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Resumen del Proyecto de Investigacion

La tristeza, el estrés, la ansiedad y la depresion son producto del aislamiento durante
el anio 2020-21; el duelo y la pérdida de trabajo durante la pandemia por la Covid-19 han
llevado a muchas personas a la obesidad.

El hambre emocional es un problema muy grande que afecta a gran parte de la poblacion
mundial; puede generar graves problemas de salud desde la obesidad hasta la muerte, y a raiz
de la pandemia se ha visto incrementada enormemente.

Es por esto, que el tema que elegimos como investigacion son los malos habitos
alimenticios ocasionados por la ansiedad (hambre emocional) en personas de 18 a 30 afios de
Lima Metropolitana; una investigacion que esté alineada con la 3ra ODS la cual es la de
Salud y Bienestar.

Y es por ello que, siguiendo la metodologia de Design Thinking y Lean Startup,
disefiamos “Relaxatif”, una aplicacion mévil en contexto de las areas estratégicas de
desarrollo prioritario de salud y bienestar social y actividad econémica de salud humana y
asistencia social. Dicha aplicacion tiene el objetivo de ayudar a reducir los niveles de
ansiedad a través del apoyo de una comunidad y de la realizacion de actividades que los
distraigan de aquellos pensamientos que los puedan llevar a comer en exceso; todo a través
de una interfaz sencilla, amigable ¢ intuitiva, para que puedan controlar sus impulsos de

comer, asi también como bajar de peso y desarrollar buenos héabitos alimenticios.

Palabras claves (Aplicativo, Hambre emocional, Ansiedad, Comunidad, Habitos

Alimenticios).



Research Project Summary

Sadness, stress, anxiety, and depression are products of isolation during 2020-21;

bereavement and job loss due to the Covid-19 pandemic have led many people to obesity.

Emotional eating is a huge problem that affects a large part of the world's population;
it can lead to serious health problems ranging from obesity to death, and in the context of the

pandemic it has increased enormously.

That is why the topic we chose as a research project is the bad eating habits caused by
anxiety (emotional eating) in people from 18 to 30 years old in Lima; a research that is

aligned with the 3rd SDG which is Health and Well-being.

And that is why, following the Design Thinking and Lean Startup methodologies, we
designed "Relaxatif", a mobile application in the context of the strategic priority development
areas of health and social welfare and economic activity of human health and social
assistance. This application aims to help reduce anxiety levels through the support of a
community and the realization of activities that distract them from those thoughts that can
lead them to overeat; all through a simple, friendly and intuitive interface, so they can control

their impulses to eat, as well as lose weight and develop good eating habits.

Keywords (Application, Emotional Eating, Anxiety, Community, Eating Habits).
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1. Contextualizacion del Problema
Se entiende como sobrepeso y obesidad a las condiciones en que el peso corporal de

una persona es demasiado alto con respecto a su estatura. La obesidad es una epidemia que



lleva afectando desde hace décadas al mundo entero. La OMS informa que desde mediados
de los 70 se han triplicado los casos de obesidad en el mundo, a tal punto que para 2016 habia
aumentado en un 13% el nimero de personas obesas en el mundo. El Pert no se queda atras,
ya que en el afio 2019 ENDES registré un 37.8% de sobrepeso y un 22.3% de obesidad en la
poblacion peruana de 15 a mas afios. Segun el Instituto Nacional de Estadistica e Informatica
(2021):

El 24,6% de la poblacion de 15 y mds afios de edad tiene obesidad, registrdndose un

aumento de 3,6 puntos porcentuales al compararlo con el afio 2017. Segun area de

residencia, la incidencia fue mas alta en las personas que viven en el area urbana

(26,9%), que en el area rural (14,5%). (parr. 3-4)

Esto ha llevado al Pert1 a ser considerado el tercer pais con mayor indice de obesidad
en Latinoamérica, solo por detrds de México y Chile. Debido a esto, es que se le ha dado la
importancia que se le da actualmente en plena pandemia, donde segun el informe de Sinadef,
el MINSA (2020) determin6 que “en lo que va de la pandemia en nuestro pais, el 85.5 % de
pacientes fallecidos con comorbilidades por Covid-19 padecian obesidad.” (parr. 1). Si estas
cifras continian en aumento el Perti podria pasar a ocupar uno de los primeros puestos en el
ranking de paises con mayor tasa de obesidad a nivel mundial, ranking que actualmente esta
encabezado por Estados Unidos y en cuyo top 10 se encuentran paises latinoamericanos
como México y Brasil. Segtin el Dr. Wiegering (2021), “La obesidad también afecta al
ambito empresarial, pues debida a esta, aumenta el ausentismo al trabajo, el costo de atencion
médica y disminuye la productividad de los trabajadores que la padecen. (parr. 2)

