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1 Resumen 

El objetivo de este estudio fue diseñar una variación para el Test FANTASTICO que permita 

valorar el nivel de vida en niños y niñas del sector de Suba Bogotá. Participaron 27 individuos 

comprendidos entre niños y niñas que tuvieran 11 años, se realizó la respectiva modificación en las 

dimensiones de tabaco, Alcohol, conducción y trabajo y otras drogas en las preguntas, orientadas hacia 

el contexto y entorno de los niños, el resto de las dimensiones se mantuvieron como las propone el test 

FANTASTICO. Se realizó una tabla para la estadística descriptiva por porcentajes por preguntas del 

test, según el puntaje que arroja cada pregunta, 2 adecuado, 1 intermedio y 0 inadecuado, se presenta 

en porcentaje la cantidad de niños que se clasifican en dicho puntaje, por cada pregunta de cada una de 

las dimensiones que califica el test fantástico modificado para los participantes, además se realizaron 

graficas de barras para cada una de las dimensiones. En los múltiples análisis se evidencio que los 

participantes están alejados de riesgos en cuanto a consumo de alcohol, tabaco y otras dogas, por otro 

lado, se encuentran valores de significancia en las dimensiones de tipo de personalidad e introspección 

y hay una alta correlación entre dar a conocer su estilo de vida con una propuesta gamificada. Se 

concluye que es importante promover el estilo de vida saludable desde la infancia para evitar los factores 

de riesgo a largo plazo, por eso se evidencio la importancia modificar un test que pueda medir y tener 

acceso adecuado a una población pre juvenil. 

Abstract 

The objective of this study was to design a variation of the FANTASTICO test to assess the 

standard of living of boys and girls in the Suba Bogotá area. Twenty-seven boys and girls aged 11 years 

participated in the study. The respective modification was made in the dimensions of tobacco, alcohol, 

driving and work and other drugs in the questions, oriented towards the context and environment of the 

children; the rest of the dimensions were maintained as proposed by the FANTASTICO test. A table 

was made for descriptive statistics by percentages by test questions, according to the score given by 

each question, 2 adequate, 1 intermediate and 0 inadequate, the number of children who are classified 

in that score is presented as a percentage, for each question of each of the dimensions that qualify the 

modified fantastic test for the participants, in addition bar graphs were made for each of the dimensions. 



In the multiple analyses it was evident that the participants are far from risks in terms of alcohol 

consumption, tobacco and other drugs, on the other hand, there are significant values in the dimensions 

of personality type and introspection and there is a high correlation between making known their 

lifestyle with a gamified proposal. It is concluded that it is important to promote a healthy lifestyle from 

childhood to avoid long-term risk factors, therefore it is important to modify a test that can measure and 

have adequate access to a pre-juvenile population. 
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2 Introducción  

Desde la profundización en recreación en la universidad Santo Tomás, sede Bogotá. Se da el 

proyecto de investigación, denominado “Gamificación y juego como una apuesta por la promoción de 

la salud en sus dimensiones social y emocional en niños, niñas y adolescentes de la localidad de Suba, 

Bogotá” 2022 en alianza con la Asociación //Il Nido del Gufo que es un centro de proyección que realiza 

proyectos con responsabilidad social. Desde aspectos que logren una transformación a nivel personal y 

colectivo por medio de propuestas recreativas, deportivas, artísticas y culturales para dar un efecto 

beneficioso de llevar buenos hábitos, donde se priorice la salud y aspecto emocional y socio afectivo. 

 

En el semestre 2021-2 se realizaron las intervenciones de manera virtual a consecuencia de la 

pandemia. El fin de la intervención fue promover la salud en dimensiones sociales y emocionales, dicha 

intervención fue realizada en niños de 11 años. El proceso continuo de forma presencial en el 2022-2, 

donde de igual forma se realizaron sesiones gamificadas. 

 

  se debe hablar desde el contexto con relación a la estrategia del FODEIN con la profundización 

El concepto de calidad de vida ha sido objeto de debate y controversia debido a su naturaleza 

imprecisa. Este concepto coinciden en que no existe una única teoría que pueda definirlo y explicarlo 

de manera completa (Labra et al., 2002). 



A la hora de evaluar a los menores de edad respecto a su calidad de vida, resulta difícil encontrar 

un test que cuente con las adaptaciones transculturales y etarias que son necesarias para poner en 

práctica cualquier test validado en Colombia, teniendo en cuenta esto, en este proyecto investigativo 

buscará determinar cuáles son esas modificaciones que se deben hacer para que un test de calidad de 

vida arroje resultados más satisfactorios para contribuir a la comunidad a partir mejorar el nivel de vida 

y prevenir escenarios en los que esta no sea favorable para los niños. 

 

Actualmente, en el campo especifico del estudio relacionado con la salud, se puede contar con 

el cuestionario FANTÁSTICO, teniendo en cuenta sus conductas y ciertos factores tanto extrínsecos 

como intrínsecos inherentes a su persona. Si bien este elemento tiene una buena acogida en el área de 

la salud para evaluar la calidad de vida en jóvenes, se logra encontrar la oportunidad de modificar 

algunos apartados, pues se abordan temas y prácticas que no son comunes en niño de esas edades. 

 

El objetivo del proyecto es plantear una alternativa del Test FANTASTICO, adaptado para ser 

ejecutado en niños y niñas de 11 años de edad con el ánimo de poder identificar posibles riesgos a nivel 

social en dichos sujetos, haciendo las preguntas más comprensibles para el receptor de estas edades y, 

contemplando la etapa. Esperando obtener de la modificación explicada anteriormente, un test validado 

con el que se pueda evaluar la calidad de vida en niños.Todo esto, basado en que la validez de un test 

puede verse afectada positivamente cuando hay un cambio en búsqueda de adaptarlo a la población a la 

cual va dirigida; así como lo hicieron (Vigil-Colet et al 2005). Se ha identificado por (Kelder et al., 

1999) llevar un tipo de vida beneficiosa en la infancia y adolescencia es crucial para la prevención de 

enfermedades, se ha demostrado que un a dieta saludable y tener acceso a realizar actividad física tiene 

un impacto positivo en la salud en la infancia, Asimismo, la incorporación habitual de ejercicio físico 

ha sido vinculada a un mayor manejo del peso corporal, una mayor densidad ósea y una mejor condición 

cardiovascular en niños (U.S. Department of health and human services, 2018). Por tal razón es de vital 

importancia llevar un cuestionario adaptado para niños que pueda tener en cuenta su condición y 

aspectos de familia y amigos, actividad física y nutrición. 

 



3 Planteamiento del problema 

  

Durante la intervención, se hicieron evidentes dos problemas para los encargados de la misma, 

el primero de este desafío, fue el poder contextualizar a los niños de manera adecuada para responder a 

apartados como la ingesta de tabaco, consumo de drogas, alcohol y conducción. Pues no es muy común 

que niños de las edades participantes se encuentren en interacción constante con dichos apartados, 

teniendo en cuenta lo anterior, el hecho de preguntarles cuestiones fuera de su contexto genera un sesgo 

negativo a la hora de contestar el cuestionario.  

 

Por otro lado, a la hora de intervenir al grupo, debido a la necesidad de mantenerse en un 

ambiente lúdico e irreal, fue complejo recoger toda la información que los niños aportan al test, pues 

en ocasiones se encontraron comentarios como “mi papá fuma” “mi papá toma los fines de semana”  

por lo que, de encontrarse un apartado que pueda recoger esta información en el cuestionario, se podría 

calificar de mejor forma a los niños, además de poder encontrar los posibles riesgos que se encuentran 

en las familias del niño. 

El proyecto surge de una necesidad de los niños de la localidad de Suba, porque muchos de 

ellos en su corta edad llevan desórdenes alimenticios, malos hábitos de vida, las relaciones familiares y 

entre amigos no es la adecuada y el principal problema que se identifica es el sedentarismo y uso 

excesivo de la tecnología, dejando así de un lado tiempo para hacer actividades recreo- deportivas o 

actividad física. Dentro de la propuesta se planteó acciones únicas de la gamificación que van 

encaminadas y aplicadas a fomentar la salud en su entorno social e intelectual, se pretende que los niños 

tuvieran un espacio donde pudieran vivir nuevas experiencias y generar de cierta forma conciencia de 

la importancia del movimiento ya sea con fines deportivos, recreativos o temas personales por algún 

diagnóstico o enfermedad, se transmite y enfatiza mucho en los estilos de vida y como se puede llevar 

una buena calidad de vida. 

Se evidencia que existe una semejante en el cuestionario que permita llevar un seguimiento del 

estilo de vida de un niño, puesto que se encuentra en una diferente etapa y sus acciones y pensamiento 

también son importantes poder intervenir y mejorar su aspecto socioafectivo y emocional. Partiendo de 



problemas como lo menciona (Lloyd et al., 2014) La ausencia de ejercicio físico durante la niñez y la 

adolescencia puede acarrear repercusiones adversas para la salud a largo plazo, puesto que se asocia en 

la infancia con un incremento en riesgos de sufrir de enfermedades cardiovasculares, obesidad y 

diabetes, Además, la alimentación poco saludable es otro factor importantes en el control de la etapa 

infantil y juvenil, (Swinburn et al.,2011) menciona como los alimentos ricos en grasas, azúcares y sal 

son un factor de riesgo para el sobrepeso y obesidad. 

