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Resumen del Proyecto de Investigacion

La pandemia por Covid-19 perjudic6 gravemente la salud mental de las personas. En
Pert, las personas de 20 a 30 afios fueron afectadas de manera mas grave, reportando un
incremento por depresion y ansiedad. Por esa razon, el objetivo del presente estudio fue
promover y evitar un crecimiento adicional de la depresion y ansiedad en personas de 20 a 30
afios durante la pandemia por Covid-19. Asimismo, tiene como objetivos especificos:
introducir el conocimiento y la autoconciencia de la salud mental y empezar un proceso
psicoldgico de manera colectiva y mas comoda, para asi darles la confianza y seguridad de
poder mejorar el inicio de su depresion o ansiedad. A su vez, generar reflexion y guia de

ayuda completa.

Para cumplir estos objetivos se propuso una solucion innovadora creando el
proyecto Sonriete, que consiste en una iniciativa de servicio de salud mental que brinda un
paquete de tres talleres psicoldgicos virtuales de Sensibilizacion, Arteterapia y Dramaterapia,
de una sesion cada uno. Ademas se hace entrega de un box de herramienta complementario
para los talleres y de forma adicional, Sonriete, cuenta con una péagina de Instagram y una
Péagina Web. Estos han sido trabajados juntos a psicologos profesionales para poder generar
confianza, liberar cargas mentales, tener un proceso de sanacion mental mas completo y no
solo quedarse con orientaciones o consejos, abrirse emocionalmente con otras personas sin
miedo a sentirse juzgados, brindar apoyo durante su proceso psicoloégico, tener una
estabilidad emocional, aprender y crecer juntos. Como resultado de la investigacion, se
concluye que la solucion propuesta generd un ambiente de confianza en cada taller
psicoldgico tomando en cuenta las necesidades y comodidades de las personas, a su vez, el
brindar un buen material de apoyo, logr6 incentivar, promover la salud mental y prevenir que

la depresion o ansiedad incremente.
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1. Contextualizacion del Problema
Ante la nueva aparicién de una enfermedad infecciosa llamada Covid-19 en China

en diciembre del 2019, la Organizacion Mundial de la Salud la calific6 como una pandemia,
debido a la rapida expansion que tuvo por todo el mundo. Esto llevo a que fuese necesario
tomar medidas para su prevencion y control, y asi evitar una propagacion. El Gobierno
Peruano publico el Decreto Supremo N° 008-2020-SA, que declard la Emergencia Sanitaria a
nivel nacional por 90 dias. El 6 de Marzo del 2020, se reporto el primer caso de Covid-19 en
el Pert, y el 15 del mismo mes se declaro6 el Estado de Emergencia Nacional por 15 dias,
mediante el Decreto Supremo N° 044- 2020-PCM, con el que se dispuso “el aislamiento
social obligatorio (cuarentena), por las graves circunstancias que afectan la vida de la Nacion
a consecuencia del brote del COVID-19”. Con las nuevas medidas del aislamiento, se
empezo6 a agravar la salud mental en todas las generaciones, sacudiendo con més fuerza a los
Millennials de una manera grave y reportando un incremento de ansiedad y depresion, debido
al miedo a contagiarse uno mismo o a los familiares con el consecuente riesgo de muerte, la
limitacién en las actividades sociales, la acentuacion de las carencias materiales y
econdmicas, la reduccion en el acceso a la atencion médica y psicologica, y ademas la
incesante propagacion de noticias alarmistas por parte de algunos medios de prensa. La
BCBSA en su informe Salud Millenial: Tendencias en las condiciones de salud del
comportamiento, indicd que el 92% de los millennials entrevistados confirmo que la
pandemia habia tenido un efecto negativo en la salud mental y aument6 su consumo de
alcohol, uso de tabaco y de otras drogas (no uso médico), por lo que estos comportamientos

podrian promover las condiciones de salud mental o agravar las existentes”.

La encuesta Millennial 2020 de Deloitte (2020). indica que el top 3 de los aspectos que

generan mas sentimientos de estrés e infelicidad en los Millennials en Pert son: el bienestar


https://www2.deloitte.com/pe/es/pages/human-capital/articles/encuesta-millennial2020.html

de la familia, el futuro financiero a largo plazo y las finanzas diarias. Siendo uno de los
grupos mas vulnerables ante la crisis econdmica, los sintomas de ansiedad y depresion, se
evidencian porque los millennials son quienes sufren directamente las consecuencias de la
crisis economica, Velasco Franklin, docente de la Universidad San Francisco de Ecuador
(2020), menciona que los jovenes Millennials se vieron forzados a cerrar sus empresas o
fueron despedidos porque no tienen experiencia laboral. Estos estudios revelan la similitud de

situaciones por las que pasa esta generacion sin diferenciar su pais.

Los 'millennials' ya son una generacion solitaria y el aislamiento por la cuarentena
esta exacerbando eso. Seglin una encuesta de ‘YouGov’, “el 30% de los Millennials dijeron
que siempre o con frecuencia se sentian solos, en comparacion con el 20% de la Generacioén
Xy el 15% de los boomers™. Informaron en la encuesta que la mayoria no tenian muchos
conocidos, amigos, amigos cercanos o mejores amigos por lo que no siempre tienen a alguien
con quien compartir sus cargas mentales y tienen menos probabilidades de tener apoyo social
que otras generaciones, ya que se casan mas tarde y estdn menos conectados con

comunidades politicas o religiosas, segiin ‘Time's Ducharme’.

El futuro es incierto por las consecuencias que puede traer el Covid-19 en el ambito
personal, familiar o profesional, por lo que los psicologos afirman que la pandemia esta
comenzando a desencadenar problemas mas profundos, poniendo en primer plano la
depresion y ansiedad, que pueden ser aun mas dificiles para los jovenes con afecciones de
salud mental preexistentes. Alguien que sufre de depresion podria empeorar ain mas en

ausencia de rutinas, advierten los psiquiatras.

En las lineas anteriores, podemos apreciar que debido a la pandemia del Covid-19 y
las consecuencias de esta debido a una cuarentena, ha habido un incremento significativo de

casos de ansiedad y depresion afectando la salud mental de los Millennials. Siendo la


https://today.yougov.com/topics/lifestyle/articles-reports/2019/07/30/loneliness-friendship-new-friends-poll-survey
https://time.com/5606411/millennials-deaths-of-despair/

generacion mas solitaria e independiente, hablar sobre su salud mental es un desafio para

ellos.

2. Justificacion
Los Millennials son la generacion mas afectada en su bienestar emocional y mental
debido a la pandemia, por lo que estan generando y aumentando la ansiedad y depresion al
enfrentarse a un futuro incierto. Indagar en un tema como el impacto en la salud mental de los
Millennials que existe durante la pandemia, es fundamental, ya que esta generacion no
siempre tiene a alguien con quien compartir sus cargas mentales y hablar sobre su salud

mental es un reto para ellos, por lo que finalmente terminan dejandolo de lado.

Este reto de innovacion busca que los Millennials no tengan miedo de hablar sobre
su salud mental que la pandemia esta afectando y la pongan como prioridad, encontrar la
confianza para acudir finalmente a un profesional y superar lo que esta atravesando para asi
poder tener una capacidad colectiva e individual de pensar, manifestar sentimientos e
interactuar con los demas, ayudando a que tengan una buena salud mental para en un futuro
poder formar generaciones con una buena calidad emocional y de vida, calificando como un

valor fundamental la salud mental.

El incremento de la depresion y ansiedad por la pandemia en los Millennials, no
puede dejarse de lado debido a que estos trastornos psicologicos no sélo podrian afectar a
esta generacion, sino, a las futuras generaciones. Esta innovacion ayudara a estudios
relacionados de la salud mental tomando en cuenta la depresion y ansiedad, y asi promover e

informar el bienestar de los jovenes.



