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Y cómo un 
virus cambió 
nuestra vida
Mientras el universo mantenía su calma



Objetivo
del estudio



ObjetivosPocas veces la raza humana se había visto amenazada de esta manera. 

Un virus, invisible a nuestros ojos, que nos hace enfermar, ha conseguido 

paralizar el motor que mueve el mundo humano: el económico. Todo ello 

ha generado un impacto en todos los sistemas, básicos y superiores de 

nuestra especie.

Este documento pretende recopilar algunas de las observaciones que se 

están dando en estos sistemas, debido al impacto del Covid-19. 

Pretende encontrar una foto de cómo son las personas para los que 

diseñamos y diseñaremos en un futuro próximo, o no tan próximo. 

Se han intentado identificar qué variables se han visto alteradas por los 

cambios que ha provocado el estado de alarma. Estas variables son el 

sueño y el descanso, la actividad física, el estado de ánimo y el uso de 

herramientas digitales.

Todo esto sucede mientras la vegetación florece 

en sitios inhóspitos, los animales amplían sus 

territorios y el aire está más limpio que nunca.

1.0 Objetivo del estudio
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Contexto 
general del país
Lo que se veía, se oía y se decía



ObjetivosLa encuesta se distribuyó entre los días 25 y 30 de abril. En este momento, 

corría el día 43 de cuarentena, la población española ya había pasado el 

pico de contagios y la curva estaba en la conocida fase de “aplanamiento” 

desde el 12 de marzo. Ya se empezaba a hablar de desescalada. 

“Illa tergiversa los datos para 

doblar la curva de la pandemia”

El Mundo

“Sanidad: «La desescalada la 

dirige el Gobierno»”

El País 

“Urkullu quiere abrir los comercios a partir 

del 15 de mayo y elecciones en julio”

El Correo

“Las autonomías proponen, el 

Gobierno dispone”

ABC 

“Illa subleva a las autonomías con su 

«no» plan de desescalada”

La Razón

 “La desescalada será por 

territorios y asimétrica”

el Periódico

2.0 Contexto general del país
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Observaciones generales 
del impacto del Covid-19
Mientras, los jabalíes caminan a sus anchas



ObjetivosLa itinerancia, pasar tiempo en desplazamientos, salir a la calle o encontrarnos con otras 

personas, forma parte de nuestro ADN desde que nacemos, al menos, para los coetáneos del 

siglo XXI en España. Por eso, el confinamiento al que nos estamos exponiendo en los últimos 

meses, ha causado mella en aspectos conductuales y psicológicos a nivel general..

Diversos informes y estudios dejan patente el cambio de tendencias en muchas de las 

conductas básicas que llenaban los días de la población antes de que el Covid-19 provocara 

una pandemia mundial sin precedentes.

3.0 Observaciones generales del impacto del Covid-19
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Objetivos

“El 38% de los hogares madrileños han reducido sus 

ingresos. Casi se triplica el número de familias que 

necesitarán ayudas próximamente.”

Uno de los cambios más notables es el cambio en la situación laboral. La tasa 

de paro crece del 13,8% hasta 14,4% con 121.000 desocupados más, según la 

encuesta de población activa (EPA primer trimestre 2020). El informe sobre el 

impacto del confinamiento en la situación laboral y económica en los hogares 

madrileños, recoge que sólo en la Comunidad de Madrid, el 38% de los hogares 

han visto reducidos sus ingresos debido a las consecuencias de la declaración 

del estado de alarma. Además, este mismo informe recoge que se ha duplicado 

el porcentaje de personas que acudieron a servicios sociales(14%), y hay un 8% 

más que cree que necesitará estas ayudas próximamente. 

3.1 La situación laboral
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Fuente: Informe del Estudio sobre el impacto de la situación 
de confinamiento en la población de la ciudad de Madrid



“Este último mes he incrementado 

significativamente el consumo de...”

Navegación por internet

Televisión

Sistemas de mensajería instantánea

Redes sociales

Sitios web, ej., noticias, blog

Nivel mundial

47 %

45 %

39 %

43 %

44 %

España

70 %

68 %

59 %

59 %

57 %

Objetivos

“El consumo de internet se dispara en 

el primer mes de confinamiento.”