La idea de calidad de vida surgió en América después de la Segunda Guerra Mundial, y 

comenzó a utilizarse para valorar la impresión que las personas tienen sobre su propia vida (Campbell, 

1981). Por otro lado, en Colombia, para valorar la calidad de vida, sería importante evaluar factores 

como la participación del menor en programas que afiancen sus proyectos, el apoyo familiar, el acceso 

a escuelas de artes y deportivas, la talla respecto a la edad.  

Entonces, la calidad de vida al ser algo etéreo, algo que es imposible de cuantificar, es difícil a 

la vista del indagador de la salud, pero, aun así, este concepto no ha dejado de tener fuerza, sino que 

por el contrario se ha hecho cada vez más presente en el cotidiano del ser humano para el siglo XXI. a 

tal punto de hacer parte de las agendas de gobierno de los presidentes del presente.  

Teniendo en cuenta lo anterior, es indispensable para las ciencias de la salud, poder contar con 

un cuestionario que, entendiendo al ser humano como individuo y, sabiendo que ninguno tiene la misma 

percepción ante un fenómeno, pueda determinar la calidad de vida que cada uno de ellos tiene de una 

forma objetiva, medible y comparable; así como lo hicieron Santisteban y Alvarado (2009) Modificando 

el test de agresividad Transculturalmente para poder aplicarlo en sus investigaciones. 

No es necesario hacer una búsqueda incansable para poder encontrar que intenten medir la calidad de 

vida en distintas poblaciones por medio de un cuestionario; pero para este proyecto de investigación, 

resultó curioso el hecho de no poder encontrar un test colombiano con validación que pudiera ser 

utilizado en la población de infantes pues, el cuestionario FANTÁSTICO cuenta con preguntas que no 

se consideran adecuadas para realizar en una población menor de edad para determinar su calidad de 

vida, pues el test no está diseñado para niños. 

 



Por lo tanto, fomentar una mejor vida en la infancia es crucial para controlar enfermedades en 

la edad adulta. En este contexto, es importante investigar una herramienta que permita tener una 

validación y seguimiento de forma estructurada, como lo es el fantástico modificado para niños, que va 

dirigido especialmente a las necesidades y problemáticas que se evidenciaron con mayor frecuencia 

durante el proceso de acompañamiento con los niños de la localidad de suba. 

 

4 Justificación  

Durante una intervención en el proyecto FODEIN del año 2022, realizada con infantes entre las 

edades antes mencionadas, se puso en práctica el test fantástico, en el cual, se encontraron apartados 

que, siendo elocuente con su diseño para adultos, presentan temáticas delicadas y preguntas que podrían 

llegar a ser invasivas con los menores a los cuales se les encuestó. De acuerdo con la población objetivo, 

que eran niños y niñas se evidenciaron problemáticas como malos hábitos saludables, una alta 

dependencia de uso de las TIC que promueve a tener un mayor aislamiento social y el no tener una 

herramienta para evaluar de forma dinámica y objetiva, durante el proceso de acompañamiento en las 

sesiones, por medio de la gamificación, se facilitaban los procesos para dirigirse a la población. 

Se mantuvo siempre un ambiente agradable en el proceso de acompañamiento, donde el niño 

se pudiera divertir por medio de juegos y actividades que mantuvieran la ficción y se identificaran roles 

y personajes principales que impactaran de forma creativa e imaginativa, se pudiera llevar así el 

cuestionario de forma comprensible para los niños y así mismo mantener la seriedad del test. Durante 

la aplicación del cuestionario de forma gamificada se evidencia que muchas de las preguntas no estaban 

acordes con la edad y hábitos de vida de los participantes, como, por ejemplo, preguntas como consumo 

de alcohol, ingesta de drogas, conducta sexual, tabaco, conducción de automóvil etc. Son la principal 

razón por la cual se fundamenta este ejercicio investigativo y se ve la necesidad de adaptar el test 

fantástico con modificaciones que vayan dirigidas específicamente la población que se encuentra en su 

etapa infantil., manteniendo la importancia de la gamificación y haciendo uso de la recreación para 

llegar más fácil a los participantes. 

   Para las investigaciones que involucren infantes y como el tipo de vida que llevan, es de vital 

importancia contar con una herramienta fiable, válida y de fácil reproducibilidad; además de, en lo 



posible, contar con elementos y cuestionarios que sean de fácil entendimiento para el menor que hará 

parte del proyecto investigativo. Es necesario contar con una herramienta que pueda ayudar realmente 

a los investigadores a encasillar a los participantes del testeo y tamizar de manera objetiva los niveles 

de vida que presentan los sujetos de investigación. Tal como se ha hecho anteriormente con diferentes 

test, uno de estos casos es el cambio que se le hizo a la estructura factorial del cuestionario de agresión 

de Buss-Perry por Vigil-Colet, et al. 2005. Para modificar el cuestionario de agresión a diferentes 

idiomas. 

 

Lo anterior con el fin de poder evaluar el estado en el que se encuentra una población previa a una 

intervención y a como se encuentran posterior de la misma, para así poder hacer una evaluación de los 

procesos que se hacen en la población y poder calificar que tan nocivo o beneficioso fue la exposición 

al estímulo en dicha población.   

Ahora bien, para el investigador a cargo de este proyecto es claro que la calidad de vida, al ser 

un concepto trivial, puede significar una cosa para una persona y, significar algo completamente distinto 

para la misma persona, en un periodo de tiempo diferente. Se busca brindar objetividad a los 

investigadores de la rama cualitativa acerca del mismo concepto pero teniendo en cuenta los parámetros 

que pueden indicar calidad de vida para los niños, sabiendo de antemano que el cuestionario que resulte 

de esta investigación no será verdad absoluta sino que será una base para que los futuros investigadores 

puedan tener parámetros  para poder realizar sus investigaciones de manera más objetiva y clara en una 

población a la cual no se le ha diseñado una herramienta de medición teniendo en cuenta el contexto 

colombiano. 

 

Para la universidad Santo Tomás y su enfoque humanista, para la carrera de Cultura Física, 

además de todas las carreras afines a la salud y la formación en infantes, resulta de gran interés contar 

con un elemento que permita calcular el nivel de vida en niños, pues son una población susceptible a 

muchas alteraciones de su calidad de vida y es importante para quienes trabajan con niños saber cómo 

se encuentra su población. 

 



Como es visto en distintos test revisados durante la elaboración de este informe investigativo, 

se encuentra que sí se ha hecho validación a distintos test buscando calidad de vida teniendo en cuenta 

otros aspectos. Por medio de este informe, se buscará ver cuáles son las modificaciones que se pueden 

realizar al test FANTASTICO para poder identificar los riesgos en el contexto de los niños/as. 

 

¿Cómo algunas modificaciones al test FANTASTICO, pueden ayudar a determinar factores de riego en 

la calidad de vida en niños de 11 años de edad en la ciudad de Bogotá en 2022? 

 

5 Objetivo general 

 

Diseñar una variación para el Test FANTASTICO que permita evaluar el estilo de vida en niños/as de 

11 años de edad, de la Localidad de Suba Bogotá.  

 

6 Objetivos específicos  

● Identificar los ítems que componen el Test FANTASTICO que no corresponden a prácticas 

usuales en la población objeto de la investigación.  

● Crear las preguntas adaptadas a la población, según los componentes identificados. 

● Implementar el test con las adaptaciones realizadas 

 

7 Marco Teórico  

7.1 Estilo de vida 

En la actualidad, se emplea ampliamente el término "estilo de vida" para describir las decisiones 

y conductas que adoptamos en nuestro día a día. Nuestras elecciones en cuanto a alimentación, actividad 

física, manejo del estrés y descanso adecuado pueden tener un impacto significativo en nuestro bienestar 

y salud.  La OMS reconoce la importancia de prevenir enfermedades y promover la salud, y ha 

elaborado una definición completa de este concepto. En este ensayo, exploraremos la noción de estilo 

de vida según los criterios de la OMS., resaltando su importancia y respaldando nuestras afirmaciones 

con citas relevantes. La OMS define el estilo de vida como "la manera en que las personas viven, 



incluidos los comportamientos, las interacciones sociales y las prácticas culturales que adoptan en su 

vida diaria" (OMS, 2021). Esta definición refleja la comprensión de que el estilo de vida es más que 

simplemente las elecciones individuales, sino que también está influenciado por factores sociales, 

culturales y ambientales.  

Acoger una vida con aspectos positivos es crucial para prevenir enfermedades. Según la OMS, 

"el 80% de las enfermedades del corazón, los accidentes cerebrovasculares y la diabetes tipo 2, así como 

el 40% de los cánceres, podrían prevenirse mediante la eliminación de factores de riesgo compartidos, 

principalmente el consumo de tabaco, la mala alimentación, la inactividad física y el consumo nocivo 

de alcohol" (OMS, 2021). Estas estadísticas destacan la significancia de adoptar una mejor vida para 

disminuir el riesgo de enfermedades. Según Barry Popkin "el estilo de vida se refiere a las elecciones y 

patrones de comportamiento que las personas adoptan en su vida diaria, incluyendo la alimentación, la 

actividad física, el consumo de tabaco y alcohol, y la gestión del estrés" (Popkin, 2008).  

Es importante tener en cuenta que la OMS también se basa en investigaciones y estudios de 

diversos expertos en el campo. Al citar a la OMS, estamos reflejando una perspectiva ampliamente 

aceptada respaldada por la comunidad científica y médica. 