Bajo este contexto, el presente reto de innovacion ayudard a recolectar datos
importantes y a resolver el problema sobre el incremento significativo de personas de 20 a 30

afios afectadas por depresion y ansiedad durante la pandemia.

3. Reto de innovacion
Nuestro objetivo general es promover la salud mental y evitar un crecimiento
adicional de la depresion y ansiedad en personas de 20 a 30 afios afectadas por depresion y

ansiedad durante la pandemia del Covid-19.

(Como podriamos ayudar a las personas que recientemente estan siendo afectadas
por depresion y ansiedad a que no se sientan solos y se sientan seguros de hablar del tema?
Para solucionar este problema, se cred una pagina de Instagram y una Pagina Web
comunitaria con la ayuda de psicélogos con el propdsito de promover e introducir el
conocimiento y la autoconciencia de la salud mental. La decision de crear esta comunidad fue
para que los jovenes estén conectados y puedan abrirse emocionalmente sin miedo a ser
juzgados, puedan ser escuchados, aprendan, busquen ayuda en los tiempos mas dificiles y

crezcan juntos.

Ademas, nuestros psicologos aliados brindaron diferentes paquetes de talleres
psicologicos virtuales debido a la coyuntura. El objetivo especifico fue que los usuarios
empiecen el proceso de una manera colectiva y mas comoda para asi darles la confianza que
necesitan y tengan la seguridad de acudir a un profesional el cual siempre sera fundamental e

indispensable para poder mejorar el inicio de su depresion o ansiedad.



A su vez, se ofrecio un box de herramienta complementario disefiado exclusivamente
para los talleres psicoldgicos, el cual tuvo objetivo especifico generar reflexion y guiar para
tener un proceso de sanacion mental mucho mas adecuado, de modo que este producto de
ayuda hizo que los talleres no sélo queden en orientaciones o consejos sino puedan tener una

nueva experiencia de poder complementar los talleres psicologicos.

Finalmente, se promovio el habito de tomar en cuenta como primera base
fundamental la salud mental para que las siguientes generaciones estén mas informadas,

capacitadas y protegidas y asi lograr una sociedad mas empatica y confiada de si misma.

4. Sustento Teorico
4.1.Estudios previos
Gallo, P., Mari-Klose, M., Cano, A., Escapa, S., Folguera, 1., Julia, A. (2020)

desarrollaron la investigacion de “Millenials” ante la adversidad: Efectos de la crisis sobre la
salud, los habitos y la percepcion de riesgos para el Centro Reina Sofia sobre Adolescencia y
Juventud. El principal objetivo de este estudio es analizar los indicadores de salud y hébitos
saludables para poder saber si la crisis econdmica marca o no una diferencia en la salud
mental. Llegando a la conclusion de que estos resultados varian por las clases sociales
observando que hay un incremento en las diferencias teniendo en cuenta origen, género,
situacion laboral y nivel educativo. Obteniendo resultados diferentes del impacto de la crisis
en los jovenes, su salud mental se vio especialmente afectada por el mayor consumo de
farmacos. Estos estudios nos ayudan a tener el porcentaje de qué factores presentan los

jovenes y asi poder crear un buen servicio tomando en cuenta el publico més afectado.



Casanas & Lalucat (2018) realizé el programa “Promocion de la salud mental,
prevencion de los trastornos mentales y lucha contra el estigma. Estrategias y recursos para la
alfabetizacion emocional de los adolescentes™ para la revista de Estudios de Juventud. En este
se plante6 como objetivo del programa la promocion de la salud mental y la prevencion de
los trastornos mentales en la poblacion juvenil. Este programa tuvo como solucion talleres de
sensibilizacion sobre temas especificos de salud mental infantil y juvenil los cuales tienen
una duracién de 1 hora. Todos los talleres son llevados a cabo por profesionales
especializados en salud mental, que se desplazan a los diferentes dispositivos y centros
educativos para llevar a cabo las actividades formativas.

Casafias & Lalucat (2018) indican que:
Los resultados del programa durante el altimo curso escolar 2017-18, 2.436
jovenes con una edad media de 14.36 anos [DE 2.19] rellenaron la encuesta de
satisfaccion post taller, con los siguientes resultados: 91.7% recomendaria
realizar la actividad a otros jovenes de su edad, 80.4% le ha parecido
interesante, 71.6% le ha parecido 1til, 69.8% el taller fue practico, el 50.2%
resolvieron sus dudas, y el 86.6% opinaron que el taller estaba muy bien
conducido por el ponente. La encuesta también recogid la opinion de los
alumnos, los cuales resalta como aspecto positivo haberles ofrecido un espacio
para poder hablar sobre temas de salud mental que de otro modo no hubieran
hablado con otras personas adultas.

Se opto por reforzar nuestro reto de innovacion con este programa ya que nos
ayuda a conceptualizar, analizar, idear, prototipar y tener como un referente mas para
nuestro proyecto ya que los resultados son satisfactorios, ademas nos ayuda a ver una
perspectiva diferente teniendo en cuenta como las personas podrian ser ayudadas con estos

tipos de talleres llevadas a cabo por profesionales de la salud mental.



Méndez Bricefio Y. (2019) desarrollo la investigacion de Millennials y estilos de
liderazgo: formacion de un ambiente laboral eficaz en un equipo de trabajo multigeneracional
para optar el grado de titulacion presentado como requisito para la obtencion del titulo de
psicologia clinica. El principal objetivo es obtener informacion especifica y detallada acerca
de los factores involucrados en las preferencias de estilos de liderazgo en cada generacion
hablando de los baby boomers, generacion X y millennials. En conclusion estos estudios
demuestran las diferencias y preferencias que tienen las generaciones en el trabajo. La
diversidad no solo reside en las edades, sino que involucran un conjunto de elementos que
interfieren en las dinamicas del area laboral, tales como desigualdades en las formas de
comunicacion, valores, objetivos, metodologia de trabajo, entre otras. Al tener generaciones
de diferentes épocas generacionales conviviendo en un mismo ambito profesional, esto
conlleva luchas importantes que, a largo plazo, potencialmente pueden afectar la eficacia,
eficiencia y productividad en el ambiente de una compaiiia. Investigaciones recientes en este
tema permiten desarrollar nuevas metodologias para mejorar el funcionamiento del ambiente
laboral. A través de la aplicacion de herramientas de investigacion se busca evaluar las
competencias profesionales de los trabajadores de una empresa, en términos de estilos de
liderazgo, de acuerdo a las perspectivas de un equipo de trabajo multigeneracional. Estos
estudios ayudaran a crear una actividad proactiva de confianza, empatia y companerismo y
asi poder ayudar a que los jovenes millennials no sufran de inestabilidad mental, estrés o

ansiedad en el trabajo.

Palomino & Huarcaya (2020) desarrollaron la investigacion de “Nivel de Depresion,
Ansiedad y Estrés en Jovenes Universitarios Asociado a Confinamiento Social - Arequipa
2020 para optar el Titulo Profesional de Médico Cirujano. Esta tesis tiene como objetivo

determinar los niveles de depresion, ansiedad y estrés asociados a confinamiento social en



jovenes universitarios de la ciudad de Arequipa. Los autores de esta tesis concluyen que se
encontro que el 47.3% de jovenes universitarios experiment6 algin nivel de depresion, del
mismo modo el 47.6% presentd sintomas de ansiedad, y finalmente el 44.3% presento
sintomas de estrés. Se concluye que no existe una asociacion significativa entre los sintomas
presentados y el confinamiento social. Esta tesis sera de utilidad por la calidad de redaccion y
altos indices de estadisticas en donde se muestran que los jovenes arequipefios dan como
resultado que un gran porcentaje sufren por depresion y ansiedad durante la pandemia, por lo
que esta nos ayudard a justificar y validar el incremento de la salud mental durante la

pandemia.