Por otro lado, los hábitos de consumo de datos han cambiado en cuanto a 

forma y a contenido. Se dispara el consumo de contenido en Internet. La 

navegación por Internet aumenta un 70% en el primer mes de confinamiento, la 

televisión un 45%, la mensajería instantánea un 39% y las redes sociales un 

43%. (Barómetro Covid-19 /Consultora Kantar). 

3.2 El consumo de internet
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“El avance de la crisis afecta a la cesta de la 

compra en contenido y cantidad.”  

La cesta de la compra también se ha visto modificada al comienzo de la cuarentena. Los 

carros del súper se llenaban de bienes de primera necesidad aumentando en un 21%, 

según la consultora Kantar, virando algo más tarde a comprar más cervezas y snacks.

3.3 El comportamiento de los consumidores
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“Tras los datos objetivos existe un cambio 

intangible en el estado de ánimo de la sociedad, 

cuyos efectos se verán a largo plazo.”

  

Por último, algunos estudios sobre el estado de ánimo en la situación de 

confinamiento por la pandemia, muestra que la incertidumbre es el sentimiento más 

extendido, registrando un 64% de la población, que declara sentir bastante o mucha 

incertidumbre. (Estudio sobre el impacto del Covid-19 en el estado de ánimo de 

Ideas Lab).

La búsqueda en Google de términos relacionados con ansiedad, ha subido desde 

que se declaró el estado de alarma en marzo de 2020. (Google Trends).

3.4 El estado de ánimo de la población
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La situación genera un escenario sin precedentes, cuyas consecuencias están aún por 

determinar. Desde Ole, hemos querido preguntar a las personas cómo se encuentran y 

qué cambios han observado para tener una visión general del contexto que la pandemia 

está dibujando en la sociedad e intentar vislumbrar las tendencias y factores de cambio 

que habrá que tener en cuenta en el futuro.

En la muestra preguntamos por las siguiente variables:

3.5 ¿Y con esto qué hacemos?
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Variables de segmentación

Edad

Sexo

Situación laboral

Ubicación

Tipo de vivienda

Espacios exteriores dentro de la vivienda 

Hijos menores a cargo

Variables de comportamiento

Sueño

Descanso

Tipo de sueños

Actividad física

Estado de ánimo

Actividad sexual

Alimentación

Consumo de alcohol

Herramientas digitales

Uso nuevas herramientas 

Necesidad de enseñar 

Necesidad de ser enseñado 

Dispositivos por persona



La muestra
El grupo de humanos observado

320
23

sujetos

preguntas

1 formulario
Distribuido por redes sociales y otros
canales digitales. 



Un 62,5% género femenino, un 34,4% género masculino y un 3% de registros nulos. 

En cuanto a la edad, el grupo más representado es entre de 31 y 40 años.

4.1 Edad y género
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Grupos por edad

11-17 años

31-40 años

56-70 años18-30 años

41-55 años

Mas de 70 años
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Lo más habitual en la muestra es vivir en un piso, en una 

gran ciudad y sin balcón (23% de la muestra total).

El 81% (258 sujetos) de la muestra vive en un piso, de los 

cuales el 40% (104 sujetos) no tiene ningún espacio 

exterior como parte de su vivienda. De éstos, el 86% (90 

sujetos) vive acompañado.

4.2 Ubicación / Tipo de vivienda 
y espacios exteriores
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En cuanto a la situación geográfica, 

observamos que en la muestra:

1. La mayoría de las personas de la 

muestra viven en una gran ciudad.

2. La mayoría de las personas que viven 

solas viven en una gran ciudad.

3. Lo más frecuente en una gran ciudad 

es vivir en pareja.

4. Lo más frecuente en ciudades 

pequeñas, es vivir con otras personas 

adultas.

5. Lo más frecuente en un pueblo es 

vivir con pareja e hijos.

6. Lo más frecuente en urbanizaciones 

es vivir con pareja e hijos.

4.3 Tipo de convivencia
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Cuidad dormitorio de una gran ciudad

Pequeña ciudad

Gran ciudad

En un pueblo

Urbanización o zona aislada



En la muestra, un 70% no tienen hijos a cargo, y hay un 2% que convive con menores de 4 años. 

Del 30% restante que si tienen hijos, solo el 14% convive con uno o más menores de 4 años.