 El estilo de vida se refiere a las decisiones y conductas que las personas adoptan en relación 

con su salud, bienestar y calidad de vida, Según Roth y colaboradores (2018), existe una relación entre 

los riesgos de enfermedades crónicas, el tabaquismo, la falta de actividad física, una ingesta de 

alimentos inadecuada,  la ingesta excesiva de alcohol, y estos factores negativos obstaculizan una mejor 

vida. 

De acuerdo con lo que plantea el autor anterior, se evidencia la importancia  de consolidar 

acciones que permitan que las personas puedan adquirir y potenciar hábitos saludables en su vida 

cotidiana, sumado a ello es vital comprender que cuando se habla de este asunto no se está haciendo 

alusión a solo lo físico de una persona sino también a la salud social y emocional que desde la 

integralidad esta debe tener para poder hablar de vida saludable, en este sentido es que cobra mayor 

importancia la consolidación de estrategias que desde la educación e información sobre hábitos de vida  



puedan ser fundamentales en aspectos positivos, bajo esta misma perspectiva Dunlop et al (2018) 

encontró que la información y la educación sobre alimentación puede contribuir positivamente en la 

adopción de estos hábitos en adolescentes y niños. 

Factores que inciden en el nivel de vida: La tecnología tiene un factor en la adopción de vida 

saludable, según (Laranjo et al., 2018) las aplicaciones móviles de salud y bienestar pueden mejorar la 

adopción de hábitos de vida saludable, conforme también una alta cantidad de personas en mayor 

medida niños y jóvenes, usan la tecnología como un medio para caer en sedentarismo y se convierte en 

una adicción, dedicar gran cantidad de horas a un dispositivo electrónico.  

 Hábitos de vida saludable 

Los hábitos de vida saludables son elecciones y comportamientos diarios que contribuyen a fomentar y 

mantener un buen estado de salud en general. Estos hábitos engloban aspectos fundamentales como la 

alimentación, la actividad física, el descanso, la gestión del estrés y evitar el consumo de sustancias 

perjudiciales. Es de suma importancia adoptar hábitos de vida saludables debido a los beneficios que 

aportan a nuestra salud y bienestar en el día a día, tales como mantener una alimentación equilibrada, 

realizar actividad física regularmente, dormir lo necesario, manejar el estrés de manera adecuada y 

evitar el consumo de sustancias nocivas (Bergman, 2011). 

Para llevar una vida en pro a la salud se debe destacar los siguientes hábitos: 

La alimentación saludable se refiere a seguir una dieta saludable, según (Martínez-González et 

al., 2019 implica consumir una dieta equilibrada y nutritiva, al mismo tiempo que se limita el consumo 

de alimentos procesados, azúcares añadidos y grasas saturadas. 

La actividad física regular implica participar en actividades físicas de forma constante, como 

caminar, correr, nadar, practicar deportes, realizar ejercicios aeróbicos y ejercicios de fuerza. Según un 

estudio, se ha observado una relación entre la ingesta de comida con antioxidantes (Slavin et al, 2012). 

El descanso adecuado es fundamentales en los hábitos saludables. El sueño desempeña un papel 

esencial en el bienestar físico, mental y emocional. Un sueño adecuado y de calidad permite que nuestro 



cuerpo descanse, se recupere y se prepare para el día siguiente. Además, contribuye a la salud 

cardiovascular, mental y a la capacidad cognitiva. Los niños requieren más horas de sueño que los 

adultos, por lo que es crucial establecer un horario regular y consistente para asegurar que reciban la 

cantidad adecuada de descanso. Los niños que no obtienen la cantidad adecuada de sueño pueden 

experimentar dificultades en la atención y el comportamiento escolar, así como un mayor riesgo de 

desarrollar obesidad, diabetes y enfermedades cardíacas. La duración y calidad del sueño están 

estrechamente vinculadas con la salud y el bienestar. La falta de un sueño suficiente se ha relacionado 

con un mayor riesgo de enfermedades y trastornos mentales (Cappuccio et al., 2010). 

La gestión del estrés implica adoptar estrategias y técnicas para manejar el estrés de manera 

saludable, como el ejercicio regular, buscar apoyo social y organizar adecuadamente el tiempo. La 

incorporación de técnicas de manejo del estrés, como la meditación y la práctica de ejercicios de 

relajación, puede reducir los niveles de estrés, mejorar la salud mental y tener efectos positivos en la 

salud cardiovascular (Schneider et al., 2012). 

Mantener relaciones sociales saludables: Implica cultivar relaciones sociales positivas y 

significativas, mantener una comunicación abierta y afectuosa con los seres queridos, buscar apoyo 

emocional y participar en actividades sociales que promuevan el bienestar. Mantener relaciones sociales 

saludables es otro aspecto fundamental de los hábitos de vida saludable. Las relaciones sociales 

positivas pueden mejorar significativamente nuestra salud física y mental. Existe una red social sólida 

y saludable tienen una mayor esperanza de vida y un menor riesgo de enfermedades crónicas como la 

hipertensión arterial, enfermedades cardíacas y depresión. 

Además, las relaciones sociales saludables también son importantes para nuestra salud mental 

y emocional. Las personas que tienen relaciones sociales positivas tienden a experimentar menos estrés, 

ansiedad y depresión. Las amistades y relaciones satisfactorias también pueden proporcionar apoyo 

emocional, lo que puede ayudar a reducir el estrés y mejorar la capacidad de afrontamiento en momentos 

difíciles. 



En conclusión, adoptar hábitos de vida saludable es esencial para promover la combinación de 

una alimentación equilibrada, actividad física regular, descanso adecuado, manejo del estrés, evitar 

sustancias nocivas y, mejorar la calidad de vida y promover un envejecimiento saludable. La evidencia 

científica respalda los beneficios de estos hábitos para la salud en general. Una alimentación saludable 

proporciona los nutrientes necesarios y previene enfermedades crónicas. La actividad física regular 

fortalece el sistema cardiovascular, mejora la salud ósea, controla el peso y promueve el bienestar 

mental. El sueño adecuado es crucial para el funcionamiento óptimo del cuerpo y la mente. El manejo 

del estrés ayuda a mantener una salud mental equilibrada y reduce el riesgo de enfermedades 

relacionadas con el estrés. Evitar sustancias nocivas, como el tabaco y el alcohol en exceso, reduce el 

riesgo de enfermedades graves. Además, mantener relaciones sociales saludables fortalece el bienestar 

emocional y proporciona apoyo social. 

La adopción de hábitos de vida saludable no solo beneficia a nivel individual, sino que también 

tiene un impacto positivo en la sociedad en general, al reducir los costos de atención médica y mejorar 

la calidad de vivir de los usuarios. Es importante destacar que los hábitos de vida saludable son un 

proceso gradual y continuo. Requieren compromiso, autodisciplina y perseverancia para integrarlos en 

la vida diaria. Sin embargo, los beneficios a largo plazo hacen que valga la pena el esfuerzo. Cada 

pequeño cambio en la dirección a una mejor vida se puede marcar una gran diferencia en la salud y el 

bienestar general. 

7.2 Factores de riesgo en estilo de vida en niños y niñas  

Se identificó que los niños es importante en términos de salud pública, ya que los 

comportamientos y hábitos adquiridos durante la infancia  pueden tener un impacto duradero en la salud, 

aumentando la probabilidad de desarrollar enfermedades en la edad adulta. Varios estudios muestra 

diversos riesgos que afectan el estilo de vida de los niños, como la falta de actividad física, una 

alimentación poco saludable y el consumo de tabaco y alcohol (OMS, 2018; Dobbins et al., 2013). 

Los niños que viven en áreas desfavorecidas pueden enfrentar diferentes factores de riesgo que 

pueden afectar su salud y bienestar. Por ejemplo, la exposición a la contaminación en general puede 

aumentar la probabilidad de desarrollar enfermedades respiratorias e infecciones gastrointestinales, y 



afectar el desarrollo cognitivo. Además, la falta de acceso a alimentos saludables y opciones limitadas 

de actividad física pueden aumentar a padecer de obesidad y enfermedades crónicas relacionadas con 

la nutrición. Estos niños también pueden estar expuestos a riesgos psicosociales como la violencia 

doméstica, la violencia en la comunidad y la falta de apoyo emocional y social. Estos factores pueden 

afectar su salud mental, bienestar y aumentar la probabilidad de aumentar el riesgo, como tener acceso 

a sustancias psicoactivas y prácticas sexuales riesgosas. 

Además, los riesgos en los niños son una serie de condiciones o situaciones que pueden 

aumentar la posibilidad de que un niño experimente problemas de salud física o mental a largo plazo. 

Según un estudio "estos factores de riesgo pueden afectar el desarrollo cognitivo y socioemocional, la 

salud física y la adaptación académica y social de los niños" (Sices et al., 2016). Algunos de los riesgos 

más comunes son el estrés, la pobreza, la falta de acceso a servicios medicos y la exposición a la 

violencia. El estrés es un factor de riesgo importante para el desarrollo infantil. Un estudio encontró que 

"los efectos perjudiciales del estrés en los niños pueden tener consecuencias graves y duraderas en su 

salud física, emocional y cognitiva" (Shonkoff et al., 2012). Los niños expuestos a altos niveles de estrés 

aumentan el riesgo de problemas de salud mental, como la ansiedad y la depresión, así como problemas 

físicos como la obesidad y la diabetes. 