Vivanco Vidal A. (2020) desarroll6 la investigacion de “Ansiedad por COVID - 19 y
Salud Mental en Estudiantes Universitarios de las ciudades de Trujillo y Chimbote™ para
optar el grado de titulacion presentado como requisito para la obtencion del titulo de
Licenciado en psicologia. El principal objetivo de esta tesis es obtener informacién para
determinar la relacion entre ansiedad por Covid - 19 y salud mental. Esta tesis tuvo como
conclusién que existe relacion entre la ansiedad por el COVID -19 y la salud mental en un
grupo de estudiantes universitarios peruanos durante la pandemia. Sin embargo, es
imprescindible realizar mas estudios a nivel nacional e internacional para complementar los
resultados obtenidos, con la finalidad de que surjan intervenciones dirigidas a los estudiantes
universitarios que han sido afectados, para mejorar su salud mental. La importancia de esta
tesis nos ayuda con la evidencia que existe una relacion entre la ansiedad por el COVID-19 y
la salud mental en un grupo de estudiantes universitarios peruanos durante la pandemia, por
lo que esta nos ayudard a validar la relacion y el incremento de la ansiedad y salud mental en

los jovenes.



4.2.Marco Tedrico
Para abordar el concepto de salud mental es importante tener en cuenta:

Primero conocer el concepto de “"salud” propiamente dicha, que
etimoldgicamente viene del latin salus, entendida como “el estado en que el
ser orgéanico ejerce normalmente todas sus funciones”(Davini, Gellon De
Salluzi, Rossi 1968). Sin embargo, “El concepto de salud est4 perdido, porque
no puede ser utilizado como nico ni como uniforme, se lo debe relacionar con
los aspectos individuales de cada persona” (Davini, Gellon De Salluzi, Rossi
1968). La salud no es solamente la ausencia de enfermedades sino la resultante
de un complejo proceso donde interactiian factores bioldgicos, econdomicos,
sociales, politicos y ambientales en la generacion de las condiciones que
permiten el desarrollo pleno de las capacidades y potencialidades humanas,
entendiendo al hombre como un ser individual y social. La atencion de la
salud se ha centrado mas en la recuperacion y/o rehabilitacion de la
enfermedad, que en la prevencion de los factores de riesgo y la promocion de
conocimientos, habitos y estilos de vida que permitan y condicionen un
desarrollo mas saludable de las personas. Por ello se llegd a considerar que
una respuesta integral a los problemas de salud debe ser transdisciplinaria,
haciendo una autoevaluacion de sus enfrentamientos; esto porque se toma a la
salud como consecuencia condicionante del desarrollo integral (Levav, 1992)

(Carranza, 2002, p.1)

4.2.1 Transtorno mental

FEAFES Galicia (2010) indic6 que:



El trastorno mental es una alteracion de tipo emocional, cognitivo y/o del
comportamiento en el que quedan afectados procesos psicologicos basicos
como la emocion, la motivacion, la cognicion, la conciencia, la conducta, la
percepcion, el aprendizaje y el lenguaje, lo cual dificulta a la persona su
adaptacion al entorno cultural y social en el que vive y crea alguna forma de
malestar subjetivo. Es importante saber que se pueden tratar para lograr la
recuperacion o permitir que la persona que la padece pueda tener una mejor
calidad de vida. Existen distintos tipos de enfermedades mentales, entre los
que podemos destacar son el trastorno de ansiedad, trastorno de depresion,
trastorno del estado de animo, trastorno relacionado con sustancias, trastornos

psicoticos, trastornos de personalidad, entre otros.

4.2.2 Depresion:

Coryell (2020) indico que:
El trastorno por depresion se caracteriza por la existencia de un sentimiento de
tristeza lo suficientemente intenso como para interferir en el desarrollo de las
actividades habituales y/o por una reduccion del interés o del placer en
actividades que solian ser del agrado de la persona afectada. El término
depresion se utiliza a menudo para describir un estado de 4nimo triste o
desalentador que es consecuencia de acontecimientos emocionalmente
angustiosos, como un desastre natural, una enfermedad grave o la muerte de
un ser querido. Una persona puede decir que se siente deprimida en ciertos
momentos, como durante las vacaciones (depresion vacacional) o en el
aniversario de la muerte de un ser querido. Sin embargo, estos sentimientos no

suelen implicar un trastorno. Por lo general estos sentimientos son temporales,



ya que duran dias y no semanas o meses y ocurren en oleadas que tienden a
estar relacionadas con pensamientos o recuerdos del acontecimiento
traumatico. Ademas, estos sentimientos no interfieren sustancialmente con el
funcionamiento normal de la persona durante ningtin periodo de tiempo.
Después de la ansiedad, la depresion es el trastorno de salud mental mas
frecuente. Alrededor del 30% de las personas que acuden a la consulta de un
médico de atencion primaria presentan sintomas de depresion, pero menos del
10% de tales personas sufren depresion grave. La depresion suele iniciarse en
la adolescencia o entre los 20 y los 30 afios, si bien existe la posibilidad de que

comience a cualquier edad, incluida la infancia.

4.2.3 Ansiedad:

Carrillo (2006) indica que:
La ansiedad sigue siendo un tema de gran importancia en psicologia, en la
practica clinica se observa con frecuencia, considerando relevante como
primer punto de partida entender el concepto. Debido a que el estudio en la
diferenciacion de los conceptos es extenso, se abordara la diferenciacion de
algunos términos. Spielberg (1980), seiala que la ansiedad es una reaccion
emocional desagradable producida por un estimulo externo, que es
considerado por el individuo como amenazador, produciendo cambios
fisiologicos y conductuales en el sujeto. Navas (1989), la define como un
estado emocional; compuesto o mezcla de sentimientos, conductas y
reacciones o sensaciones fisiologicas. Para Mischel (1990), el significado de
ansiedad no puede reducirse a una sola concepcion. Sostiene que cada

individuo tiene un conjunto de amenazas personales, diferentes al de otros,


https://www.msdmanuals.com/es-pe/hogar/trastornos-de-la-salud-mental/ansiedad-y-trastornos-relacionados-con-el-estr%C3%A9s/introducci%C3%B3n-a-los-trastornos-de-ansiedad

que le provoca mayor ansiedad, la manera mas simple de definir la ansiedad es

como un temor adquirido (aprendido).

4.2.4 Psicologos:

Somos Psicologia y Formacion, Clinicas Psicologicas en Madrid (2017) indic6 que:
El psicologo es un profesional del ambito de la salud mental que cuenta con
una capacitacion y destrezas clinicas que nos ayudan mediante el aprendizaje
de numerosas habilidades para enfrentar con efectividad los problemas de la
vida y de salud mental. Pero es importante, que comprendamos qué es la
psicologia. La psicologia es una ciencia que estudia la conducta humana, es
decir, estudia aquellos procesos relacionados con el aprendizaje, procesos
cognitivos o de pensamiento, emociones, comportamientos, tanto en su
desarrollo normal como en los diferentes trastornos o dificultades que puedan
aparecer en la vida de las personas en alguno de estos procesos. Por tanto,
como hablamos de ciencia, la psicologia dispone de modelos explicativos de la
conducta normal y de los trastornos, asi como técnicas adecuadas para la
evaluacion, diagndstico y abordaje de la conducta ocasionada del problema y
su posterior tratamiento, focalizado en técnicas eficaces para la intervencion
concreta del paciente en funcion de sus necesidades especificas. La figura del
psicologo es la de un educador y entrenador de las habilidades de
afrontamiento de las personas, capaz no solo de solucionar aquellos posibles
trastornos y problemas que puedan existir en un determinado momento, sino
también de entrenar a sus pacientes para la prevencion de recaidas, de modo
que el aprendizaje se mantenga a lo largo del tiempo. Los motivos por los que