4.4 Hijos a cargo
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De las personas que están en el paro, lo más habitual es que vivan 

con otras personas adultas (progenitores o compañeros de piso).

En cuanto a la situación laboral, la mayoría de la muestra está 

teletrabajando (49,8%), tiene entre 31 y 40 años y son mujeres.

4.5 Situación laboral
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Estoy teletrabajando

Salgo a trabajar a diario

Estoy en el paro

He perdido mi trabajo

Grupos por edad

11-17 años

31-40 años

56-70 años18-30 años

41-55 años

Mas de 70 años



Ansiedad, crisis e 
inestabilidad general
Mientras respiramos el aire más puro de los últimos tiempos



Las circunstancias actuales, han favorecido que problemas que preocupaban a la sociedad hace tan 

solo 3 meses, hayan cambiado su importancia y en ocasiones se han solucionado solos, como por 

ejemplo la contaminación de las ciudades. 

En el caso que nos ocupa, encontramos que la muestra reforzó algunos de los datos que 

encontramos en otros estudios sobre el sueño o el consumo. Además, encontramos algunas 

tendencias en la relación de las variables que registramos, por ejemplo la actividad física o el impacto 

de los espacios exteriores en las viviendas en el estado de ánimo.

5.0 Ansiedad, crisis e inestabilidad general
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- Sueño

- Descanso

- Actividad física

- Estado de ánimo

- Situación laboral 

- Frecuencia con la que se sale a la calle

- Ubicación

- Tipo de vivienda

- Espacios exteriores 

- Hijos a cargo

- Edad y género

5.0 Variables observadas
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¿Cómo es el sueño de la población en esta situación de pandemia?

El sueño es un reflejo de lo que somos y lo que vivimos. Por esto es uno 

de los aspectos de comportamiento que más varían cuando nuestra 

rutina cambia. Esta cuarentena, nos dibuja un contexto con la 

incertidumbre como caldo de cultivo donde gestionar todas nuestras 

emociones. El concepto de confianza se ha visto muy afectado, lo que 

genera una sensación de inseguridad que se refleja en la forma y el 

contenido de los sueños.

Según un estudio de Edward Stivill y la Sociedad del Sueño de España 

(SES), la tasa de insomnio ha crecido un 30% en los tiempos de 

cuarentena, lo cual es relacionado obviamente con esa sensación de 

preocupación e inestabilidad. 

Por otro lado, para dormir bien, hace falta, rutina y cansancio y estas 

cosas son exactamente las que no abundan es estos días de 

incertidumbre.

La falta de rutina cambia los ritmos circadianos, y la falta de cansancio, 

hace que durmamos peor, provocando microdespertares, que son, entre 

otras cosas, los que favorecen que nos acordemos más de lo que 

soñamos.

En la muestra de este estudio, decidimos preguntar por la percepción en 

la calidad del sueño y por la evolución en el sueño desde el comienzo del 

confinamiento hasta la fecha en la que se pasó la encuesta (finales         

de abril).

5.1 Sueño
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En general la muestra declara la calidad de su descanso con un 5.9 sobre 10, encontrando 

algunas diferencias según varía su situación laboral o la frecuencia con la que se sale a la calle. 

Se le pidió a cada persona que calificara su descanso en una escala del 1 al 10. Tras analizar 

varios factores, parece que la situación laboral, el tipo de vivienda, la edad y tener menores a 

cargo pueden suponer cambios en la forma en la que descansamos.

5.1.1 Observaciones generales en cuanto al sueño
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“El tipo de vivienda, la edad y tener menores a cargo 

afecta en la percepción de la calidad de sueño.”



En la muestra parece que las mujeres duermen peor que los hombres (5,6 frente a 6.4).

En cuanto a la edad, parece claro que las personas mayores de más de 70 años 

representadas en la muestra, duermen mucho mejor que las jóvenes (8.7 frente a 5.6).

5.1.2 Sueño, edad y género
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La situación laboral se vincula con el estrés y la incertidumbre, sobre 

todo cuando está relacionado con la inestabilidad o cambios en el 

ámbito financiero de las personas.