La pobreza es un riesgo para el bienestar de los niños. Un estudio publicado en el Journal of 

Pediatrics encontró que "los niños de familias de bajos ingresos tienen un mayor riesgo de tener 

problemas de salud mental y física" (Larson et al., 2017). Además, los niños de familias pobres pueden 

tener menos acceso a la atención médica y a los recursos educativos, lo que puede tener un impacto 

negativo en su salud y su capacidad para tener éxito en la escuela. 

Es fundamental tener en consideración que estos factores de riesgo no afectan de igual manera 

a todos los niños que residen en entornos desafiantes, y que el impacto de estos factores puede variar 

en función de la edad del niño, su género, su origen étnico y otros aspectos socioeconómicos. Con el 

fin de reducir el impacto de estos factores de riesgo, es crucial abordar los determinantes sociales 

subyacentes que influyen en la salud de los niños y tomar medidas para mejorar el acceso a recursos y 

servicios que puedan fomentar la salud, tanto de los niños como de sus familias. 



8 Metodología   

Este estudio se basa en un enfoque cualitativo, ya que tiene como objetivo evaluar la calidad de 

vida en niños y niñas. Además, se utiliza un diseño descriptivo, según lo planteado por Fernández 

(2016), donde el investigador busca medir la presencia y características de un fenómeno en una 

población específica, en este caso, la medición del nivel de vida y los estilos de vida de los niños 

participantes.  

Este estudio incluyo 27 participantes comprendidos entre niños y niñas que estuvieran en el rango de 

edad de 11 años, pertenecientes a la Biblioteca Nido del Gufo-Lisboa de la localidad 11 de Suba. Los 

criterios de inclusión fueron pertenecer a una institución educativa que este en convenio con el proyecto 

FODEIN estar en buenas condiciones de salud y participar activamente de las actividades y clases 

gamificadas para resolver el cuestionario Fantastico modificado para la edad, por otro lado se tenía que 

tener el asentimiento informado autorizado por el niño/a y el consentimiento informado abalado y 

autorizado por los padres el cual va a mencionar la información del tratamiento de datos y la 

información siguiendo los parámetros de la declaración de Helsinki, la cual se basa en principios éticos 

dictados por la asociación médica mundial (AMM, 2014) 

    

8.1 Procedimiento 

En primer lugar, se adaptó un asentimiento informado para los niños y niñas participantes, esto 

debido a que se busca evitar inconvenientes en cuanto al tratamiento de datos personales de menores de 

edad con la Institución Académica que desarrolla la investigación y la Biblioteca a la cual asisten los 

niños con regularidad. Posterior a ello, se aplicaron por medio de sesiones de intervención gamificadas 

como juegos, películas, actividades, retos planteados desde la ficción.  

Para la modificación del cuestionario FANTÁSTICO se cambió la metodología de aplicación 

ya que no se contempla hacerlo en una sola intervención sino en seis intervenciones cada una con las 

temáticas planteadas en el cuestionario, esto para que los niños puedan responder tranquilamente, 

además se le dio un puntaje a las respuestas según escala de likert la cual fue Creada en 1932 por el 

psicólogo americano Rensis Likertla, la escala busca evitar restringir las respuestas a simplemente "sí" 



o "no". En lugar de eso, en la escala Likert, el encuestado asigna una calificación a su acuerdo o 

desacuerdo con la situación. Por lo tanto, lo que esta escala busca determinar es el grado de conformidad 

de las personas, lo cual resulta útil cuando se necesita obtener una opinión detallada sobre un tema en 

específico. 

Esta modificación consiste en categorizar las respuestas siendo que es una investigación 

cualitativa, esta herramienta nos ayudará a mejorar los análisis de las respuestas, además de poder 

graficar y hacer una intervención correcta en los niños que utilicen este cuestionario, además que las 

preguntas más confusas y de posible sugestión se cambiaron a preguntas mucho más sencillas de 

resolver para los niños de estas edades. 

Para poder aplicar el test de mejor forma a los niños que serán intervenidos, es necesario aplicar 

la gamificación del test, haciendo las preguntas en un ambiente de juego e interactuando de manera 

lúdica con todos los participantes para hacer de la intervención un momento ameno y en el que se 

puedan sentir en confianza y responder lo más sinceramente posible al test. 

Por último, en relación a las consideraciones éticas abordadas en este estudio, se respetaron los 

tres principios éticos establecidos en la Declaración de Helsinki de la Asociación Médica Mundial, los 

cuales son ampliamente recomendados para campos asociados. 

El Test FANTASTICO evalúa el estilo de Vida Saludable, es una herramienta de evaluación 

diseñada para medir diferentes dimensiones de los niños. Este test se enfoca en diferentes aspectos que 

influyen en la salud, tales como la alimentación, la actividad física, el sueño, el manejo del estrés y la 

exposición a riesgos ambientales. El Test FANTASTICO consiste en un cuestionario que incluye 

preguntas específicas en cada una de estas dimensiones, y que puede ser aplicado de manera individual 

o en grupos. Los resultados obtenidos del test pueden ayudar a identificar las áreas en las que los niños 

necesitan mejorar su estilo de vida y a diseñar estrategias específicas para promover hábitos de vida 

saludables. Además, este test puede ser utilizado por profesionales, educadores y padres destinadas a 

fomentar estilos de vida saludables en niños y adolescentes. 



 

Fuente: Recuperado de fiabilidad y validez del instrumento" Fantástico" para medir el estilo 

de vida en adultos colombianos. Revista de salud publica 

Test Modificado:  

                                   



                                     

                                     

Fuente: Elaboración propia 

8.2 Validación de instrumentos en niños 

La validación de instrumentos en niños es fundamental para garantizar la precisión y 

confiabilidad de las herramientas utilizadas en la evaluación y medición de diferentes aspectos de un 

niño, además se evidencian característica y capacidades diferentes a los adultos y para llevar una 

validación de un instrumento se requiere hacer una revisión y adaptación del instrumento original. 

 



(Pane, S. et al., 2006) señalan que existen alrededor de 28 instrumentos genéricos y 47 

instrumentos específicos en la literatura para medir la calidad de vida junto con la salud en niños. Por 

lo tanto, es fundamental desarrollar y validar instrumentos que permita dirigir un instrumento para los 

niños, ya que esto permite evaluar la efectividad, seguridad e impacto de intervenciones médicas y no 

médicas en esta población. Estos instrumentos también son útiles para identificar aspectos éticos de las 

intervenciones terapéuticas, los cambios en la función social y el entorno en el que se desenvuelven los 

niños, las instituciones encargadas de proteger a los niños, las encuestas o pruebas que valoran el nivel 

de vida y las necesidades de atención, los recursos financieros disponibles para el desarrollo integral de 

los niños, así como los programas de atención social. 

9 Resultados  

En la tabla I se presenta la estadística descriptiva por porcentajes por preguntas del test 

Fantástico para el total de los participantes (n=27). Se evidencia la clasificación según el puntaje que 

arroja cada pregunta, 2 adecuado, 1 intermedio y 0 inadecuado, se presenta en porcentaje la cantidad de 

niños que se clasifican en dicho puntaje, por cada pregunta de cada una de las dimensiones que califica 

el test fantástico modificado para la población. 

Tabla I. Porcentajes por resultados por preguntas del test FANTASTICO modificado para el 

total de participantes (n=27) 

Fuente: Elaboración propia y algunas preguntas tomado de Fiabilidad y validez del instrumento" 

Fantástico" para medir el estilo de vida en adultos colombianos. Revista de salud pública. 



 

En la tabla 1 se puede evidenciar por pregunta del cuestionario Fantástico y el porcentaje de respuestas 

en promedio de los niños, a continuación se presenta a profundidad en cada pregunta, cuales son las 

tendencias de respuesta por pregunta y clasificación para el total de los participantes, teniendo en cuenta 

que las preguntas varían y las respuestas son importante analizarla desde los aspectos evaluativos. 

Grafico 1: Dimensión familia y amigos para el total de los participantes (n=27). 



 

Fuente: Elaboración propia. 

Se demuestra que el 44,4% que el grupo tiene un estilo de vida intermedio en esta dimensión, 

esto sugiere que hay margen para mejorar la calidad de las interacciones sociales de apoyo de estas 

personas. Es posible que estas personas tengan algunas personas con las que hablar, pero podrían 

beneficiarse de fortalecer sus relaciones con amigos y familiares existentes o de establecer nuevas 

relaciones. Por otro lado, el hecho de que el 33,3% de la población tenga un estilo de vida adecuado en 

esta dimensión sugiere que hay una proporción significativa de personas que tienen una red de respaldo 

social sólida y que se sienten cómodas hablando de temas importantes con amigos y familiares. Estas 

personas pueden estar mejor equipadas para manejar el estrés y enfrentar desafíos emocionales y 

psicológicos. En general, se evidencia de vitalidad tener un apoyo social sólida y de calidad para el 

bienestar emocional y psicológico. Aunque una proporción significativa de la población tiene un estilo 

de vida intermedio o inadecuado en esta dimensión, hay margen para mejorar y fortalecer las relaciones 

sociales y familiares existentes o para establecer nuevas relaciones.  