se acude al psicologo son muy variados. Algunas personas consultan a estos



profesionales porque se sienten deprimidas, ansiosas o enfadadas durante un
largo tiempo. Otras personas, porque quieren ayuda sobre un problema cronico
que vienen arrastrando durante afios y que hasta ahora no habia interferido en
sus vidas o en su salud fisica. También hay personas que recurren al psicologo
porque experimentan problemas a corto plazo que desean resolver, como por
ejemplo, estrés laboral, separacion de pareja, muerte reciente de un familiar,
etc., y que hacen que la labor del psicélogo en ese momento sea la de
ayudarles a enfrentar dichas situaciones estresantes. Para ello se utilizan gran
variedad de tratamientos fundamentados en evidencias cientificas que nos
ayudan a mejorar nuestras vidas. Generalmente, cada profesional estd formado
en un determinado tipo de terapia, pero sin duda alguna, en la actualidad, la
terapia mas fundamentada a nivel empirico es la terapia cognitivo-conductual,
cuya eficacia esta altamente comprobada, aunque no es la unica cuya
efectividad estd contrastada. La terapia se puede aplicar tanto de forma
individual, como a parejas, grupos y familias. Pero, ;donde trabajan los
psicologos? Numerosos profesionales dedicados al apasionante mundo de la
psicologia tienen consultas privadas o trabajan como un grupo de psicologos
en determinados centros. También hay psicologos en otros lugares como
colegios, centros de ensefianza universitaria, hospitales, prisiones, centros
médicos, clinicas de salud comunitaria y salud mental, asi como en empresas,

industrias, residencias de ancianos y centros de rehabilitacion.

4.2.5 Talleres psicologicos:

Ps. Catalan (2013) indica que:



A menudo los talleres de psicologia pueden ser una buena herramienta para
hacer una primera toma de contacto con un tema que te interesa pero no estas
seguro si le quieres dedicar mas tiempo y recursos. A través de los talleres de
psicologia puedes acercarte a un tema en concreto y aprender las nociones
basicas sobre ¢l para, mas adelante, decantarse por estudiar o practicar mas a

fondo y quiza especializarte.

Los talleres de psicologia estan disefiados para que los asistentes aprendan y se
lleven a casa trucos, consejos y recomendaciones utiles para su dia a dia. La
finalidad de estos talleres debe ser esta, poder aplicar los consejos y ejercicios
para mejorar un aspecto concreto de tu vida. Para ello se suelen orientar
bastante a la practica y el profesional que lo imparte debera preocuparse de
que, una vez en casa, todos los asistentes sean capaces de replicar o llevar a

cabo dichos consejos o ejercicios.

4.2.6 Arteterapia:

Ps. Garcia-Allen (2015) indica que:
La arteterapia es una forma de terapia expresiva que usa el proceso creativo
del arte para mejorar el bienestar fisico y psicologico del paciente. La
expresion de las propias emociones a través del arte, puede ayudar a resolver
problemas del pasado y puede ayudar a mejorar el autoconocimiento, la
autoestima, el control emocional, reducir el estrés y la ansiedad, mejorar el
estado de conciencia, la atencion o la creatividad. Para que alguien pueda
beneficiarse de los aspectos positivos de la arteterapia no es necesario que sea
un artista con talento, ya que el objetivo de este tipo de terapia es la mejora del

bienestar y la calidad de vida.


https://psicologiaymente.com/clinica/positivo-maldito-estres
https://psicologiaymente.com/clinica/combatir-la-ansiedad
https://psicologiaymente.com/inteligencia/creatividad-todos-genios

4.2.7 Dramaterapia:

Ps. Guerri (2021) indica que:
La Dramaterapia es un tipo de terapia que le permite explorar las dificultades
emocionales a través del medio del drama. Esto podria implicar una variedad
de actividades que incluyen la escritura y aprendizaje de guiones, ejercicios de

improvisacion, o actividades utilizando marionetas y mascaras.

La Dramaterapia se utiliza a menudo en un entorno de grupo, sin embargo, se
puede utilizar en sesiones individuales también. Un terapeuta del drama
utilizara diferentes técnicas y puede ayudar a crear una historia de ficcion para
retratar sus sentimientos. Por lo general, la historia ficticia sera su propia
historia recontada a través de diferentes personajes. La creacion de este
espacio entre usted y las preocupaciones emocionales que se estan explorando

puede ofrecer claridad y una sensacion de alivio o de catarsis.

La Dramaterapia y el Psicodrama no requieren ninguna experiencia en la
actuacion anterior, por lo que es accesible a una amplia variedad de personas.
Que van desde nifios pequefios hasta ancianos, esta forma de terapia puede ser
util para muchas cuestiones, entre ellas las siguientes: Adiccion, ansiedad,
depresion, trastornos de la alimentacion, baja autoestima, esquizofrenia,
dificultades en las relaciones, hacerse dafio a uno mismo, las experiencias

traumaticas.

4.2.8 Sensibilizacion:
Ps. L. Ruiz (2019) indica que:
La sensibilizacion encubierta es un tipo de técnica propia del

condicionamiento encubierto. Se trata de una estrategia de intervencion


https://www.psicoactiva.com/blog/la-esquizofrenia-una-distorsion-del-pensamiento/

perteneciente a los modelos conductuales y cognitivos, y consiste en
repeticiones imaginadas de la conducta-problema apareada con eventos
simbolicos aversivos. El objetivo de la sensibilizacion encubierta es provocar
en el paciente algun grado de inhibicion en comportamientos potencialmente
dafiinos y que el paciente no desea, como por ejemplo fumar, tomar alcohol,
alglin tipo de desviacion sexual como la pedofilia o comer de forma
compulsiva. Asi, la sensibilizacién encubierta es analoga al castigo positivo,
ya que pretende disminuir la probabilidad de ocurrencia de la conducta,
mediante la presentacion de un estimulo aversivo imaginado, inmediatamente
después de la ocurrencia (también imaginada) de esa conducta que queremos
eliminar. Es decir, que est4 indicada para modificar conductas desadaptativas o

disfuncionales.

4.2.9 Generacion Millennials:

Los millennials son conocidos como una generacion tecnologica, hiperconectada
con valores sociales y éticos (BBVA, 2021). Esta generacion ha sido afectada por una crisis
econdmica para los jovenes que recién empiezan su vida laboral debido a la pandemia del
Covid-19. Por otro lado, estos tienden a ser impulsores de una alimentacion mas saludable y
mas consciente del cuidado ambiental. Las primeras caracteristicas de los millennials son que
en el promedio de edad de esta generacion esta obligada a tomar decisiones importantes en su
vida ya que tienen expectativas mas altas, por lo que llegan a ser la generacion con el nivel de
formacion mas elevado, todo esto debido a las demandas econdmicas que exigen las
empresas en la actualidad y el éxito que busca conseguir esta generacion, el porcentaje de
jovenes de entre 25 y 36 afios que ha completado sus estudios universitarios es mayor al de la
generacion x cuando tenian la misma edad siendo su porcentaje de un 24%, estas cifras varian

dependiendo del género, siendo de un 44% en las mujeres y de un 33% en los varones. Lo



resaltante en esta generacion es que debido a lo antes mencionado, la mayoria de los
Millennials decide casarse de forma mas tardia ya que adoptan nuevas prioridades como

recibir una buena educacion y tener una seguridad econémica (Ferrer, 2018).

Por otra parte, siendo esta la generacion con mas afinidad a la tecnologia, adoptaron
nuevas costumbres y comportamientos ya que estan en una era en la que la tecnologia sigue
avanzando y brindandoles facilidades, conocimientos y comodidades. Asimismo, cuenta con
una gran influencia en el &mbito social ya que las redes sociales son de uso habitual de esta

generacion.

En definitiva, los factores y acontecimientos que vivid esta generacion fueron base
para formar sus caracteres, preferencias, actitudes, valores y expectativas. Si bien el entorno
econdmico para esta generacion no fue el mejor, contamos con que esta bien equipada para

afrontar el futuro con éxito.