La media en la puntuación de la calidad de descanso de la muestra es de 

5.9 puntos. Teniendo esto como referencia, podemos observar cómo 

algunos factores hacen que esta puntuación se sitúe por encima o por 

debajo de la media.

La media más baja en función de la situación laboral es la de las 

personas que han perdido el trabajo temporalmente (media 4.8), 

registrándose la puntuación más baja en aquellos que viven en una casa 

unifamiliar (2.1 puntos).

En la muestra se observa que las personas jubiladas, califican su sueño 

con una puntuación más alta (media de 6.7) que el resto de situaciones. 

Puede que en parte esto esté relacionado con que su situación 

económica no parece que vaya a cambiar. Si combinamos con la variable 

del tipo de vivienda, observamos que las personas jubiladas que viven 

en una granja, tienen la media más alta de descanso (8.9).

5.1.3 El sueño según la situación laboral
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“Una situación laboral estable se puede relacionar con la 

calidad de sueño. La incertidumbre de un cambio en la 

situación laboral afecta negativamente al sueño.”
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He pedido mi trabajo 
temporalemente

Estoy teletrabajando

Salgo a trabajar diariamente

Estoy en el paro

He perdido mi trabajo

Estoy en mi jubilación
4

4

4

4

0

8

2

2

2

2

6

4

3

3

3

3

8

6

1

1

1

1

4

2

0

0

0

0

2

0

11-17 años

31-40 años

56-70 años

18-30 años

41-55 años

Mas de 70 años

Calidad del sueño y situación laboral por gupos de edad



Un piso

Un piso

Un piso

Un piso

Un piso

Un piso

Una casa unifamiliar

Una casa unifamiliar

Una casa unifamiliar

Una casa unifamiliar

Una casa unifamiliar

Una casa unifamiliar

Una granja

Una granja

Una granja

Una granja

Una granja

Total

Total

Total

Total

Total

Total

Media de la calidad del sueño 

Un piso

Una casa unifamiliar

Una granja

Total

He pedido mi 
trabajo 
temporalemente

Estoy 
teletrabajando

Salgo a 
trabajar 
diariamente

Estoy en el 
paro

He perdido mi 
trabajo

Estoy en mi 
jubilación

Total

Cabe destacar que la muestra con mayor sensación de descanso son el grupo 

que está jubilado y vive en una granja. 

En el lado contrario, las personas que viven en una casa unifamiliar y han 

perdido el trabajo temporalmente tienen una media muy por debajo con 

respecto al resto, calificando su sueño con un 2.1, siendo la media de 5.9.

5.1.4 El sueño según la situación 
laboral + tipo de vivienda
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Se observa que las personas que no tienen hijos tienen una media algo mayor 

en cuanto a su calidad de sueño frente a los que sí tienen. (Puntuación de 6 

frente a 5.7).

Los que mejor descansan son el grupo que estando jubilado tiene menores a 

cargo (8.3 puntos) y los que salen a trabajar y no tienen hijos.

Por el contrario, los que peor califican su descanso son los que saliendo a 

trabajar diariamente si tienen hijos a cargo (4.7 puntos).

5.1.5 El sueño según la situación 
laboral + hijos a cargo
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“Parece que el factor de tener hijos a cargo, puede provocar un 

efecto positivo en personas sin responsabilidades laborales, y 

negativo para quienes deben conciliar.”

No tengo hijos a cargo

No tengo hijos a cargo

No tengo hijos a cargo

No tengo hijos a cargo

Estoy en el 
paro

Estoy en mi 
jubilacion

Estoy 
teletrabajando

He perdido 
mi trabajo

Tengo hijos a cargo

Tengo hijos a cargo

Tengo hijos a cargo

Tengo hijos a cargo

Total

Total

Total

Total

Media de la calidad de sueño por grupo 
Situalcion laboral /Hijos a cargo /  Calidad del descanso

No tengo hijos a cargo

No tengo hijos a cargo

Salgo a trabajar 
a diario

Estoy en mi 
jubilación

Total

Tengo hijos a cargo

Tengo hijos a cargo

Total

Total

No tengo hijos a cargo

Tengo hijos a cargo

Total



En general las puntuaciones de los que tienen hijos a cargo son menores 

(media 5.8) que los que no tienen hijos a cargo (6.04).