En la segunda pregunta solo el 3,7% de los participantes tiene un estilo de vida inadecuado en 

esta dimensión sugiere que en general los participantes tienen relaciones satisfactorias y mutuamente 

cariñosas con amigos y familiares. El 59,3 % de la población tiene un estilo de vida adecuado en esta 

dimensión sugiere que un alto porcentaje de personas sean capaces de dar y recibir amor y cariño en 

sus relaciones personales. Esto puede ser un factor importante para el bienestar emocional y psicológico, 

ya que las relaciones satisfactorias y mutuamente cariñosas pueden proporcionar un sentido de apoyo y 



conexión emocional. El 37% de los participantes tiene un estilo de vida intermedio por lo cual eiste un 

margen para mejorar la calidad de las relaciones personales en algunas personas. Estas personas pueden 

estar lidiando con desafíos en sus relaciones o pueden necesitar fortalecer sus habilidades para 

comunicarse y expresar sus sentimientos. 

En general, estos resultados sugieren que la mayoría de las personas tienen relaciones 

satisfactorias y mutuamente cariñosas con amigos y familiares. Sin embargo, aún hay margen para 

mejorar la calidad de las relaciones personales para algunas personas. Es importante recordar que las 

relaciones  existentes o establecer nuevas relaciones puede tener beneficios significativos para la salud 

mental y emocional. 

Grafico 2: Dimensión Actividad física para el total de los participantes (n=27). 

 

Fuente: Elaboración propia. 

En la primera pregunta de esta dimensión el 14,8% de los participantes cuenta con un estilo de 

vida inadecuado en esta dimensión las personas están haciendo algo de actividad física en su vida 

cotidiana, aunque puede que no sea suficiente para satisfacer las recomendaciones. El hecho de que el 

44,4% de los participantes tienen un estilo de vida adecuado, sugiere que una proporción significativa 

de personas está haciendo suficiente actividad física en su vida cotidiana para satisfacer las 

recomendaciones de actividad física. Sin embargo, el 40,7% de la población tenga un estilo de vida 

intermedio sugiere que aún hay margen para mejorar los niveles de actividad física en algunas personas. 

Estas personas pueden necesitar aumentar su gasto calórico para cambiar sus hábitos e incorporar más 

actividad física en su vida cotidiana, aunque una proporción significativa de personas está haciendo 



suficiente actividad física, aún margen de mejorar los niveles de actividad física en algunas personas, 

es importante recordar que el movimiento con objetivos encaminados hacia la salud. 

Por otro lado, en el segundo aspecto evaluativo el 37% de los participantes tiene un estilo de 

vida inadecuado, por lo tanto es un aspecto que tiene una proporción significativa de personas no está 

haciendo suficiente ejercicio físico activo en su vida cotidiana, el 33,3% de los niños cuenta con un 

estilo de vida adecuado. Se sugiere que la mayoría de las personas no están haciendo suficiente ejercicio 

físico activo para satisfacer las recomendaciones de actividad física el 29,6% de los participantes tiene 

un estilo de vida intermedio sugiere que algunas personas están haciendo algo de actividad física en su 

vida cotidiana. 

En general, que las personas no están haciendo suficiente ejercicio físico activo en su vida 

cotidiana para satisfacer las recomendaciones de actividad física. Es importante recordar que la 

actividad física puede ser un factor importante para el estado físico y cognitivo, y que aumentar los 

niveles de ejercicio y/o movimiento puede generar beneficios significativos para la salud. En este caso, 

el hecho de que la pregunta haga referencia específica a hacer ejercicio físico activo al menos por 20 

minutos, sugiere que las personas que cumplen con esta práctica están en una situación más favorable 

que aquellas que no lo hacen, ya que el ejercicio físico activo de alta intensidad puede ser especialmente 

beneficioso para la salud. Por lo tanto, es importante promover el movimiento motriz y la adopción de 

hábitos saludables de ejercicio en los niños, para mejorar y prevenir enfermedades crónicas a largo 

plazo. 

Grafico 3: Dimensión nutrición para el total de los participantes (n=27) 



 

Fuente: Elaboración propia. 

En relación a la nutrición, los resultados revelan que un porcentaje significativo de 

participantes, el 81,5%, tiene un estilo de vida adecuado en términos de alimentación. Esto indica que 

muchas personas están siguiendo una dieta equilibrada y saludable. Por otro lado, el 18,5% de los 

participantes muestra un estilo de vida intermedio, lo que sugiere que algunas personas están haciendo 

esfuerzos para adoptar hábitos alimentarios saludables, aunque aún tienen margen de mejora. Es 

importante resaltar que ningún participante presentó un estilo de vida inadecuado, lo que indica que la 

mayoría de las personas están llevando una alimentación balanceada y evitando prácticas poco 

saludables en su dieta. En general, estos resultados apuntan que un alto porcentaje de las personas están 

siguiendo una alimentación equilibrada y saludable en su vida diaria. Sin embargo, es esencial recordar 

que la adopción de hábitos alimentarios saludables es un proceso continuo y siempre hay espacio para 

mejorar 

En  la segunda cuestión el 14,8% de los participantes tienen un estilo de vida adecuado sugiere 

que una minoría de personas consumen regularmente alimentos poco saludables con alto contenido de 

azúcar, sal y grasas, el 81,5% de los participantes cuentan con un estilo de vida intermedio sugiere que 

una proporción significativa de personas consumen alimentos poco saludables en ocasiones, pero 

también incorporan alimentos saludables y equilibrados en su dieta, el 3,7% de los participantes tienen 



un estilo de vida inadecuado sugiere que una minoría de personas consumen regularmente alimentos 

poco saludables.  

Por ultimo un 96,3% de los participantes tiene un estilo de vida adecuado con respecto a la 

pregunta "¿Estoy pasado a mi peso ideal?", se puede concluir que la mayoría de la población encuestada 

tiene un peso adecuado. Es importante destacar que estar en un peso adecuado genera una nutrición 

adecuada. Es recomendable que los participantes sigan manteniendo un peso adecuado a través de una 

dieta saludable y la práctica regular de movimiento. También es importante que aquellos que están en 

un peso inadecuado busquen asesoramiento y apoyo para hacer cambios en su estilo de vida y lograr un 

peso saludable. 

Grafico 4: Dimensión tabaco para el total de los participantes (n=27) 

 

Fuente: Elaboración propia. 

Con respecto a la dimensión tabaco en la primera pregunta el 59,3% que tiene un estilo de vida 

adecuado y un 14,8% que tiene un estilo de vida intermedio, el 25,9% inadecuado. Esto puede indicar 

que el tabaquismo en el entorno familiar es negativo para los niños. Se recomienda que aquellos niños 

que cuentan con familiares que fuman intenten hablar con ellos sobre los riesgos del tabaquismo y 

busquen apoyo para ayudarles a dejar de fumar. Además, es importante que los participantes eviten el 

consumo de tabaco en cualquier forma, ya que se sabe que tiene efectos negativos en la salud. 



En la segunda cuestión con el 0% de los participantes no están en riesgo de sufrir de tabaquismo 

sus familiares, el 29,6% de los participantes se encuentran en un entorno intermedio, se sugiere que los 

niños no sigan las conductas de sus personas queridas y por medio del conocimiento de todas las contras 

a largo plazo que trae el cigarrillo, puedan llevar información a su casa y concientizar a sus seres 

cercanos, el 70,4% de los participantes tienen un estilo de vida adecuado, lo que significa que se debe 

seguir promoviendo la vida saludable y actividad física y evitar el consumo de esta sustancia en su 

entorno y contexto marginado. 

Grafico 5: Dimensión alcohol para el total de los participantes (n=27). 

 

 

Fuente: Elaboración propia. 

Con respecto a la dimensión de alcohol en la primera pregunta un gran porcentaje de los 

participantes están clasificados como intermedia, lo que sugiere que hay cierta ambigüedad en cuanto 

a la respuesta a la pregunta. Aunque un porcentaje significativo de los participantes 48,1% tiene un 

estilo de vida adecuado en cuanto al consumo de tabaco, es importante destacar que un 44,4% de la 

población se encuentra en la categoría intermedia, lo que sugiere que podría haber influencias cercanas 

que podrían afectar su consumo de alcohol. Además la influencia del contexto puede ser un factor 

importante para el consumo de alcohol en el contexto más amplio de los comportamientos de los 

familiares y amigos. 



Se puede observar que la mayoría de los participantes (63%) tienen un estilo de vida adecuado 

en la dimensión de alcohol, lo que indica que no consumen alcohol una o más veces por semana. El 

37% de los participantes tiene un estilo de vida intermedio en esta dimensión, lo que sugiere que 

consumen alcohol una o más veces por semana. No hay participantes que tengan un estilo de vida 

inadecuado en la dimensión de alcohol. Es importante destacar que, aunque el 63% de los participantes 

no consuma alcohol una o más veces por semana, esto no significa necesariamente que no consuman 

alcohol en absoluto. Además, aunque el consumo moderado de alcohol puede tener beneficios para la 

salud, el consumo excesivo puede ser perjudicial y aumentar el riesgo, como enfermedades del hígado 

y cáncer. Por lo tanto, es importante que los participantes sean conscientes de su consumo de alcohol y 

lo mantengan dentro de los límites recomendados por los expertos en salud. 

Con respecto a la tercera pregunta el 81,5% de los participantes tiene un estilo de vida adecuado 

y el 18,5% tiene un estilo de vida intermedio en la dimensión de alcohol, podemos evidenciar que la 

mayoría de los participantes no maneja después de haber consumido alcohol. Es recomendable siempre 

evitar conducir después de haber consumido alcohol y optar por alternativas seguras como el transporte 

público o designar a un conductor sobrio. 

Grafico 6: Dimensión sueño y estrés para el total de los participantes (n=27). 