4.2.10 COVID-19:

El covid-19 es una enfermedad infecciosa recientemente descubierta y mas conocida
como SARS-CoV-2. La mayoria de personas que contraen esta enfermedad presentan
problemas respiratorios leves a moderados, ya que atin no hay una cura para esta enfermedad,
las personas se sanan sin tratamiento especial. Asimismo, las personas mayores o que
padecen alguna enfermedad cardiovascular o respiratoria cronica o cancer, corren el riesgo de
presentar un cuadro mas grave de esta enfermedad. La mejor forma de prevenir y parar el
contagio de esta enfermedad es estar bien informado de sus sintomas, como se transmite y
tomar precauciones como lavarse las manos con frecuencia, usar alcohol o gel
hidroalcohdlico y de preferencia evitar las multitudes y lugares cerrados. La forma de

propagacion del virus es a través de goticulas de saliva o secreciones nasales que se generan



cuando una persona infectada tose o estornuda. Asi que es importante tomar precauciones al

toser o estornudar y tomar los cuidados necesarios ya mencionados. (OMS, 2020).

S. Beneficiarios
Los beneficiarios directos son aquellas personas peruanas de 20 a 30 afios con un
nivel socioecondmico B, que estan siendo afectadas por depresion o ansiedad durante la
pandemia del Covid-19. Estos atin no han tomado la iniciativa de ir a una terapia psicologica

por no tener suficiente informacion, curiosidad, interés y por los altos precios.

En su entorno familiar y/o amigos, suele vivir con su familia y su mascota por lo que
le gusta acariciarlo y cuidarlo como un hijo mas, siente que su mascota la acompafia en su
dias mas solitarios. Cuenta con un grupo pequefio de amigos pero viven lejos por lo que ha
perdido un poco la comunicacion con ellos durante la pandemia, los dias en los que se
comunica lo hace por facebook o instagram. Suele ser reservada con sus cosas, eso hace que
no le cuente sus problemas a su familia, las pocas veces que ha logrado pedir ayuda a sus
amigos, no ha recibido buenos comentarios o no se siente ayudada, es por eso que prefiere
resolver sola sus problemas porque no quiere dar pena a los demas o no quiere preocupar a

los demas.

Suele conectarse y usar facebook para ver noticias y memes por lo menos 5 a 6
horas al dia, casi siempre usa instagram para comprar cosas y ver la vida de sus amigos por lo
que a veces se compara y eso le deprime un poco, siempre que esta con animos escucha
spotify para motivarse en su trabajo y al realizar sus tareas, ve videos en youtube de cosas
interesantes como documentales o curiosidades del mundo, sélo prende la tv para ver
programas de canto ya que le gusta cantar y le interesa aprender viendo esos programas,

utiliza casi todo el dia la laptop para su trabajo remoto, para entrar a clases virtuales y para



hacer tarea individual o en grupo y s6lo los fines de semana utiliza la PC para jugar

videojuegos por lo menos 5 horas.

En su tiempo libre por la pandemia se dedica a trabajar y a ver peliculas, le gusta ir
al cine con amigos y primos pero por la pandemia s6lo le queda ver Netflix, juega
videojuegos los fines de semana con amigos, recupera horas para poder dormir y practica

inglés para no olvidar lo aprendido.

Le duele y le molesta que se sienta mas sola que antes, estar preocupada y ansiosa
por todo, no tener a quien contarle sus problemas, haber vuelto a sus malos habitos para
calmar su ansiedad y depresion, que las terapias psicologicas sean caras, no sentirse libre
emocionalmente, tener cargas mentales, que siga acumulando sus emociones y que esto se
haya vuelto un hébito y que casi nunca tome como prioridad su salud mental teniendo en

mente que le pasara su depresion o ansiedad.

Se di6 cuenta de los sintomas de su depresion y ansiedad porque tenia insomnio por
lo que se dormia a las 4:00 am, estaba nerviosa todo el tiempo, cosas negativas le invadia su
dia a dia, le daba ataques de llanto, entr6 en trance y tuvo pensamientos suicidas, no tenia
ganas de hablar ni con sus padres, no tenia motivacion en el trabajo, se aburria rapido de las
cosas que solia hacer antes en casa, tenia sentimiento de tristeza casi todos los dias y se sentia
completamente sola. Ante todas estas situaciones, comenta que sabe lo que esta pasando por
la poca informacion que ha tenido pero ella siente que todo va mejorar con el tiempo y puede
combatir con eso por un tiempo, a veces pone como prioridad otras cosas y deja de lado su

salud mental, siente que no tiene un contacto seguro y adecuado para poder compartir sus



problemas y finalmente las terapias psicologicas son altos en precios y en plena pandemia no

puede pagarlos porque esta dando prioridad a otras cosas.

Lo que necesita y espera es sentirse segura emocionalmente, necesita estar segura de
lo que quiere hacer, necesita mejorar sus vinculos, estar calmada durante la pandemia,
necesita una persona de confianza para hablar, espera tener acceso a mas informacion
veridica sobre lo que le est4 pasando, encontrar terapias con precios justos, algo que le

motive a preocuparse mas sobre su salud mental.

6. Propuesta de Valor

Explicacion del Lienzo del Modelo de Negocio elaborado en los siguientes puntos:

6.1. Propuesta de valor
Sonriete es una nueva iniciativa que busca promover la conciencia mental y la
autoconciencia, asi mismo, orienta, conecta, guia, motiva, empatiza y ayuda a
reflexionar a las personas que recientemente estan sufriendo por depresion o ansiedad
provocada por la pandemia del Covid-19 mediante talleres integrales junto a un
material complementario de apoyo y una pagina en instagram junto a pagina web, los
cuales han sido trabajados juntos a psicologos profesionales para poder lograr liberar
sus cargas mentales, tener un proceso de sanacion mental mas completo, abrirse
emocionalmente con otras personas sin miedo a sentirse limitados, sentirse apoyados
con algo més completo durante su proceso y no solo sean suficientes las palabras,

tener una estabilidad emocional y aprender y crecer juntos.

6.2. Segmento de clientes



El usuario potencial son personas peruanas de 20 a 30 afios con un nivel
socioecondmico B que recientemente estan siendo afectados por depresion y ansiedad
debido a la pandemia del Covid-19, quieren deshacerse de sus cargas mentales,
buscan informacion veridica, tener una guia de apoyo para sobrellevar la depresion o
ansiedad, quieren empatizar con otras personas que se encuentran en su misma
situacion, quieren superarse emocionalmente, saben que es indispensable contar con
un profesional pero ain no acuden debido que no siente confianza para poder liberar

sus emociones estando con el psicélogo a solas.

6.3. Canales

a. Instagram Sonriete
El usuario al ingresar al perfil de sonriete puede encontrar informacion acerca del
servicio, lo que ofrecemos, a quienes nos dirigimos, posts de promocioén y videos
motivadores, mediante estas publicaciones las personas se pueden poner en contacto
con nosotros para poder brindarles mas informacion.(ver anexo 1)

b. Pagina Web Sonriete
El usuario podra encontrar una frase de bienvenida y a continuacion un call to action
para unirse a esta iniciativa por lo que se unirdn a través de sus correo para que asi
formemos una data para enviar mailings a los usuarios de las novedades de nuestros
talleres y herramientas complementarias. Ademas se podra encontrar podcasts,
informacion sobre los talleres integrales que junto a ello se podran inscribir y pagar
por ellos, noticias informativas y el contenido del box complementario mas

detallado.(ver anexo 2)

6.4. Relacion con los clientes



Para poder llegar al ptblico objetivo se realizard posts en Instagram, los cuales seran
videos e iméagenes publicitarias que puedan llamar la atencion del usuario para asi lograr
que accedan a la pagina web, ya que segln estudios los millennials de 20 a 30 afios son
muy activos en las redes sociales siendo esta la forma mas rapida y creativa de tener
contacto con ellos es mediante las redes sociales e influencers. La pagina web estara
disefiada con un formato creativo y facil de usar para los usuarios, también teniendo una
interaccion frecuente en las redes sociales y la web para que puedan sentir que estamos ahi
para ayudarlos y brindarles un buen servicio y producto. Ademas se crearan paquetes con
descuentos de talleres integrales con box de herramientas mejorados y adaptables para

cada taller.