Por otra parte, la ansiedad se describe como una sensacion de preocupacion, angustia
y miedo intenso y continuo que puede producir distintas afecciones tanto fisicas como

psicologicas. Medline (2021) “Si bien la ansiedad puede ayudar a enfrentar una situacion,



ademas de darle un impulso de energia o ayudarle a concentrarse, para las personas con
trastornos de ansiedad el miedo no es temporal y puede ser abrumadora”. (parr. 1).

Entre todas las afecciones y trastornos que pueden degenerar de la ansiedad, se da el
conocido como hambre emocional, trastorno en el que aquella persona que sufre de ansiedad,
siente un apetito incontrolable que lo lleva a comer en exceso y hasta darse atracones con tal
de calmar ese impulso. Segun el Instituto Europeo de Nutricion y Salud (2020):

El hambre emocional es un trastorno alimentario que nos provoca comer al confundir

los sentimientos con el hambre sin ser conscientes de ello. Se caracteriza por sentir

una gran necesidad por comer, de forma impulsiva y descontrolada. Normalmente en
estas circunstancias no se tiene apetito real, pero se utiliza como anestésico de lo que

sentimos. Creemos que es una forma de gestionar las emociones negativas. (parr. 1)

Si bien hay distintos factores y emociones aisladas que pueden llevar a las personas al
hambre emocional, la ansiedad es la mas comtin y puede englobar o degenerar en otras
emociones negativas que contribuyan a caer en el aumento de apetito incontrolable. El
Instituto Europeo de Nutricion y Salud (2020) explica:

Normalmente no se tienen en cuenta las consecuencias. La persona convierte en

costumbre comer sin sentido. Eso significa que en algunos casos se acaba sufriendo

sobrepeso u obesidad. Aunque también hay posibilidad de sufrir otros trastornos

alimentarios como bulimia o anorexia. (parr. 6)

Es por todo lo anterior que se ha elegido como problematica a resolver los factores
que causan la ansiedad que degenera en exceso de apetito o “hambre emocional” y por ende
en obesidad en jovenes de 18 a 30 afos de Lima Metropolitana y para ello se abordan las
principales causas que llevan a aumentar los indices de estrés y ansiedad, como estos son un

factor del aumento de peso y su relacion y aumento a raiz de la pandemia de COVID-19.



Por ello, se propone la creacion de un aplicativo movil que aplique estrategias
distractoras o recreativas que ayuden a controlar la ansiedad y los impulsos de consumo que
puede generar. La misma también contaria con un acceso (previo registro) a un foro o
comunidad donde la gente con el mismo problema pueda relacionarse e intercambiar ideas,
consejos, experiencias a la vez que proporcionan indirectamente el feedback que sirva para

mejorar la app constantemente.

2. Justificacion

2.1 Justificacion social

El sobrepeso es un factor que afecta la salud ya que es un peso por encima de lo que
se considera saludable, esto afecta a varias personas muchas veces sin ser conscientes de ello.
Por tal motivo se ha vuelto un tema social, ya que a largo plazo puede afectar la salud
influyendo en el inicio de algunas enfermedades. Segun el nutricionista del INS, César
Dominguez (como se cit6 en INS, 2019): el 69.9% de adultos padece de sobrepeso y
obesidad; seguidamente estos males afectan al 42.4% de jovenes, al 32.3% de escolares, al
33.1% de adultos mayores y finalmente al 23.9% de adolescentes”. (parr 3)