Por ejemplo, es destacable el hecho de que las personas que salen a trabajar a 

diario y no tienen hijos, tienen un descanso muy por encima de la media (7.1) 

frente a los que sí tienen hijos, que lo tienen muy por debajo de la media (4.3).

Sin embargo, en las personas que están en el paro, la tendencia es al revés, 

siendo mejor el descanso en las personas con hijos (6.7), que en las que no 

tienen (5.45).

5.1.6 El sueño según la situación laboral 
+ tipo de vivendia + hijos a cargo

Y CÓMO UN VIRUS CAMBIÓ NUESTRA VIDA 29

“Cuando existe una situación de inestabilidad laboral, la 

situación de tener hijos a cargo, empeora la calidad de sueño.”

Un piso

Un piso

Un piso

Un piso

Un piso

Una casa unifamiliar

Una casa unifamiliar

Una casa unifamiliar

Una casa unifamiliar

Una granja

Una granja

Una granja

Una granja

Total

Total

Total

Total

Media de la calidad de sueño por grupo 
Situación laboral /Tipo de vivienda / Calidad del descanso

Estoy en el 
paro

Estoy en mi 
jubilacion

Estoy 
teletrabajando

He perdido mi 
trabajo

Un piso

Un piso

Una casa unifamiliar

Una granja

Total

Salgo a 
trabajar a 
diario

Total

Una casa unifamiliar

Una granja

Total

He perdido mi 
trabajo 
temporalmente

No tengo hijos a cargo

Tengo hijos a cargo



3,7%

15%

15,5%

26%

No he salido nunca: Salgo de forma esporádica:

No he salido casi nunca: Salgo diariamente:

duerme mejor ahora duerme mejor ahora

duerme mejor ahoraduerme mejor ahora

Es preciso destacar, que donde más evolución parece haber habido, es en las 

personas que salen a diario, donde hay un mayor porcentaje de personas que 

ahora duermen mejor (26%), frente a los que no han salido nunca, de los cuales 

solo el 3% duerme mejor que antes.

Además, agrupando las diferencias entre los espacios exteriores que tienen en 

las viviendas, la mayoría de las personas creen que antes dormían mejor, a 

excepción de los que tienen un gran terreno, donde la mayoría considera que 

ahora duermen mejor.

5.1.7 El sueño según la frecuencia con 
la que se sale a la calle
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“De esta manera, parece que el salir a la 

calle, provoca diferencias en la percepción 

del descanso y ayuda a percibir la situación 

con menor nerviosismo.”



En cuanto a tipo de sueños, un 37% de la muestra declara 

que son más realistas y desagradables o angustiosos. De 

éstos, el 53% vive en una gran ciudad.

Parece que la media del sueño es la misma en todos los 

grupos a excepción de los que viven en un pueblo que bajan 

la media.

5.1.8 Tipos de sueño relacionado con 
la ubicación
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El consumo, la situación económica, laboral y los recursos disponibles, parece que son los aspectos 

más estudiados en esta situación tan excepcional, pero muy pocos se han fijado en cómo el estado de 

ánimo de las personas se está viendo afectado, igual que el resto de variables.

El estado de ánimo está íntimamente relacionado con las preocupaciones, el estrés, la incertidumbre y 

la sensación de caos. Y si esta situación sí tiene algo, es sin duda una mezcla de todas estas cosas. 

El ánimo de la muestra se ve influido por algunos factores, como por ejemplo la situación laboral o la 

frecuencia con la que se sale a la calle.

5.2 Estado de ánimo
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Hay un 38% de la muestra que parece no haberse acostumbrado a la situación, seguido del 

33% de la muestra que al contrario, parece haberse acostumbrado. No obstante, se 

observan diferencias en cuanto a algunas variables.

5.2.1 Observaciones generales de la muestra
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38%

62%

14%

5%

9%

33%

34%

3%



Parece haber diferencias entre las personas que salen a diario y las que no han salido nunca en 

función de si tienen hijos o no. Las personas con hijos a cargo que no han salido nunca, parecen 

haberse acostumbrado a la situación (35,7%), mientras que las personas que no tienen hijos a 

cargo y no han salido nunca parecen estar agotados de la situación (42,5%).

