas de 

Salud de 

Autocuidado

Fuente: Aristizábal & Jiménez
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En promedio, el ahorro por una reducción

en visitas al médico, por urgencias y  por

consulta externa asciende a $850 MM

COP

Fuente: EConcept, Connecta. CálculosEConcept.

Ahorro por reducción en visitas al médico (COP MM)

Promedio Percentil 75

Gripa- resfriado 43.1 63.1

Dolor de cabeza 58.6 85.8

Dolor de espalda 52.5 77

Dolor estómago o acidez 36.3 53.4

Dolor de garganta o tos 30.2 44.2

Estreñimiento 16.3 23.8

Reaccionesalérgicas 19.0 27.8

Diarrea 13.8 20.1

Trauma leve (esguince/ torcedura) 57.7 80.9

Afecciones depiel 18.6 27.2

Náuseas yvómito 9.0 13.1

Total 355.1 516.4

Ahorro por reducción en visitas a urgencias (COP MM)

Promedio  Percentil 75

Gripa- resfriado 30.9 44.3

Dolor de cabeza 120.3 176.9

Dolor de espalda 80.2 117.9

Dolor estómago o acidez 36.1 51.5

Dolor de garganta o tos 29.1 42.8

Estreñimiento 13.7 20.1

Reaccionesalérgicas 38.6 56.8

Diarrea 33.9 49.9

Trauma leve (esguince/ torcedura) 100.3 139.0

Afecciones depiel 16.6 23.6

Náuseas yvómito 25.7 36.6

Total 525.4 759.4

En promedio, el ahorro por una reducción en visitas al médico, por urgencias

y  por consulta externa asciende a $850 MM COP
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Por el lado de las incapacidades, el ahorro

potencial de una política de  autocuidado

puede llegar a ser en promedio $366 MM

COP

Fuente: EConcept, Connecta. CálculosEConcept

Ahorro por reducción en incapacidades- Urgencias (COPMM)

Promedio Percentil 75

Gripa- resfriado 4.9 7.0

Dolor de cabeza 11.8 17.2

Dolor de espalda 11.8 17.3

Dolor estómago o acidez 5.1 7.3

Dolor de garganta o tos 4.7 6.6

Estreñimiento 5.4 7.6

Reaccionesalérgicas 15.4 22.0

Diarrea 1.6 2.2

Trauma leve (esguince/ torcedura) 110.3 157.3

Afecciones depiel 14.7 20.2

Náuseas yvómito 32.4 45.5

Total 218.0 310.2

Ahorro por reducción en incapacidades- C. Externa (COPMM)

Promedio Percentil 75

Gripa- resfriado 6.3 8.9

Dolor de cabeza 7.5 10.6

Dolor de espalda 9.8 13.9

Dolor estómago o acidez 8.3 11.7

Dolor de garganta o tos 7.3 10.3

Estreñimiento 7.3 10.1

Reaccionesalérgicas 14.3 20.1

Diarrea 0.8 1.1

Trauma leve (esguince/ torcedura) 39.9 55.6

Afecciones depiel 30.6 43.1

Náuseas yvómito 16.6 22.8

Total 148.6 208.2

Por el lado de las incapacidades, el ahorro potencial de una política de  

autocuidado puede llegar a ser en promedio $366 MM COP
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Los recursos que se liberen por un mayor

autocuidado podrían ser destinados a  

mejorar la calidad del servicio, ampliar la 

cobertura y sanear las finanzas del  

sector

Fuente: EConcept, Connecta, DNP, Revista Dinero, Ministerio de Salud y Protección Social. Cálculos EConcept.

El valor del ahorro por la política nacional de autocuidado depende en gran medida del éxito de  
implementación de lamisma.

* Porcentaje de la deuda del régimen subsidiado que se podría cubrir

Los recursos que se liberen por un mayor autocuidado podrían ser destinados

a  mejorar la calidad del servicio, ampliar la cobertura y sanear las finanzas del  

sector



Autocuidado, 

la raíz del cuidado de la salud

Cuidado primario

Cuidado secundario

Cuidado terciario

Adaptado de Self Care, a cost effective solution for maternal new-born, White Ribbon Alliance