El estrés es un factor determinante que, de no ser tratado o controlado correctamente,
puede llegar a convertirse en el trastorno de ansiedad. Es una reaccion que pasa con relativa
frecuencia y la llegada de la pandemia ha supuesto un aumento de estos casos en relacion a
afios anteriores. Segun un estudio para conocer como la pandemia afect6 la salud mental de la
poblacion adulta de Lima Metropolitana, realizado por el Instituto Nacional de Salud Mental
(2021) se ha revelado que “El 57.2% de la poblacion de Lima Metropolitana sufre de estrés
de moderado a severo, causado principalmente por la COVID-19 y los problemas de salud,

econdmicos o familiares que trajo consigo”. (parr. 1)



Por lo tanto, debido a este gran porcentaje de personas que padece de sobrepeso y
obesidad a causa de trastornos de ansiedad es necesario ayudar a reducir y controlar la
ansiedad a través de actividades distractoras y entretenidas, asi como fomentar una mejor
alimentacion y un estilo de vida saludable.

2.2 Justificacion practica

La presente investigacion se realiza por la necesidad de mejorar la salud mental y
fisica de jovenes de 18 a 30 afios que sufren sobrepeso principalmente debido a la ansiedad.
Los beneficios directos son que se puedan generar habitos a través de actividades repetitivas
y beneficiosas para la salud, poco a poco se conviertan en reflejos que el usuario recrea hasta
inconscientemente cuando empieza a sentir ansiedad, desembocando en nuevos habitos
saludables. Buscar e identificar los malos habitos alimenticios causados por la ansiedad para
mejorar la salud, tanto emocional como fisica. Ya que la desmesura de las causas provoca
enfermedades perjudiciales para la salud. Segiin Karen Quiroz, Directora de la Escuela de
Nutricion y Técnicas Alimentarias de la Universidad Le Cordon Bleu, (como se cit6 en El
Comercio, 2020):

Es importante evitar esta condicion, y tomar en cuenta que nadie incrementa su peso

de un momento a otro, este se va sumando dia a dia, toma mucho tiempo (meses,

afios) y de la misma manera se debe tener paciencia para disminuir esos kilos de mas.

Cualquier tratamiento para la obesidad debe estar supervisado por un nutricionista y

requiere atencion profesional. (parr. 1)

Por lo tanto, para el control de estos efectos adversos para la salud causados por la
ingesta de comida excesiva debido a la ansiedad son necesarias alternativas de solucion para
poder acompafiar a las personas que se ven afectadas hacia habitos mas saludables y llevar un

mejor estilo de vida en cuanto a lo saludable y emocional.



En concreto, esta app pretende atacar el problema real del sobrepeso ocasionado por
la ansiedad; a través de métodos de relajacion y distraccion que reduzcan los niveles de
ansiedad, se espera que aquellos que disminuyan los impulsos de comer en personas con
hambre emocional.

2.3 Justificacion metodologica

Para lograr los objetivos de esta investigacion se ha aplicado la metodologia Toulouse
Thinking, la cual esta dividida en etapas para el proceso de pensamiento creativo, permite
abordar el problema desde una manera innovadora y creativa. De igual manera, toma en
cuenta al usuario, punto base y beneficiario de la investigacion con relacion al problema.
Segun el portal Identidad y Desarrollo (2019), “hay muchas maneras de investigar y utilizar
las diferentes técnicas y herramientas de investigacion para obtener nuevos conocimientos
sobre una realidad o situacion que nos den nuevas perspectivas y refuercen o descarten
nuestras hipdtesis”. (parr. 1).

Las herramientas de investigacion son un punto clave de apoyo en el proceso
investigativo, las herramientas utilizadas fueron entrevistas grabadas, encuestas online, taller
generativo y observacion a personas que sufren de sobrepeso, esto con el fin de obtener
informacion de como y por qué es que lograron obtener un peso mas elevado de lo ideal e
identificar las causas para plantear y disefiar una solucion innovadora que los ayude a mejorar
su calidad de vida. De esta manera, los resultados de la investigacion que se logran encontrar
estan validados en estas herramientas.

3. Reto de innovacion

3.1. Pregunta de investigacion

Pregunta general

(De qué manera innovadora se puede ayudar a controlar el hambre emocional en

personas de 18 a 30 afios en Lima Metropolitana?
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Preguntas especificas

a) (Cuales son los principales factores que generan ansiedad en los adultos de 18 a 30
afos?

b) (De qué manera se puede ayudar a reducir sus niveles de ansiedad?

c) ¢Coémo se puede asegurar que la solucion sea innovadora?

d) ¢Cudl es el impacto del aplicativo en la reduccion del hambre emocional en personas
de 18 a 30 afios en Lima metropolitana?
3.2 Objetivos de investigacion
Objetivo general
Crear una app para ayudar a reducir el hambre emocional en personas de 18 a 30 afios

que sufren obesidad por hambre emocional en Lima Metropolitana.