Por el otro lado, los que salen a diario, y no tienen hijos a cargo parecen haberse acostumbrado 

(43.3 %), mientras que los que sí tienen hijos, están agotados de la situación (50%).

5.2.2 Observaciones en el estado de ánimo en 
función de la frecuencia con la que se sale 
a la calle + tener hijos a cargo

34Y CÓMO UN VIRUS CAMBIÓ NUESTRA VIDA

“Las situaciones que más favorecen la adaptación a la 

situación son no salir nunca y tener menores a cargo, o 

salir diariamente sin tener menores a cargo.”



Parece que las situaciones con mayor incertidumbre provocan mayor agotamiento en las 

personas. Por ejemplo, las personas que están en paro o han perdido sus empleos son las 

que opinan con más frecuencia que ahora se sienten más nerviosos que antes.

Sin embargo, las personas que están teletrabajando tienden a contestar que se han 

acostumbrado a la situación.

También es significativo que aquellos que han seguido con la actividad laboral, tanto 

saliendo a diario como haciendo teletrabajo, son los menos conscientes de algún cambio en 

su estado de ánimo.

5.2.3 Observaciones en el estado de 
ánimo y la situación laboral
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Si cruzamos la pregunta del estado de ánimo con la evolución en el sueño, se encuentra que 

hay una relación directa entre la preocupación y el descanso.

Dentro de las personas que declaran que ahora duermen mejor, el mayor porcentaje se 

encuentra en que se han acostumbrado a la situación. Sin embargo, los que declaran que al 

principio dormían mejor, se muestran agotados por la situación.

5.2.4  El estado de ánimo y la evolución del sueño

En cuanto a la edad, parece que los más jóvenes tienden a acostumbrarse más que los de mediana 

edad, siendo los de mayor edad  los que más tranquilos han estado desde el inicio de la crisis.

5.2.5 Estado de ánimo y edad

Parece que el estado de ánimo no cambia en términos generales y la mayoría de las personas están 

agotadas de la situación. Sólo hay una diferencia en cuanto a las personas que tiene un gran terreno, 

donde la mayoría estaba peor al principio y se han acostumbrado (50%).

5.2.6 Estado de ánimo y espacios exteriores
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En cuanto al material deportivo, entre el día después de decretarse el 

estado de alarma y el 18 de ese mismo mes, la demanda de bicicletas 

estáticas aumentó un 453 %, según el comparador de precios Idealo, que 

observa un aumento del 218 % en la demanda de máquinas elípticas y un 

508 % de escalada de la petición de rodillos, que permiten utilizar la 

bicicleta en casa.

Se puede ver en Google cómo la búsqueda de bicicletas estáticas pasó de 

un 10 a un 100 en pocos días.

Parece que la población ha buscado las manera de seguir manteniéndose 

activos, intentando traducir la actividad física al espacio cerrado del 

confinamiento.

En la muestra vemos algunas tendencias en función de algunas variables 

como puede ser la situación laboral, el género o la edad.

5.3 Actividad física
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No obstante, en las mujeres que antes no hacían ejercicio, hay una tendencia a 

aumentar su actividad física. Sin embargo en los hombres esta tendencia no existe.

En cuanto a las personas, que hacían ejercicio anteriormente, parece que la 

tendencia es igual en hombres y en mujeres.

5.3.1 Actividad física y género
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La tendencia general es que las muestras siguen con la misma actividad que realizaban. 

De los que han perdido el trabajo, un 40% no hace ejercicio habitualmente. Sin embargo, 

en los que lo han perdido temporalmente, sólo un 17% no hace nada de ejercicio.

Además, de los que han perdido el trabajo, el 40 % no hacía ejercicio antes. Sin embargo, 

de los que lo han perdido temporalmente, sólo el 10% no hacía ejercicio antes del 

confinamiento.

Sí hay diferencia en las personas que salen a trabajar diariamente, donde antes había 

tendencia a hacer ejercicio diariamente o de forma habitual, ahora, hay más personas 

que no hacen ejercicio.

5.3.2 Actividad física y situación laboral

“Las personas que hacían ejercicio siguen haciéndolo y 

las que no lo hacían, siguen igual. No obstante, se ve 

cierta tendencia a aumentar la actividad física, a 

excepción de los que han tenido que seguir saliendo 

diariamente a trabajar.”
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Las personas sin hijos a cargo que están en paro antes no tendían a hacer 

ejercicio. Sin embargo durante la cuarentena, han aumentado su actividad. 