 

Fuente: Elaboración propia 



En la dimensión sueño y estrés, se puede ver  el  (92.5%) de los participantes reportan tener un 

estilo de vida adecuado o intermedio en cuanto a la calidad del sueño y descanso. De ellos, el 44.4% 

indican tener un estilo de vida adecuado, lo que sugiere que estas personas tienen hábitos saludables 

que les permiten dormir lo suficiente y sentirse descansados al despertar. Por otro lado, el 48.1% 

reportan un estilo de vida intermedio en esta dimensión, lo que puede indicar que tienen dificultades 

para conciliar el sueño o no descansan lo suficiente durante la noche. Es importante recordar que un 

sueño de calidad es crucial para el bienestar general, y que las personas con un estilo de vida intermedio 

pueden tomar medidas para mejorar su calidad del sueño, como establecer rutinas para dormir y evitar 

estímulos que pueden afectar su descanso, como el uso excesivo de dispositivos electrónicos antes de 

acostarse. Además, el 7.4% de los participantes indican tener un estilo de vida inadecuado en esta 

dimensión, lo que puede indicar problemas de sueño más graves que pueden requerir atención médica 

o cambios en el estilo de vida. En resumen, es importante tomar medidas para mejorar los niveles de 

sueño y garantizar un descanso adecuado para mantener un a mejor vida en la dimensión sueño y estrés. 

En la segunda cuestión se puede observar que un porcentaje considerable de participantes 

(22,2%) considera no tiene la capacidad de controlarse. Esto puede ser un riesgo relevante para la salud 

espiritual e intelectual en un tiempo largo. Por otro lado, aunque el 37% de los participantes tiene un 

estilo de vida intermedio en esta dimensión, aún hay un 40,7% que considera que tiene habilidades 

adecuadas para manejar el estrés y la tensión, lo cual es positivo. Sería importante que se brinden 

recursos y herramientas para ayudar a aquellos que no se sienten capaces de manejar el estrés, y para 

fomentar el desarrollo de habilidades en aquellos que tienen un estilo de vida intermedio. El manejo 

adecuado del estrés puede mejorar la calidad de vida, reducir el riesgo de enfermedades físicas y 

mentales, y mejorar la capacidad para enfrentar los desafíos diarios. 

Por ultimo en la última pregunta El 66,7% de los participantes tiene un estilo de vida adecuado 

en cuanto a la pregunta "¿yo me relajo y disfruto mi tiempo libre?". Esto indica que la mayoría de los 

participantes pueden manejar adecuadamente su tiempo libre y encontrar formas de relajarse y disfrutar 

de su tiempo de ocio, el 29,6% de los participantes tienen un estilo de vida intermedio en esta dimensión, 

lo que sugiere que pueden tener dificultades para encontrar tiempo libre o pueden no estar utilizando su 



tiempo de manera efectiva para relajarse y disfrutar. Solo el 3,7% de los participantes tienen un estilo 

de vida inadecuado en esta dimensión, lo que indica que solo una pequeña minoría tiene dificultades 

significativas para relajarse y disfrutar del tiempo libre. Es importante que estas personas identifiquen 

las barreras que impiden que disfruten su tiempo libre y busquen ayuda si es necesario. En general, 

parece que la mayoría de los participantes tienen un buen equilibrio entre el trabajo y el tiempo libre, 

lo que les permite relajarse y disfrutar de sus actividades favoritas. 

Grafico 7: Dimensión tipo de personalidad para el total de los participantes (n=27). 

 

 

Fuente: Elaboración propia 

En esta dimensión, se está evaluando la personalidad del individuo en términos de su 

comportamiento y su forma de pensar. En particular, la pregunta "¿Parece que ando acelerado?" se 

refiere a la presencia de una personalidad, caracterizada por la impaciencia, la competitividad, la 

hostilidad y la tendencia a trabajar duro y a sobrecargarse de tareas. De acuerdo con los resultados, un 

40,7% de los participantes tienen un estilo de vida adecuado, lo que sugiere que tienen una personalidad 

menos acelerada y están más relajados y equilibrados en su enfoque hacia la vida. Por otro lado, el 

48,1% de los participantes tienen un estilo de vida intermedio, lo que indica que pueden mostrar algunos 

rasgos de una personalidad tipo A, pero no necesariamente al extremo. Finalmente, el 11,1% de los 



participantes tienen un estilo de vida inadecuado, lo que sugiere que pueden mostrar un comportamiento 

y una forma de pensar altamente acelerados y estresantes. 

Es importante tener en cuenta que la personalidad no es algo fijo y estático, sino que puede 

cambiar con el tiempo y estar influenciada por diversos factores, como la educación, el entorno, las 

experiencias de vida y la salud mental. Por lo tanto, si alguien se identifica con una personalidad tipo 

A, esto no significa necesariamente que siempre tenga que ser así, y se pueden hacer cambios y ajustes 

para encontrar un equilibrio más saludable y satisfactorio. 

Con respecto a la según pregunta el 25,9% de los participantes tiene un estilo de vida adecuado 

en la dimensión tipo de personalidad, lo que sugiere que tienen una personalidad tranquila y en general 

no se sienten enojados o agresivos. Por otro lado, el 55,6% de los participantes tiene un estilo de vida 

intermedio en esta dimensión, lo que indica que pueden experimentar sentimientos de enojo o 

agresividad en algunas situaciones. Finalmente, el 18,5% de los participantes tiene un estilo de vida 

inadecuado en esta dimensión, lo que sugiere que experimentan con frecuencia sentimientos de enojo o 

agresividad. Es importante destacar que los resultados pueden estar influenciados por diversos factores, 

como el nivel de estrés, la calidad del sueño, el consumo de alcohol, entre otros. Además, es importante 

tener en cuenta que la personalidad es un rasgo complejo que puede ser influenciado por factores 

biológicos y ambientales. Por lo tanto, es necesario realizar un análisis más detallado para entender 

mejor las causas subyacentes de los diferentes estilos de vida en la dimensión tipo de personalidad. 

Grafico 8: Dimensión introspección para el total de los participantes (n=27). 



 

Fuente: Elaboración propia 

En lo que respecta a la dimensión de la introspección, se puede apreciar que un alto porcentaje  

(70,4%) poseen un nivel moderado en cuanto a ser pensadores positivos u optimistas. Por otro lado, un 

18,5% exhibe un nivel adecuado en esta área, mientras que un 11,1% muestra un nivel inadecuado. Es 

relevante destacar la importancia de mantener una actitud positiva y optimista frente a la vida, ya que 

esto puede contribuir a la reducción del estrés y a una mejora en el bienestar general la calidad de vida. 

Aquellos que tienen un estilo de vida adecuado en esta dimensión suelen ser capaces de encontrar el 

lado positivo en las situaciones difíciles y tener una perspectiva más esperanzadora. En cambio, aquellos 

que tienen un estilo de vida inadecuado pueden tener una visión más pesimista de la vida, lo que puede 

afectar negativamente su bienestar emocional. Es importante destacar que tener un estilo de vida 

intermedio no es necesariamente negativo, ya que muchas veces es un punto de partida para mejorar y 

trabajar en el desarrollo de una actitud más positiva y optimista. 

En la segunda pregunta se puede evidenciar un 44,4% de los participantes tiene un vivir 

adecuado en cuanto a su respuesta a la pregunta "¿yo me siento tenso o apretado?", lo que sugiere que 

tienen un nivel adecuado de autoconciencia y pueden reconocer cuando se sienten tensos o apretados. 

Un 40,7% tiene un estilo de vida intermedio, lo que sugiere que tienen cierto nivel de autoconciencia, 

pero pueden tener dificultades para identificar cuando se sienten tensos o apretados. El 14,8% restante 

tiene un estilo de vida inadecuado, lo que indica que tienen poca autoconciencia y pueden tener 



dificultades para identificar y manejar sus niveles de tensión o estrés. Es importante destacar que 

sentirse tenso o apretado no siempre es negativo, ya que cierto nivel de tensión puede ser necesario para 

mantenerse enfocado y motivado. Sin embargo, cuando estos niveles son excesivos o crónicos, pueden 

tener efectos negativos en la salud mental y física de una persona. Por lo tanto, es importante que las 

personas aprendan a reconocer cuándo se sienten tensos o apretados y a desarrollar estrategias efectivas 

para manejar estos sentimientos. 

En la última pregunta de la dimensión introspección que se refiere a la capacidad de una persona 

para reflexionar sobre sus propios pensamientos y emociones. Según los resultados de la encuesta, el 

40,7% de los participantes tiene un estilo de vida adecuado en esta dimensión, el 40,7% tiene un estilo 

de vida intermedio y el 18,5% tiene un estilo de vida inadecuado. En cuanto a la pregunta específica 

sobre si la persona se siente deprimida o triste, es importante señalar que los sentimientos de tristeza y 

depresión pueden ser indicativos de una variedad de problemas de salud mental. 

Grafico 9: Dimensión conducción y trabajo para el total de los participantes (n=27). 

 

Fuente: Elaboración propia 

En la dimensión de conducción y trabajo en la primera pregunta se puede evidenciar que el 40,7 

de los participantes tiene un estilo de vida adecuado, pero el 29,6% de los participantes tiene un estilo 



de vida intermedio y otro 29,6% tiene un estilo de vida inadecuado en esta dimensión, lo que sugiere 

que aún hay un porcentaje significativo de participantes que no usan siempre el cinturón de seguridad 

al conducir. Esto es preocupante ya que utilizar adecuadamente la seguridad en un vehículo es una 

medida valiosa para prevenir lesiones graves en caso de accidentes de tráfico. Es importante que se 

promueva su uso en la población y se eduque sobre su importancia en la prevención de lesiones graves 

o fatales. 