Objetivos especificos

a) Investigar las principales causas de la ansiedad en personas de 18 a 30 afios de edad
de Lima Metropolitana para proponer las estrategias adecuadas.

b) Explorar los distintos métodos o estrategias que existen en la actualidad para reducir o
controlar los niveles de ansiedad.

c) Analizar aplicaciones que estén dirigidas a un publico similar o que tengan algunas de
las funciones pensadas para implementarse en el aplicativo a desarrollar.

d) Validar que el aplicativo haya ayudado a disminuir el hambre emocional en personas

de 18 a 30 afios de Lima Metropolitana.

4. Sustento Tedrico
4.1. Estudios previos
Para el desarrollo de esta investigacion se busco y reviso articulos y tesis con teméticas

relacionadas al tema.
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Blandén y Criales (2018) Diserio de aplicacion para el manejo de ansiedad durante el
proceso de reduccion del consumo de spa. [Trabajo de grado en la Universidad Catoélica de
Colombia].

Los alumnos de la facultad de psicologia de la Universidad Catélica de Colombia,
Lina Blandén Hernandez y Jenerson Criales Ocampo, identificaron como problemadtica a
resolver la ansiedad ocurrida durante los periodos de deshabituacion en personas con historial
de consumo de sustancias psicoactivas (SPA). El objetivo de dicho trabajo segun Blandon y
Criales (2018, p. 13) fue “disefiar una aplicacién que permita a las personas con historial de
consumo reducir la ansiedad a través del uso de estrategias psicoldgicas durante los periodos
de deshabituacion al consumo de sustancias psicoactivas". Este disefio consta basicamente de
crear una aplicacion para la web, que pueda ayudar a pacientes que se encuentre en proceso
de desintoxicacidon a manejar y sobrellevar los sintomas que conlleva la privacion de SPA,
proporcionandoles herramientas para que identifiquen, regulen, eviten y reduzcan el malestar
que les produce la privacion de la sustancia anteriormente utilizada. En palabras de Blandon
y Criales (2018):

El impacto social de este disefio, radica en potenciar el conocimiento con relacion a la

importancia de promover actitudes positivas frente al consumo de sustancias

psicoactivas, a través del uso diario de la aplicacion una vez comprendida dicha

importancia, puede presentarse un proceso de cambio, transformacion personal y

social de la comunidad que se evidenciaran tanto en el nticleo social, como en la

sociedad en general. (p. 14)

La investigacion concluye identificando una relacion directa con la ansiedad y el
consumo de SPA, es decir, no solo se genera ansiedad al momento de la deshabituacion, sino
que hay una ansiedad previa que conduce a los individuos a consumir estas sustancias para

calmarla. La ansiedad genera pues, el impulso de consumo, en estos casos de sustancias
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psicoactivas. En cuanto al estudio de mercado referente a la solucion propuesta, recomiendan
que es importante hacer mas encuestas conforme los usuarios vayan usando el aplicativo. Es
decir, el feedback constante es indispensable para la optimizacion de las funciones del
aplicativo.

Finalmente, la importancia de este estudio previo con relacion al presente, es que
marca una pauta y traza una guia sobre el camino a seguir y una guia para la mejora de las
caracteristicas de la nueva aplicacion a disefiar, utilizando la estructura implementada y
dirigida a pacientes que consumian SPA como guia de todo aquello que no funciona y viendo
cémo mejorar todavia mas aquello que ya funciona, y enfocandose hacia aquellos usuarios

que sufren ansiedad que degenera en un apetito que los lleva a comer en exceso.

Villacrés Correa (2020) Actividades recreativas para el control de la ansiedad en las
Jjugadoras del equipo de futbol femenino de la Universidad Catdlica del Ecuador Categoria
Absoluta. [Trabajo de titulacion, previo a la obtencion del titulo de Magister en Recreacion y
Tiempo Libre].