Las personas en paro con hijos, solían hacer ejercicio de forma eventual y 

ahora parece haber más personas que lo hacen diariamente. Por lo que 

parece que la tendencia es a aumentar la actividad física.

Entre las personas que teletrabajan, sí parece haber una diferencia entre los 

que tienen menores a su cargo y los que no. Los que tienen hijos parecen 

hacer más ejercicio que los que no tienen, aunque la evolución durante la 

cuarentena es similar en ambos, aumentando un 6% la muestra que ahora sí 

hace ejercicio. 

Se ve aumentado el porcentaje de personas que no hacen ejercicio (de 35% 

a 41%). Esta evolución es similar en las personas sin hijos, pasando del 15% 

al 22% que no hace ninguna actividad física.

5.3.3 Actividad física e hijos a cargo
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“El teletrabajo en cuarentena no favorece que se realice 

actividad física si existen hijos a cargo conviviendo.”
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Según el informe de la consultora App Annie, en el primer trimestre de 2020, se ha 

incrementado un 20% el uso de apps a nivel mundial.

5.4 Uso de herramientas digitales
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En cuanto al uso de apps, se ha registrado un aumento generalizado:

Zoom

En la última semana de marzo de 2020, la aplicación de zoom fue 

descargada 14 veces más que en el promedio semanal del último 

trimestre de 2019, según explica un informe presentado por la firma 

analitica ‘App Annie’.

Houseparty

En la semana del 15 de marzo las descargas de Houseparty en todo el 

mundo crecieron 735 veces desde la semana anterior. Es más: solo en 

Estados Unidos pasó de tener 130 mil descargas a más de dos millones. 

(App Annie).

Whatsapp

Según la compañía de Mark Zuckerberg, el uso de la plataforma aumentó 

en los meses de marzo y abril más de un 50 %.

El 21 de marzo, casi dos semanas después de la declaración del estado 

de alarma, Europa Press informaba que, en España había subido en un 

80% el consumo de datos, debido, según la declaración del Presidente 

del Gobierno Pedro Sánchez, al teletrabajo y a la oferta de 

entretenimiento en estos canales.

Telefónica declaró que cada vez estamos más cerca del uso de Internet 

pre crisis. Aunque, tres meses después la tendencia es descendente, los 

niveles siguen siendo mayores a los habituales en condiciones normales. 

Los días laborables, se registra un 14% más de tráfico, mientras que los 

fines de semana, el porcentaje aumenta al 20%.

Se mire donde se mire, los datos que indican el uso de aplicaciones y 

recursos digitales han aumentado significativamente en durante la 

cuarentena. Lo cual se refleja también en nuestra muestra, con algunas 

peculiaridades.

5.4.0 Uso de herramientas digitales
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La agrupación según la situación laboral que más ha empezado a utilizar herramientas digitales que 

antes no utilizaba son los que han perdido su trabajo temporalmente y los que trabajan fuera a diario.

La condición de haber perdido el trabajo temporalmente, parece que es la más propicia para empezar 

a utilizar nuevas aplicaciones (61%).

Por otro lado, es patente que las de las personas que han empezado a utilizar softwares nuevos son 

aquellos que están teletrabajando (51,9%).

5.4.1 Uso de herramientas y situación laboral
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El grupo de edad en el que menos frecuente es utilizar nuevas herramientas digitales es el intervalo de 

56-70 años. En el resto de grupos, más de la mitad han empezado a utilizar herramientas nuevas, 

sobre todo en el grupo de más de 70 años.

En cuanto a la necesidad de aprender parece que aumenta en función de la edad.

Se puede observar como la respuesta de “no he tenido la necesidad” va siendo menos frecuente 

según aumenta el grupo de edad, a excepción del grupo de 56-70 años, que si recordamos del punto 

anterior, son los que menos han empezado a utilizar herramientas digitales nuevas.

5.4.2 Uso de herramientas digitales, edad y género
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Cambio en el uso de herramientas digitales durante la cuarentena.