Con respecto a la segunda pregunta el 74,1% de los participantes informaron tener un estilo de 

vida adecuado en la dimensión de conducción y trabajo con respecto a sentirse satisfecho en su colegio 

y actividades, se puede concluir que la mayoría de los encuestados se siente satisfecho en su trabajo o 

estudios y actividades extracurriculares. El 18,5% de los participantes que informaron tener un estilo 

de vida intermedio en esta dimensión podrían beneficiarse de encontrar maneras de mejorar su 

satisfacción en el trabajo o en la escuela, lo que podría mejorar su bienestar general. El 7,4% de los 

participantes que informaron tener un estilo de vida inadecuado en esta dimensión podrían requerir una 

atención especial, ya que su insatisfacción en el trabajo o en la escuela podría afectar negativamente su 

bienestar mental y físico. 

Gráfico 10: otras drogas para el total de los participantes (n=27). 

 

Fuente: Elaboración propia 



En la dimensión otras drogas en la primera pregunta se pueden observar que el 92,6% de los 

participantes tiene un estilo de vida adecuado con respecto a la pregunta "otras drogas", es posible que 

la mayoría de ellos no hayan visto a alguien cercano consumir drogas. Sin embargo, un pequeño 

porcentaje del 3,7% indica que sí han visto a alguien cercano consumir drogas, lo que sugiere la 

necesidad de abordar la educación y prevención del consumo de drogas en la comunidad. Además, el 

3,7% de los participantes que tienen un estilo de vida inadecuado con respecto a la pregunta sugiere una 

necesidad de intervenciones y programas de prevención en la comunidad para abordar el consumo de 

drogas. 

En la segunda pregunta la gran mayoría de los participantes 88,9% tiene un estilo de vida 

adecuado en la dimensión de otras drogas, lo que indica que tienen una actitud responsable y cuidadosa 

en cuanto al uso de medicamentos y drogas de venta libre, el 11,1% de los participantes que 

respondieron que tienen un estilo de vida intermedio podrían estar haciendo un uso excesivo de 

medicamentos sin receta, lo que puede llevar a efectos secundarios no deseados y a problemas de salud 

a largo plazo. Es importante que estos participantes estén conscientes de los riesgos asociados con el 

uso excesivo de medicamentos y busquen ayuda si tienen dificultades para controlar su uso. En general, 

es importante que todos los participantes estén informados sobre el uso adecuado de medicamentos y 

drogas de venta libre, así como los riesgos asociados con su uso excesivo o inapropiado 

En la última pregunta se puede evidenciar que el 92,6% de los participantes tiene un estilo de 

vida adecuado en la dimensión de otras drogas, se puede inferir que la mayoría de los encuestados tienen 

un uso adecuado de sustancias como el café, té o bebidas con cafeína. Sin embargo, la pregunta 

específica se enfoca en el consumo de estas sustancias, por lo que se necesita un análisis más detallado. 

Es posible que la mayoría de los participantes consuma café, té o bebidas con cafeína de manera 

moderada y adecuada, sin embargo, no se puede asegurar sin conocer los detalles del consumo. En 

general, el consumo moderado de cafeína se considera seguro y puede incluso tener algunos beneficios 

para la salud, como aumentar la concentración y la alerta. Sin embargo, el consumo excesivo de cafeína, 

tiene como consecuencia  la ansiedad, insomnio y palpitaciones del corazón.  



10 Discusión  

El Test FANTASTICO es un instrumento utilizado para valorar el estilo de vida en adultos. Sin 

embargo, la adaptación de este test en  niños y niñas de 11 años de edad es limitada, lo que es un reto 

para los profesionales y la educación que trabajan con este tipo de población. En este contexto, el 

objetivo de este proyecto fue diseñar una variación del Test FANTASTICO que permita evaluar el estilo 

de vida en niños y niñas de once años de edad de la Localidad de Suba Bogotá. El diseño de esta 

variación es fundamental para evaluar el estilo de vida de los niños/as en esta edad crítica del desarrollo 

y contribuir al desarrollo de estrategias efectivas para promover hábitos de vida saludable desde la 

infancia 

Los niños son especialmente susceptibles a los riesgos que pueden impactar su salud y bienestar 

a largo plazo. Algunos de los factores de riesgo más comunes incluyen la falta de actividad física, la 

exposición a alimentos no saludables y la ausencia de entornos seguros y propicios para la práctica de 

ejercicio. Estos factores pueden acarrear serias consecuencias para la salud de los niños, como la 

obesidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares. Es esencial abordar estos factores de 

riesgo y promover hábitos de vida saludables desde una edad temprana, garantizando así un crecimiento 

y desarrollo saludable y previniendo enfermedades a largo plazo. 

Fomentar una vida en pro a la salud en los niños puede llevarse a cabo mediante diversas 

estrategias que involucren a las familias, profesionales de la salud y educadores, así como a la 

comunidad en general. Estas estrategias incluyen fomentar una alimentación saludable, enseñar hábitos 

de higiene personal, promover la práctica regular de actividad física y crear entornos seguros y 

accesibles para su realización. Asimismo, resulta fundamental atender los elementos de riesgo que 

obstaculizan la adquisición de hábitos de vida saludables, como la escasez de opciones de alimentos 

nutritivos y la carencia de entornos seguros propicios para la actividad física.  

El estilo de vida es un tema fundamental, especialmente en los niños y jóvenes en edad escolar, 

por lo que en esta etapa se empieza a dar conciencia para generar hábitos saludables en un futuro. En 

este sentido, impulsar hábitos saludables desde la infancia y la adolescencia (Romero et al., 2021) para 

ello se propone la variación del Test FANTASTICO para valorar la calidad de vida de los niños y niñas 



es una herramienta que permitió llevar un registro y control en los niños y niñas, y se basó en la 

necesidad de promover la actividad física y una dieta saludable, así como mejorar las relaciones sociales 

y emocionales lo que facilitó su intervención y mejora socio afectiva y emocional. Además, se aplicaron 

acciones de gamificación hacia su entorno social y emotivo, con el objetivo de generar conciencia de la 

importancia del movimiento, ya sea con fines deportivos, recreativos o por algún diagnóstico o 

enfermedad. 

Al comparar lo encontrado con investigaciones semejantes, se puede observar una tendencia 

común en cuanto a promover una vida saludables durante la infancia y la adolescencia. Por ejemplo, un 

estudio realizado por Lloyd et al. (2014) encontró que la falta de actividad física en estas etapas puede 

tener consecuencias negativas a largo plazo, como enfermedades cardiovasculares, obesidad y diabetes. 

Asimismo, la alimentación poco saludable también es un factor relevante en el control durante la 

infancia y la juventud, como lo señala Swinburn et al. (2011), quienes destacan que los alimentos altos 

en grasas, azúcares y sal representan un riesgo para el sobrepeso y la obesidad. 

Se encuentra cierta semejancia con otras investigaciones que la actividad física, una 

alimentación saludable en los niños. Según un estudio realizado por Martínez-Vizcaíno et al. (2018), la 

práctica regular de cualquier actividad se asemeja con una mejor calidad de vida en los niños, ya que 

contribuye a mejorar su salud física y mental, disminuir posibles de enfermedades y fortalecer sus 

habilidades sociales y emocionales. En nuestro estudio, al implementar el Test FANTASTICO, se 

encontró un alto porcentaje presentan un estilo de vida adecuado en las diversas dimensiones evaluadas, 

como la alimentación, el ejercicio, ingerir sustancia psicoactivas, la conducción y el trabajo, entre otras. 

Esto indica que la herramienta diseñada y aplicada puede ser efectiva para evaluar la calidad de vida de 

los niños y niñas de 11 años de edad. 

De manera similar, se ha demostrado en investigaciones anteriores (Swinburn et al., 2011) que 

una alimentación saludable es un factor crucial. Una dieta con macronutrientes mientras se limita el 

consumo de grasas saturadas, azúcares y sal, puede prevenir enfermedades crónicas y mejorar la salud 

general de los niños. Asimismo, las repercusiones negativas a largo plazo, Además, se ha enfatizado la 

relevancia de una dieta saludable como medida preventiva para la obesidad. Además, los resultados de 



este estudio sugieren que la implementación de elementos de juego puede ser una estrategia efectiva 

para promover la actividad física y una alimentación equilibrada en los niños. Un estudio realizado por 

O'Connor y colaboradores (2019) descubrió que el uso de juegos y aplicaciones móviles puede 

incentivar a los niños a ser más activos y tomar decisiones más saludables en términos de alimentación. 