Este estudio se realiza sobre la problematica de la ansiedad y coémo afecta fisica 'y
psicologicamente a las jovenes deportistas en general. Se plantea desde un inicio que el
estudio de los sintomas de la ansiedad pueden ser los causantes del bajo rendimiento de las
deportistas ante un encuentro amistoso o un campeonato y se formula la hipdtesis de que
realizar actividades recreativas previas a un encuentro amistoso, permitiran manejar de mejor
manera los nervios y situaciones adversas. Para esta investigacion, Villacrés Correa trabajo
sobre una muestra total de 36 personas (30 jugadoras y 6 miembros del equipo técnico)
comprendidas entre 20 a 30 afios de edad para poner a prueba su hipotesis. El objetivo de este
trabajo fue el de establecer actividades recreativas para el control de la ansiedad en las

jugadoras del equipo de futbol femenino de la Universidad Catolica del Ecuador categoria
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absoluta. Como resultado se hallé que las jugadoras, en su mayoria, sienten tension,
inquietud, irritabilidad y fatiga ante la presion por debutar en el torneo de la Liga Nacional
Pro Femenina, siendo una de las principales razones el no tener mayor experiencia a nivel
profesional y la constante presion para mantener su categoria en la serie A.

Después de aplicar las actividades recreativas planteadas por la autora, se observa un
cambio positivo como resultados y por tanto se confirma la hipotesis: Las actividades
recreativas aportan positivamente para el control de la ansiedad en las jugadoras del equipo
de futbol femenino de la Universidad Catdlica del Ecuador categoria absoluta.

Finalmente, se concluye que en la pre competencia presentaban sintomas de ansiedad,
debido a factores como falta de atencion, nerviosismo, sudoracion, desconfianza, falta de
motivacion. Razon por la cual fue necesario aplicar una serie de actividades recreativas que
ayudo a disminuir los niveles de ansiedad, logrando que el objetivo general sea alcanzado de
acuerdo al estudio planteado asi también se acepta la hipdtesis que se planteo en la
investigacion para la presente tesis.

Angie Alarcon Céardenas (2021) Aplicacion para el manejo de estrés, ansiedad, organizacion
del tiempo y mindfulness en docentes de colegios publicos en Bogota. [Trabajo de Grado,
Universidad Catolica de Colombia].

Trabajo de grado curso de especial interés management de la gestion humana en la
Universidad Catolica de Colombia. El objetivo del presente trabajo fue disefiar un servicio
aplicativo (app) de manejo estrés, ansiedad, organizacion del tiempo y mindfulness para
docentes de educacion bésica primaria en instituciones de educacion publica de la localidad
de Engativa en la ciudad de Bogota. El servicio se realizo a partir de una busqueda tedrica y
empirica de las variables y las necesidades de en el mercado laboral; de los criterios
demograficos, comportamentales, competencia, mercados y canales de distribucion. Se

desarroll6 y cre6 SENSEI como una aplicacion para el manejo de situaciones con la
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elaboracion de cuatro puntos objetivos a mejorar/manejar por medio de distintas actividades,
estrategias y herramientas. Finalmente, este trabajo cuenta con una estimacion del
presupuesto en donde se muestran materiales y recursos que fueron necesarios para la
construccion de la aplicacion. Al proponer temas sobre la salud mental, se deben tener en
cuenta las areas de ajuste que poseen las personas, puesto que en el trabajo se restringe en

gran medida al area laboral, fisioldgico y emocional.

Garcia Murga, W. M. (2017) Trastorno de ansiedad generalizada como factor asociado a
obesidad en pacientes adultos del Hospital Belén de Trujillo. [Tesis para optar el titulo de
médico cirujano en la Universidad Privada Antenor Orrego].

Garcia Murga lleva a cabo un estudio profundo en casos de obesidad, donde evidencia
la influencia de la ansiedad generan una mayor probabilidad de aumentar de peso, observa a
través de casos controlados utilizando diversos métodos de estudio a un grupo de pacientes
adultos del Hospital Belén de Trujillo, con el andlisis de los casos puede observar si esta
condicidn es un factor asociado a la obesidad. Dado que la condicidon emocional influye en
las decisiones, el no saber manejar las perturbaciones emocionales negativas nos llevan a una
sobrealimentacion y esto desemboca en un problema de obesidad. En el estudio se observo
que la frecuencia del trastorno de ansiedad generalizada en estos pacientes con obesidad es
mayor a la de los pacientes sin obesidad, sacando una clara diferencia entre los porcentajes
del 16%, evidenciando su influencia, esto se obtuvo a través del analisis de datos obtenidos
de los pacientes. También se concluyo en esta tesis que los pacientes con ansiedad
generalizada presentaron un promedio de indice de masa corporal significativamente mayor
que los pacientes sin ansiedad generalizada.