6.5. Actividades claves

Las actividades claves que conforman el proyecto son:

6.5.1 Disefio de la pagina web

Este proceso implica la construccion y disefio de las actividades que se podran realizar

en la pagina en instagram para tener como soporte a todo el proyecto.

6.5.2 Configuracion de la Plataforma Tecnologica

Esta tarea la realizara un programador técnico que en sus funciones estara actualizar,
definir las especificaciones técnicas, ejecutar el programa para descartar cualquier
falla o error, integrar el programa existente para que sea compatible con diversas

plataformas y sistemas.

6.5.3 Creacion de las redes sociales



6.6.

Creacion de cuentas en instagram para poder publicar los videos y fotos publicitarios,

teniendo asi una conexién mucho mas cercana con el usuario.

6.5.4 Disefio y fabricacion del box de herramienta complementario

Este proceso consta del disefo fisico del box de herramienta complementaria,
tomando en cuenta los materiales y contratacion de imprentas para proceder con su

fabricacion. (ver anexo 3)

6.5.5 Venta y distribucion del Box

Una vez creada y publicada la web se podra ofrecer el paquete de talleres , y asi
proceder con su venta. Ya hecha la compra se podra proceder a la entrega tomando en
cuenta las medidas de bioseguridad y desinfeccion del box y asi finalizar con el

servicio en cuanto al box de herramienta complementaria.(ver anexo 4)

6.5.6 Diseiio de 3d de espacios para los talleres online

Este proceso consta de una representacion de espacios personalizados con el logo del
servicio para los talleres y asi poder obtener un ambiente personalizado y més

didéctico. (ver anexo 5)

Recursos claves

Los recursos para la entrega del servicio son basicamente dos: el equipo humano que

disefia y la plataforma tecnoldgica.

6.6.1. Equipo humano

a. Para el disefio y ejecucion de la pagina en instagram se requieren varias

funciones diferentes , siendo estas:



-Desarrollador web encargado de la programacion, disefio de la pagina en instagram y

de las actividades tomando en cuenta el branding del servicio.

-Disefiadores y psicologos encargados del contenido de la pagina en instagram, la web

y el disefio del box de herramienta para los talleres.

-Influencers contactados para la publicidad y recomendacion del servicio.

-Psicélogos que brindaran informacion adecuada sobre los talleres integrales.

-Disefiador grafico y publicitario, encargados de las redes sociales y ademas de la

creacion de la campana publicitaria.

-Técnico encargado de la configuracion y soporte de la plataforma.

-Vendedor, encargado de establecer los contactos y realizar las ventas.

Teniendo todo el equipo necesario se creara una plataforma de servicio disefiada para
ayudar a nuestros usuarios a poder afrontar la depresion y ansiedad que causo esta

pandemia.

b. Para el disefio de los espacios 3D se requieren las diferentes funciones:

-Disefiador grafico, encargado del branding del servicio.

-Disenadores de Arquitectura de interiores para realizar los trabajos 3d.

Este equipo esta encargado de disefar y realizar espacios 3D tomando en cuenta el

branding de la marca para poder hacer uso de sus colores y logos

c. Para el disefio y fabricacion del box se requiere diferentes funciones, siendo

estas:



-Disefiador grafico encargado del disefio del contenido del box de herramientas.

Esta funcion es la que personaliza nuestro servicio y lo que brindamos haciendo uso

claro del branding.

6.6.2. Plataforma tecnologica

La plataforma que se debe desarrollar esta formada por las actividades de:

La pagina web debe permitir que los usuarios accedan a informacion especifica del
servicio y a las inscripciones de los talleres (Pago online). Eventualmente sera

necesario establecer convenios con entidades bancarias para realizar estos pagos.

Figura 1: Recurso tecnolégico

Informacion virtual

podcast
Pagina
web Talleres
Pago online

Fuente: Elaboracion propia 2021

6.7. Aliados claves
Los aliados clave en este proyecto seran:

6.7.1 Alianzas estratégicas



-Los psicélogos seran nuestros primeros aliados, quienes brindaran talleres integrales,
informacion necesaria y guia para disefiar los boxes de herramientas
complementarias.

-Alianzas con empresas de delivery para la entrega segura del box.

6.7.2 Asociaciones con proveedores

Como proveedores tendremos a las imprentas con la que se podra realizar un buen

desarrollo de la fabricacion del box de herramienta complementario para los talleres.

6.8. Fuentes de ingresos
Los ingresos que obtendremos se dan mediante la venta del pack de talleres que
ofrecemos, el cual funciona de la siguiente forma. El precio de venta de cada pack por
persona es de S/.210. que incluye los tres talleres (arteterapia, dramaterapia y
sensibilizacion) mas un box de herramienta complementario. Los talleres duran 3 dias;

es decir, 1 dia cada taller que tiene como duracion 1 hora.

Para el manejo de las finanzas utilizamos como herramienta una planilla donde
ingresamos las inversiones, costos y presupuesto. Esta herramienta nos ayuda a
visualizar el manejo actual y a futuro de nuestras finanzas. Para empezar obtuvimos
como resultado que en los primeros 4 primeros meses de inicio de nuestro proyecto
estaremos en pérdida. A partir del quinto mes podremos obtener ganancias y el

periodo de recuperacion de la inversion serd de 8 meses y medio.

6.9. Presupuestos



En el desarrollo de presupuesto como inversion inicial en equipos y materiales de

nuestro proyecto tenemos un gasto de:

Tabla 1: Equipos y Materiales de inversion

Materiales Cantidad Precio Total
Escritorios 1 700 700
Sillas de escritorio 4 139 556
Anaqueles 4 220 880
Estante 1 349 349
laptops 4 2,899 11,596
Impresora 1 839 839
Teléfono 1 149 149
Engrapadoras 2 10 20
Papel (Paquete de 500 hojas) 5 11 55
Perforadores 2 6 12
Lapiceros x 6 un 2 7 14
Microondas 1 339 339
Oficina 1 1 1
Lapices x 12 un 1 5 5
Borrador x 2 5 2 10
Almacén 1 300 300
Cafetera express 1 399 399
Antivirus 4 139 556
Post its paquete 1 11 11
Desarrollador web 1 2,800 2,800
Sobres (De 50 unidades) 3 1 3

Total S/. 19,594

Durante el proceso de desarrollo de nuestro proyecto tendremos los siguientes

gastos variables:

Tabla 2: Gastos Fijos/Variables

Servicios | Costo
Gastos Fijos

Luz S/.200
Agua S/.70
Teléfono e Internet S/.170
zoom S/.80

Gastos Variables
Cajas de almacenaje S/.250
Psicologos S/.3100
Imprenta S/.217




Delivery S/.310
Publicidad en redes S/.200
Actualizaciones S/.100
Pago de publicidad a influencers S/.500
Licencias de Adobe S/.180
Dominio de pag Web S/.200
Total | S/.5 577

Se proyecta que los sueldos de gerentes sean S/.2 200 mensuales y los sueldos
generales S/.1 600 mensual, el proyecto contempla el alquiler de un espacio, el cual
servira como oficina central de la empresa siendo este un apartamento de 50m?2

ubicado en el distrito de Surquillo, el monto del alquiler equivale a S/.600 mensuales.