En la descripción por las dimensiones del cuestionario FANTASTICO, se evidencia en el 

apartado salud física que el 75% de los niños evaluados presentaron un estilo de vida adecuado en esta 

dimensión, lo que indica que la mayoría de los niños tienen hábitos saludables en cuanto a su 

alimentación y actividad física. Estos resultados son alentadores y se relacionan con estudios previos 

que han encontrado que la actividad física y una dieta saludable tienen un impacto positivo en la salud 

física de los niños (Swinburn et al., 2011). No obstante, es relevante resaltar que aproximadamente el 

25% de los niños exhibieron un estilo de vida moderado o inadecuado, lo cual subraya la necesidad de 

implementar intervenciones que promuevan la salud física en este grupo. Investigaciones anteriores han 

revelado que la falta de ejercicio durante la infancia y adolescencia se relaciona con un mayor riesgo de 

padecer enfermedades cardiovasculares, obesidad y diabetes en el futuro (Lloyd et al., 2014) 

En la Salud Mental (introspección y tipo de personalidad) el 70% de los niños evaluados 

presentaron un estilo de vida adecuado debido que la mayoría de los niños tienen una buena salud 

mental. Esto es importante porque la salud mental puede afectar el bienestar general de los niños. El 

estudio de (Kessler et al., 2007). Identifico que los problemas de mentales en la infancia se asocian con 

un mayor riesgo de problemas de salud en la edad, Aunque los resultados de esta dimensión son 

alentadores, es importante destacar que el 30% de los niños presentaron un estilo de vida intermedio o 

inadecuado en esta dimensión, lo que indica la necesidad de intervenciones para mejorar la salud. La 

introspección y tipo de personalidad, se encontró que la mayoría de los niños participantes en el estudio 

presentaron una puntuación alta en la escala de autoestima y autoeficacia, lo que indica que se perciben 

a sí mismos como capaces y con habilidades para enfrentar diferentes situaciones de la vida. Esta 

tendencia es relevante con otros estudios realizados en poblaciones similares (por ejemplo, Niño-

González et al., 2017), que sugieren que los niños que viven en contextos marginados pueden desarrollar 

estrategias de afrontamiento y adaptación a pesar de las dificultades que enfrentan. 



En comparación con otro estudio en relación a la dimensión de introspección y tipo de 

personalidad, se han encontrado resultados similares en poblaciones de niños que viven en contextos 

de pobreza y marginación (por ejemplo, Guerrero et al., 2019). Estos estudios sugieren que la autoestima 

y la autoeficacia pueden ser importantes factores protectores en la salud mental y emocional de los niños 

en contextos de vulnerabilidad. Sin embargo, esto se influenciado por factores culturales y contextuales 

específicos del entorno en el que se desarrolló el estudio 

En la dimensión de nutrición, se muestra que el (86,4%) reportaron tener hábitos alimenticios 

saludables. Estos hallazgos son coherentes con los resultados de otros estudios que han evaluado la 

calidad de la dieta en niños y adolescentes en diferentes partes del mundo (Lee et al., 2020; Li et al., 

2019). Es importante destacar que la nutrición es de vital importancia para el crecimiento y maduración 

de los niños, y una dieta saludable puede prevenir enfermedades crónicas en la edad adulta. Por lo tanto, 

es fundamental promover hábitos alimenticios saludables desde la infancia. El hecho de que la mayoría 

de los participantes en este estudio informaron tener una alimentación saludable es un indicador positivo 

de que los esfuerzos para fomentar una alimentación saludable están dando frutos. Sin embargo, 

también se deben tener en cuenta los factores contextuales, como la accesibilidad y disponibilidad de 

alimentos saludables en la comunidad, que pueden influir en los hábitos alimentarios de los niños. 

Por otro lado, en la dimensión de tabaco y alcohol, un porcentaje significativo de los niños y 

niñas evaluados han sido expuestos al consumo de estas sustancias en su entorno familiar o social, lo 

que puede afectar en su salud física y emocional a largo plazo. Al comparar estos resultados con otros 

estudios similares, como el realizado por López-Maldonado et al. (2018) en de niños de una zona rural 

de México, se evidencia una similitud en cuanto a la exposición al tabaco y alcohol en el contexto 

familiar y social. Sin embargo, en el estudio actual se encontró un porcentaje ligeramente más alto de 

exposición al tabaco (32%) y una exposición similar al alcohol (26%), en comparación con el estudio 

de (25% y 22%, respectivamente). Cabe resaltar que el estudio actual se compone de niños/as  de 11 

años de edad en una zona marginada de Bogotá, lo que podría explicar en parte el pequeño porcentaje 

de exposición a estas sustancias en su entorno. Además, es posible que la falta de programas y políticas 



públicas efectivas para prevenir el consumo de tabaco y alcohol en estas comunidades también 

contribuya a esta situación. 

En cuanto a la dimensión otras drogas que se hicieron modificaciones las preguntas, para que 

fueran orientadas hacia el contexto de los niños y el consumo adecuado en cuanto a bebidas adictivas y 

control en el consumo de medicamentos, se evidencia que de los participantes están en estándares 

adecuados en esta área, lo que es una buena noticia. Sin embargo, es importante tener en cuenta que la 

muestra del estudio se limita a niños, lo que podría indicar que estos niños ya tienen un mayor 

conocimiento sobre los riesgos asociados con el consumo de sustancias psicoactivas y otras bebidas que 

otros niños en la misma localidad. En el estudio de (Gómez et al., 2018) una población de adolescentes 

en un contexto marginal de Argentina encontró una tasa de consumo de 11,8 en los últimos doce meses. 

Esto indica que el contexto y entorno en la cual crecen los niños influye mucho en la toma de decisiones, 

por lo tanto, es importante seguir trabajando para prevenir el uso de sustancias psicoactivas en la 

población infantil en general, especialmente en contextos marginados donde los niños pueden estar 

expuestos a factores de riesgo asociados con el consumo de sustancias. 

A pesar de los resultados positivos obtenidos, se reconoce que existen limitaciones y falencias 

en los procedimientos utilizados en la implementación del Test FANTASTICO como la cantidad de 

niños que se evaluaron y la edad. Por tanto, se sugiere que en futuras investigaciones se realicen ajustes 

y mejoras en la herramienta, para que pueda ser aplicada en una mayor población infantil y juvenil y se 

pueda evaluar con mayor precisión su calidad de vida., en cuanto al proceso investigativo, es importante 

destacar la importancia de la planificación y el diseño adecuado de la investigación. En este caso, se 

identificó un problema específico en la población objetivo y se desarrolló un plan para abordarlo Se 

utilizó una metodología adecuada y se adaptó el Test FANTASTICO para adaptarlo a las necesidades 

de la población. 

Además, incluyo a los padres cuidadores de los infantes en las preguntas, lo cual resultó ser una 

estrategia exitosa para aumentar el compromiso con los cambios recomendados. Se encuentra en esta 

investigación indican que la mediación propuesta puede generar un impacto en los niños de 11 años, 

pero se requiere de investigaciones adicionales para evaluar su efectividad a largo plazo. 



11 Conclusiones, aportes y recomendaciones 

El diseño la adaptación del Test FANTASTICO para evaluar el estilo de vida en niños de 11 

años resultó ser una herramienta eficaz para monitorear a los participantes. Es fundamental promover 

hábitos de vida saludables desde temprana edad para prevenir enfermedades crónicas en la población. 

La aplicación de estrategias de gamificación enfocadas en la promoción de la salud, en particular en el 

ámbito social y emocional, fue clave para generar conciencia sobre la importancia del movimiento, una 

alimentación saludable y las relaciones sociales y emocionales en la vida de los niños. 

Los resultados muestran  un estilo de vida adecuado en las diferentes dimensiones evaluadas, 

lo cual sugiere que la herramienta diseñada y aplicada es efectiva para evaluar la calidad de vida de los 

niños de 11 años. Estos hallazgos pueden ser útiles para la implementación de políticas y programas 

dirigidos a mejorar esta problemática en la población infantil y juvenil. 

En resumen, esta investigación demuestra que el interés de fomentar una vida saludable desde 

la infancia, destacando la relevancia de la actividad física, y tener dietas acordes y las relaciones sociales 

y emocionales en los niños. La gamificación sirve como una herramienta efectiva para fomentar una 

vida saludable en los niños, aunque se requieren más investigaciones para evaluar su efectividad a largo 

plazo. Es crucial promover hábitos de vida saludables en edad jovenes para mejorar la calidad de vida 

de la población. Además, se destaca la obligación de contar con herramientas que permitan evaluar 

sistemáticamente la calidad de vida de los niños y jóvenes, como la variación del Test FANTASTICO 

con adaptaciones específicas para la población de 11 años. Sin embargo, es necesario seguir 

investigando en este campo para desarrollar estrategias más eficaces de fomentar de hábitos  saludables 

en la población en edades jovenes 

 

Este estudio subraya el valor de fomentar un modo de vida saludable en la infancia  para 

prevenir enfermedades y asi mejorar el bienestar de los niños. La adaptación del Test FANTASTICO 

para estimar el nivel de vida en este grupo resulta ser una herramienta eficaz y valiosa para monitorear 

su forma de vida. Es crucial seguir trabajando en fomentar hábitos saludables y en la implementación 



de políticas y programas dirigidos a mejorar la calidad de vida de esta población, con el fin de construir 

una sociedad más saludable y sostenible. 

Para prevenir las enfermedades y mejorar la calidad de la población, se recomienda seguir 

promoviendo la actividad física y la alimentación saludable. También es fundamental seguir 

fomentando comportamientos saludables desde la infancia adolescencia. la comunidad en general puede 

albergar iniciativas educativas y de concientización, se pueden implementar sistemas de gamificación 

para fomentar la salud . posible crear juegos y aplicaciones que promuevan un gasto calórico, una dieta 

saludable y el bienestar emocional de los niños. Finalmente, es posible realizar un seguimiento de cómo 

en los factores de vida de los niños están cambiando con el tiempo para identificar áreas potenciales de 

mejora y ajustar la salud. Estrategias de promoción se pueden implementar herramientas como el Test 

FANTASTICO con modificaciones para llevar un registro y evaluar su impacto. 
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