La tesis sirve como antecedente, debido a que pone en evidencia la asociacion del

trastorno de ansiedad generalizada con la obesidad, es por eso que servird de gran utilidad
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para validar su influencia en los casos de obesidad y la mala alimentacion. Al conocer esta

relacion se puede plantear medidas a tomar para evitar estos casos.

Doana Herrera Kalincausky (2019) Ansiedad por la comida, regulacion emocional y
afectividad en universitarios. [Tesis para optar el titulo profesional de licenciada en
psicologia con mencién en psicologia clinica].

El estudio se realiz6 para conocer los motivos de la ansiedad por comer alimentos no
saludables. Se trabajo con muestras de 432 estudiantes de diferentes carreras pertenecientes a
la Pontificia Universidad Catolica del Perq, entre los que se encontrd un alto nivel de estrés,
bulimia y anorexia. Se mostraron algunos sentimientos como la ira, tristeza y miedo. Las
ansias por comer, también se presentaron frecuentemente en aquellos que intentan llevar una
dieta moderada de calorias o alimentacion restrictiva con el objetivo de mantener o llegar a
un peso ideal.

En esta investigacion se utiliz6 la adaptacion en espafiol del Food Craving
Questionnaire Trait adaptada por Meneses (2017) con los cuatro factores identificados en su
investigacion, que ademas fue realizada en una poblacion universitaria, la cual fue la misma
poblacion que se usé en este estudio. En el presente estudio, también se realizaron los analisis
pertinentes para hallar los coeficientes de confiabilidad de la prueba.

Los resultados segun los datos recolectados fueron que la ansiedad por la comida en
algunos casos tiende a tener variaciones como en alimentacion hedoénica y alimentacion
descontrolada.

Para solucionar el problema se tuvo que elegir a 5 estudiantes por ciclo en el que
probarian un aplicativo que sirve para llevar una mejor organizacion y alimentacion en su
etapa como estudiantes de universidad, esta app beneficia a los estudiantes en reducir sus

niveles de ansiedad y su mala alimentacion.
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Todo lo descubierto nos ayuda a validar el hecho de la necesaria ayuda para combatir
la ansiedad por comer reforzando la idea de tener profesionales como colaboradores en el
foro (nutricionistas, psicologos y coach) para dejar esta ayuda en manos de expertos o
conocedores de tratamientos idoneos para las ansias de comer.

4.2. Marco tedrico
4.2.1. Aplicativo mavil

La aplicacion moévil, esta disefiada para ejecutarse en un dispositivo mévil, este puede
ser un teléfono inteligente o una tableta, existen diferentes aplicaciones que cubren distintas
necesidades como, por ejemplo: aplicaciones de entretenimiento, educativas, redes sociales,
etc. Las apps nos facilitan realizar diferentes actividades desde la palma de nuestra mano
como: llevar a cabo gestiones, compras o procesos. Segun Hurtado (2019):

Actualmente estas aplicaciones son muy significativas para la sociedad que vivimos,

ya que cada persona esté interconectada en un mundo de informacion y donde nos

permite estar a todos en lugares distintos, nos conecta de lo real a lo virtual. (p. 24)

Es por ello que la implementacion de la solucion se establecid casi desde un inicio en
forma de un aplicativo moévil, ya que la idea es que sea un acompafiamiento para quienes
padecen de ansiedad y hambre emocional y por lo tanto debe ser capaz de interactuar con
ellos estén donde estén.
4.2.1.1 Caracteristicas