El servicio que brindaremos consiste en llevar un pack de 3 talleres (sensibilizacion,
arteterapia y dramaterapia) al adquirir este pack le estamos obsequiando a nuestro
cliente un box con materiales que podra usar durante los talleres y también podra

usarlos como una herramienta de apoyo para su dia a dia.

Para la inversion inicial de los talleres tenemos un gasto de S/. 300

Tabla 3: Talleres

Talleres Costo
Taller de Sensibilizacion S/.100
Taller de Arteterapia S/.100
Taller de Dramaterapia S/.100
Total | S/.300

Para la inversion inicial de los Box's tenemos un gasto de S/. 52 por cada uno.

Tabla 4: Box
Box Costo
1 caja de témperas (5 UND) S/.7.00
1 imagen de mascara impresa S/.1.00
1 block anillado en blanco S/.7.50
1 caja de lapices de colores (7 UND) S/.6.00




1 cartas con imagenes (10UND) S/.5.00
1 cartillas de preguntas (10UND) S/.5.00
1 paquete de pasos para meditar S/.3.50
(5 UND)

1 cartilla de informacion S/.3.00
1 suculenta S/.7.00
Caja de empaque S/.5.00
Papel de seda S/.1.00

Total | S/.52

7. Resultados
Previamente a la validacion, nos aseguramos de publicar en nuestra Pagina Web e
Instagram informacion y posts acerca de quiénes somos, a quienes nos dirigimos y cuales son
nuestros objetivos para darnos a conocer y generar mas confianza, para luego publicar acerca
de nuestros servicios y packs que ofrecemos. Una vez que recibimos los primeros likes y
comentarios, les mandabamos un mensaje directo mediante Instagram a cada persona
interesada en nuestro servicio brindandole la informacion completa y necesaria de este.(ver

anexo 6)

Luego de brindarles la informacion, les indicamos el procedimiento de inscripcion a
nuestros talleres, el cual era darles las opciones de pago, realizar el pago correspondiente,
luego enviar la captura del voucher para que luego procedamos con la inscripcion y el envio
del ID y el codigo de acceso de Zoom en donde seran dirigidos los talleres. Apenas
obtenemos las capturas de los vouchers con el monto correcto pagado por el usuario, se inicia
la inscripcion pidiéndoles sus datos personales para los talleres y también para coordinar y
hacer la entrega del box de herramienta complementario a su domicilio que incluye un
notebook A5 personal, cards "Conociéndonos mas™ de preguntas reflexivas y de
autoconciencia, card de “imagenes que se pueden sentir” con frases motivadoras, card de

pasos para meditar, una mascara para una dindmica dentro del taller, t¢émperas acuarelables,



colores, una planta suculenta, un cupdn de descuento y un flyer informativo. Para finalizar, se

le envia el ID y el codigo de acceso del pack de talleres al cual se inscribid.

La primera validacidn consistié en recoger informacion de expectativas (antes del

inicio de los talleres) de los 4 inscritos (estas fueron personas entre 20 a 30 afios) en nuestro

pack de talleres para brindarle informacién previa de los inscritos a la psicologa a cargo de

los talleres y asi estar mucho mas preparada para iniciarlos.

El pack de talleres consistié de 3 sesiones:

Taller de Sensibilizacion (1era Sesion)

Tema: “Conociéndonos mas y soltando sentimientos”

Objetivos: Desarrollar la inteligencia emocional, confianza, autoestima y seguridad en el

participante.

Habilidades: Inteligencia emocional, confianza y seguridad y autoestima.

Tabla 5: Desarrollo de la sesion del taller de Sensibilizacion

HORA CONTENIDOS MATERIALES
INICIO: - Notebook A5
- Bienvenida al taller “Felices de que sean parte | - Lapicero y/o lapiz
de los talleres de Sonriete”
7:00 pm (20 - Mausica de fondo
min)

- Dindmica de presentacion “MARKETEATE”:
Imaginate que necesitas vender tu imagen

(Como te presentarias? Ten libertad para

divertida




hacerlo, fluye.

- Tendran 8 min para pensar lo que haran.

- Luego se presentaran en 2 min.

7:20 pm (30
min)

MOMENTO CENTRAL:

- Dindmica “coOmo lidiar con los malos
sentimientos”:  Primero daré una pequefia
introduccién sobre pensamientos, emociones y

reacciones fisiologicas.

- Empezar una conversacion grupal de cdmo se
han sentido por la pandemia y como les afecto o
que es lo que mas les molesta. (2 min por cada

uno).

- Luego pasaran a una actividad con el uso de las
cartillas reflexivas, la dinamica consta de sacar el
color que prefieras y responder cualquier de las 8

preguntas. Se dard 1 min para elegir la cartilla.

- Preguntarle: ;Como te hace sentir eso?

- Cards
“Conociéndonos
mas” de preguntas
reflexivas y de.

autoconocimiento

- Musica de fondo
reflexiva (al
momento de elegir

una tarjeta)

CIERRE:

- Conversamos sobre la experiencia. ;Qué hemos

- Notebook A5

-Lapicero y/o lapiz




7:50 pm (10
min)

aprendido hoy? (1 min).

- Felicitar y agradecer a los integrantes por
haberse animado a participar en el taller,

apostando por su salud mental.

- Se les invita y animara para que asistan a la

siguiente sesion. (Foto grupal)

Taller de Arteterapia (2da Sesion)

Tema: “Soltando Expresiones”

Objetivos: Reducir el estrés al estimular la participacion social, aumentar la autoestima

y la conciencia de si mismo, desarrollar la expresion de ideas en su entorno y/o en publico

y desarrollar la creatividad y resolucion de conflictos.

Habilidades: Creatividad, inteligencia emocional y autoestima.

Tabla 6: Desarrollo de la sesion del taller de Arteterapia

HORA CONTENIDOS MATERIALES
INICIO: - Notebook A5
- Bienvenidos al segundo taller. Saludar a cada
uno. “El dia de hoy nuestro taller sera un poquito
- Lapicero y/o lapiz
7:00 pm (20 mas profundo, donde se requerird que sean
min) vulnerables”




- Dindmica: Imagina que estamos en el salon de
clases ya sea del cole, de la universidad y/o
trabajo y estamos a punto de exponer. ;Qué pasa
dentro de ti? ;Qué pensamientos, emociones y/o

reacciones fisioldgicas?

- Utiliza el notebook y escribe lo que sucede
(pensamientos, emociones y/o reacciones

fisiologicas) 2 min

Compartir en 2 min cada uno

- Musica de fondo
reflexiva (cuando

escriban)

7:20 pm (30
min)

MOMENTO CENTRAL:

- Dindmica “Creando mascaras™: Se pedira a los
participantes que tomen la plantilla de mascara y
que empiecen a dibujar como la gente los ve en
la parte exterior de la mascara y como realmente
se sienten y se ven ellos en la parte interior

haciendo uso del material del kit. (15min)

- Expongan su arte (3 min)

Agradecer a los que hayan sido vulnerables al
compartirnos sus experiencias. (necesitan una
ayuda extra nosotros felices de que puedan ser

parte de nuestras sesiones individualizadas.)

- Masica de fondo
creativa (cuando
pinten sus

mascaras)

- Plantillade

mascara

témperas, colores




7:50 pm (10
min)

CIERRE:

- Conversamos sobre la experiencia. {Qué hemos

aprendido hoy?

- Felicitar y agradecer a los integrantes por su
vulnerabilidad y confianza, este es un espacio

seguro.

- Se les invita y animard para que asistan a la

siguiente sesion. (Foto grupal)

- Notebook A5

- Lapicero y/o lapiz

Taller de Dramaterapia (3era Sesion)

Tema: “La creatividad hace posible mi destino”

Objetivos: Desarrollar habilidades sociales, confianza y seguridad en el participante.

Habilidades: Autoestima, resolucion de conflictos, inteligencia emocional y autoestima.