No he empezado a utilizar nuevas herramientas

Sí, he empezado a utilizar un programa (software) nuevo

Sí, he empezado a utilizar alguna APP



Conclusiones e Insights
Mientras respiramos el aire más puro de los últimos tiempos



Mientras la naturaleza crece, avanza y sigue su ritmo, los humanos estamos viviendo una 

época convulsa e incierta que genera en nuestras psiquis cambios a nivel estructural. 

Tras los hallazgos encontrados en el estudio de la muestra, ponemos foco a este punto ínfimo 

en la historia de la humanidad, para analizar qué nos está pasando y sobre todo, qué nos puede 

pasar. Pensemos qué podemos aprender y cómo podemos evitar repetir algunos errores.

Uno de los factores con mayor impacto es la situación laboral. Son muy pocos los que 

mantienen una actividad laboral idéntica a la anterior, ya sea porque han perdido sus empleos, 

porque han tenido que cambiar la dinámica presencial a un teletrabajo al 100%,  porque tienen 

que lidiar con la conciliación ante la supresión de las clases e incluso para los que siguen yendo 

a trabajar, se encuentran con que el distanciamiento social hace que rutinas más profundas no 

puedan llevarse a cabo.

Estos cambios afectan profundamente a las rutinas y a las preocupaciones, generando 

incertidumbre y estrés. Estos cambios afectan a nuestro ánimo, nuestro descanso e incluso 

nuestra forma de consumo, por lo que puede ser útil entender estas tendencias para intentar 

minimizar impacto en el futuro.



Otras situaciones familiares, como puede ser tener hijos a cargo, también genera diferencias 

entre la población. Aquellos que tienen hijos a cargo experimentan cambios en función de su 

estabilidad económica. Pero estos cambios se producen de manera inversa a lo que cabía 

esperar. Podríamos pensar que una situación de paro e hijos a cargo podría afectar al sueño 

negativamente, pero el hecho es que no. Al contrario. Las personas en paro con hijos 

duermen mejor que las que no los tienen, y por el contrario, las personas que salen a trabajar 

o teletrabajan con hijos, duermen peor que los que no tienen hijos. Puede que no esté tan 

relacionado con la estabilidad económica, como con el tiempo que pasan en casa. Las 

personas que por su situación laboral pueden estar más con los menores y supuestamente 

atenderles con menos presión, tienen un mejor estatus emocional que se refleja por ejemplo 

en la calidad de sueño. Por tanto, la mayor dificultad que provocan los menores en casa es la 

de la conciliación con el teletrabajo o con tener que salir fuera diariamente.

La actividad física, parece que ha sido un indicador del anhelo por el movimiento y la vida 

activa. La tendencia general ha crecido, donde en casi todos los grupos se ha aumentado la 

actividad física a excepción de quien teletrabaja y tiene hijos a cargo, que es el único grupo 

en el que la tendencia es al contrario. 



En cuanto al estado de ánimo, la tendencia es a estar bastante cansado y agobiado, hecho 

que seguro ha cambiado según se ha ido produciendo la desescalada del confinamiento en las 

diferentes poblaciones. No obstante, existe un porcentaje bastante alto que declara haberse 

acostumbrado a la situación, y resulta que esto está relacionado con la frecuencia con la que 

se sale a la calle, ya sea para trabajar o para hacer diferentes tareas.

Como conclusión general, extraemos que, la naturaleza humana está vinculada al movimiento, 

la seguridad y la libertad, aunque tenemos gran capacidad de adaptación. Los factores 

estresores nos quitan el sueño y los espacios abiertos y la relación con otros nos hacen estar 

más animados. Siendo esto así, ¿Cómo afectará un entorno donde la seguridad está 

absolutamente envuelta por la incertidumbre? no sólo de la situación, si no de la veracidad de 

la información y de la confianza en los organismos gubernamentales. Donde el contacto está 

limitado, donde los niños no pueden compartir pelotas…

Por otro lado, ¿qué quedará de todo esto cuando la historia de la humanidad avance, cuando 

los que ahora son inmunes por su corta por su edad sean los que soportan los efectos de esta 

crisis o incluso estén en otra diferente?

¿Nos acordaremos cuando seamos mayores de “los tiempos de coronavirus” o se nos pasará 

igual que hemos olvidado otras crisis o conflictos que ahora recordamos en blanco y negro?
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