Para asegurar su adecuado funcionamiento en cualquier situacion una app debe
contar con caracteristicas basicas como las siguientes:

e Interfaz sencilla e intuitiva

Son muchas las caracteristicas de una app, los aspectos mas importantes a cuidarse

son el funcionamiento rapido y fluido, la experiencia del usuario, de facil utilidad, buena

organizacion, se permite al usuario un manejo intuitivo y facil por la app.
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e Multiplataforma
Para obtener un mayor numero de descargas y maximizar la difusion de la app, es
necesario incluirla en las diferentes plataformas (como iOS y Android como principales) para
que los usuarios tengan la posibilidad de descargarla.
Asi se potenciard el alcance de la app hacia un mayor target, ayudandonos a cumplir
los objetivos de crecimiento.
e Seguridad
Es muy importante la seguridad y la privacidad de los usuarios hoy en dia, por lo
tanto, las apps deben cumplir con las leyes de proteccion de datos vigentes, ademas de incluir
las tecnologias necesarias para la proteccion de la privacidad de los datos de los usuarios,
como una buena implementaciéon de métodos de pago seguros.
e Actualizaciones y modo offline
Las tecnologias van avanzando, debido a esto es necesario actualizar constantemente
las aplicaciones para que estas no queden obsoletas a corto tiempo. Las constantes
actualizaciones hacen que el usuario sienta una mayor confianza, también al mismo tiempo se
puede ir implementando nuevas funciones o mejorarlas, a la vez de reforzar la seguridad.
Implementar un funcionamiento offline es un factor importante, ya que muchas veces
puede perderse la conexidn a internet, y aun asi garantizar que los usuarios puedan seguir
haciendo uso de la aplicacion.
4.2.1.2 Tipos de aplicativo
A la hora de desarrollar una aplicacion, existen cuatro grandes tipos: app nativa, app
hibrida, web app y React Native.
e Apps Nativas
Son las aplicaciones que se desarrollan en un sistema operativo especifico, por eso se les

llama apps nativas, los sistemas operativos mas importantes son Android o IOs.
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La mayor ventaja de las apps nativas es que al ser desarrolladas para un sistema especifico
estas tienen un excelente desempefio en el equipo, ya que estan optimizadas al 100% al
sistema. Para este tipo de aplicaciones usualmente se suele crear una para cada sistema
operativo, en este caso una para Android y otra para IOs pero que en esencia estas

aplicaciones son iguales.

e Apps Hibridas
Este tipo de aplicacion suelen ser construidas de forma parecida a las paginas web, pero en
cambio se usa la combinacion de elementos de aplicaciones nativas junto con elementos de
aplicaciones web, de ahi su nombre de app hibrida.
Su funcionamiento es similar a la de las aplicaciones web, pero estas si se descargan dentro
del dispositivo, su caracteristica mas popular es que se adaptan a multiples plataformas con
solo el desarrollo de una aplicacion.

e Web App
Las Web Apps son aquellas que se cargan desde un servidor web y su estabilidad depende de
ellas, este tipo de aplicacion no requiere de su instalacion en el equipo, son sencillas de
desarrollar, ya que solo requieren la creacion de una sola aplicacion para su funcionamiento.

e React Native
Se trata de lo mas reciente en innovacion a la hora de crear aplicaciones, React Native se basa
en la programacion Javascript y consiste en poder utilizar una sola base de codigo para las
diferentes plataformas, como 10s y Android, esto optimiza y simplificado el desarrollo de la
app y sus funciones.
4.2.1.3 Diseiio de un aplicativo

La ideacion de una app va desde definir el concepto, hacer los primeros bocetos,

implementar el disefio y programacion hasta definir el disefio final y la funcionalidad.
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Desde que se identifica la necesidad a cubrir mediante de las funcionalidades se debe
contar con profesionales enfocados en todos los dmbitos del proceso, como por ejemplo los

programadores y disefadores, hasta profesionales desde el enfoque de cada app.

4.2.1.4 Importancia de la creacion del aplicativo

El desarrollo de este aplicativo surge por el hecho de la creciente tasa de obesidad y
sobrepeso en la poblacion joven y adulta en Pert y cuya causa es la ansiedad.

Existen muchos aplicativos, tanto web como méviles que prometen ayudar a controlar
la ansiedad desde un nivel general o, como se evidenci6 anteriormente, enfocado a pacientes
que sufren ansiedad por consumo de PSA o docentes cuya carga laboral les genera ansiedad.
Sin embargo, no existen aplicativos ni otras soluciones innovadoras enfocadas a aquellos
pacientes que sufren del tipo de ansiedad conocida como hambre emocional. La importancia
del desarrollo de esta solucion radica precisamente ahi, ya que los pacientes de este trastorno
necesitan apoyo constante y distractor que evite que sucumban a sus impulsos de comer a
cada momento, también como el promover la actividad fisica.