Tabla 7: Desarrollo de la sesion del taller de Dramaterapia

HORA CONTENIDOS MATERIALES

INICIO: - Musica de fondo
divertida
- Bienvenidos a nuestro ultimo taller. “El dia de
hoy nuestro taller te invita a salir un poco mas de | - Notebook A5
) tu zona de confort, tendrds que moverte un poco
7:00 pm - Lapicero y/o lapiz
(20min) | %




-Dinémica: “Muévete”: Primero nos pondremosde
pie, luego nos estiraremos (cabeza, brazos y

piernas) y para finalizar haremos ejercicios vocales

(A,0,X).

7:20 pm (30

min)

MOMENTO CENTRAL:

- Dinamica “Atrévete”: Se pedird a los
participantes que escenifiquen a una persona con
caracteristicas diferentes a la suya. Se pedird un
voluntario, si no hay alguno, se escogera con

quien empezamos.

- Mientras eso suceda, se mencionan diferentes
escenarios donde se podria encontrar el
participante, (por ejemplo: en la universidad y/o
instituto, cumpleafios de tu amigo, etc.) luego el
siguiente compaiero narrara lo que sucede en ese

lugar (4 min cada uno).

- Se le preguntara a cada uno ;Coémo se sintio?

(Algo cambid? (2 min)

- Reflexion: “A veces nos limitamos por nuestros

pensamientos y/o emociones”

- Prenda y/o

accesorio (opcional)

- Musica segun el

escenario




7:50 pm
(10min)

CIERRE:

- Conversamos sobre la experiencia.

-Agradecerles y felicitarles por culminar el taller,

lo han hecho increible.

-Animarlo a que sean parte de las sesiones
individualizadas para trabajar los puntos que
consideras que no puedes hacer por ti mismo.

(Terapia)

Despedida: Foto grupal

- Notebook A5

-Lapicero y/o lapiz

Al término de los talleres psicologicos se les pide resolver una encuesta de

satisfaccion y valoracion acerca del servicio ofrecido, para luego agradecerles por haber

preferido nuestros servicios de talleres psicoldgicos. Para culminar se les pide el

consentimiento para el uso de imagenes en redes sociales.

Esta validacion logré satisfactoriamente fomentar la buena salud mental y lograr que

los participantes se abrieran a la posibilidad de mas adelante tomar sesiones personales con

un psicologo.

Figura 2: Calificacion de experiencia




;i Como calificarias tu experiencia con nuestro servicio?

4 respuestas

@ Mada safistaforia

@ Meutra

& Satisfactoria

@ Totalmente satisfactoria

Fuente: Elaboracion propia 2021

El 75% de los encuestados mencionaron estar satisfechos con las sesiones trabajadas
ya que estas fueron necesarias y de mucha ayuda para ellos. El 25% menciona estar

totalmente satisfecho con nuestro servicio.(ver anexo 7)

Figura 3: Valoracion de herramienta

i Te fue de utilidad el box de herramienta complementario en los talleres?

4 respuestas

@ S
@ Mo

@ Mas o menos

Fuente: Elaboracion propia 2021



El 100% de los encuestados mencionaron que el box de herramienta complementario
fue de ayuda en los talleres ya que les brindaba los necesario para las sesiones, tienen una

linea grafica amigable y empatica.

Figura 4: Calificacion del personal

;Queé calificacion le darias a nuestra psicologa?

4 respuestas

@ Nuy malo

@ Malo
Fegular

@ Bueno

@ Muy bueno

Fuente:Elaboracion propia 2021

El 75% por ciento de los encuestados validaron con una buena calificacion el
servicio de la psicologa, mencionando que los talleres estuvieron bien elaborados, dindmicos
y con un buen ambiente. El 25% menciona estar completamente complacido con los talleres

dictados por la psicologa.

Figura 5: Valoracion del servicio



;Consideras que nuestro servicio fomento la confianza, seguridad y reflexion?

4 respuestas

@5
@ Parcialmente

@ Mo

Fuente:Elaboracion propia 2021

E1100% de los encuestados culminaron los talleres satisfechos del servicio,

mencionando que las sesiones fomentaron un ambiente de confianza, segura y reflexiva.

Figura 6:Valoracion del servicio

iTe fue de ayuda el servicio que te brindamos?

4 respuestas

@ si
@ Mo

@ Mas o menos

Fuente: Elaboracion propia 2021



El 100% de los encuestados afirman que el servicio de los talleres psicologicos
brindados fue de ayuda mencionado que cada uno al finalizar la sesion se llevd una

enseflanza, terminando la ultima sesion de una manera amena.

Figura 7: Valoracion de plataforma

;Te gusto la plataforma donde se realizaron los talleres?

4 respuestas

® s
$ No

O Mas o menos

Fuente:Elaboracion propia 2021

El 50% de los encuestados mencionaron que les agrad6 la plataforma usada para los
talleres ya que la plataforma tiene diferentes tipos de interaccion disponibles. El otro 50% por
ciento de los encuestados calificaron con un resultado medio a la plataforma usada porque

esperaban tener mas actividad virtual.

Figura 8: Valoracion del Servicio



; Recomendarias nuestro servicio con otras personas?

4 respuestas

@ Si
@ No

Tal vez

Fuente:Elaboracion propia 2021

El 100% de las personas encuestadas aseguraron que recomendarian el servicio a
familiares y amigos. Ya que el ambiente agradable, empatico y confiable les permitio tener un
proceso mas comodo creando la confianza que necesitaban para poder liberar sus cargas

mentales. A su vez generando autoconciencia que logra un mejor avance.

8. Conclusiones

1. Se determind mediante encuestas realizadas que el Covid-19 afect6 de una
manera alarmante la salud mental de muchas personas pero principalmente a
la generacion Millennials que obtuvo un porcentaje mas alto, por muchas
razones como el aislamiento, la economia y el desempleo, teniendo en cuenta
que esta es la generacion mas solitaria por lo que le es facil presentar sintomas
de depresion y ansiedad.

2. También se obtuvo informacion a través de entrevistas y encuestas llegando a
la conclusion que la mayoria de jovenes de 20 a 30 afios, ain siendo

conscientes de que necesitan ir al psicologo, no lo hacen, porque creen que



pueden solucionarlo solos, no tienen la suficiente confianza y seguridad que
puedan ser ayudados y por ser costoso.

El reto de innovacién planteado en este proyecto se cumplié de manera
satisfactoria, esto significa que se logré promover e informar sobre la salud
mental y ayudarles a dar el primer paso para que en un futuro puedan estar
dispuestos a tomar sesiones psicologicas personales, logrando asi prevenir que
la reciente depresion o ansiedad se incremente.

El reto de innovacion se cumple debido a que se generé un ambiente de
confianza en cada taller psicoldgico tomando en cuenta las necesidades y
comodidades de las personas; y a su vez, el brindar un buen material
informativo, complementario, didactico, creativo y empatico, el reto de
innovacion logrd cubrir las necesidades mas fundamentales de estas.

Los resultados mostraron una valoracion satisfactoria de nuestro servicio por
parte de las personas que ingresaron a los talleres dandonos asi una buena
resefia pero a la vez con una posible mejora en cuanto a la plataforma por
donde se realiz6, también se obtuvo buenos comentarios con respecto a las
herramientas de apoyo de nuestro box en cuanto a calidad y disefio creativo,
concluyendo asi la evaluacion de nuestro servicio.

Dado que algunas personas estaban acostumbradas a usar otras plataformas
digitales, se analizard més opciones de plataformas de comunicacion para dar
una mejor comodidad a nuestros clientes.

Se contratara el servicio de mas psicologos aliados ya que pretendemos
extender nuestro servicio a nivel nacional por lo que se necesitara mas de estos

profesionales.



8. Para finalizar, a futuro, contar con un espacio fisico en donde se pueda realizar

los talleres para tener una mejor experiencia del servicio.
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