Otro punto a resaltar con respecto a la importancia del desarrollo de este aplicativo es
el de la comunidad, pues estd probado que el apoyo colectivo que pueden recibir los pacientes
es fundamental para el tratamiento de la ansiedad y cualquier otra afeccion emocional. Segliin
la psicéloga y terapeuta Elena Blasco Luque (2020):

El apoyo emocional nos alivia, nos da seguridad y calma en los momentos de estrés

donde solo vemos negatividad y caos. Compartir nuestras emociones nos ayuda

también a fortalecer nuestro sistema inmunitario y a tener en cuenta puntos de vista

diferentes que quiza no estamos viendo. (parr. 10-11)
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En ese sentido, la comunidad que se espera promover por medio del aplicativo es lo
mas resaltante de dicha solucion. El apoyo emocional mutuo que se puede dar entre los
usuarios es fundamental y es el gran atractivo, ya que la app engloba a personas de todos los
distritos de Lima Metropolitana que sufren de un mismo mal, y entre ellos pueden entender
sus dolencias y generar un entorno bastante empatico que poco a poco ayude a mejorar el
estado animico de todos los miembros.

4.2.2. Hambre emocional:

El hambre emocional es un problema muy grande que afecta a gran parte de la
poblacion mundial; puede generar dificultades en la salud, que van desde la obesidad hasta la
muerte y que a raiz de esta pandemia se ha visto incrementada enormemente. Fernandez
Lucas (2018) define: ““Comedor Emocional’ (CE) es aquel individuo que ingiere excesivas
cantidades de alimentos seglin sus emociones, principalmente, bajo las negativas.” (p. 3).

Es asi como se utiliza a la comida como un medio para sentirse mejor. Es decir, es un
tipo de ansiedad que nos hace comer, aunque no se tenga apetito, para gestionar problemas
personales. Suele ocurrir por diversos factores como, por ejemplo: cuando se sufre de estrés,

se siente triste 0 por mero aburrimiento.

5. Beneficiarios
Los beneficiarios son adultos de entre 18 y 30 afios de edad que residen en el area de
Lima Metropolitana. Principalmente son personas pertenecientes a los sectores C +,Cy D +
cuya ansiedad incremento a raiz de la pandemia y se ha manifestado en hambre emocional la
cual les gener6 un aumento de peso peligroso para su salud.
Los beneficiarios han sido identificados por medio de encuestas (ver anexos Ay B) y
entrevistas (ver anexo C). De dichas encuestas y entrevistas salt6 a la vista el factor principal

del sobrepeso: La ansiedad, a raiz de la cual se eligi6 a 3 sujetos que padecieran de obesidad
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debido a la ansiedad (hambre emocional) con los cuales se realizé observaciones de campo en
periodos de aproximadamente 8 horas cada uno (ver anexos D, E y F). Los resultados de
estos métodos de investigacion han servido para desarrollar cuatro arquetipos que engloban
las caracteristicas de los entrevistados. Dichos arquetipos son: “La frustrada” (Maria, 23
afios), “El relajado” (Tiago, 22 afios), “El gamer” (Mauricio, 19 afos) y “La mama luchona”
(Rossana, 28 afios).

A continuacidn, se detallan cada uno de los arquetipos:

5.1. “La frustrada” (Maria, 23 afios)

Maria es una chica universitaria que cursa sus ultimos ciclos y que ademas trabaja en
una empresa de marketing como disefiadora grafica. Tanto sus estudios como su trabajo la
obligan a hacer home office la mayor parte del dia y sus Unicas actividades en sus tiempos
libres son, sacar a pasear a su perro, limpiar su habitacion y ver series o peliculas en Netflix.
Le encanta y es muy buena preparando postres, sobre todo cupcakes y chocolates). A Maria
le gusta comer y no tiene restricciones alimenticias, suele usar ropa holgada. Su mejor amigo
es su perro. Sus comidas favoritas suelen ser delivery, que son bastante grasosas y cuando
cocina tiende a preparar comidas mas rapidas y faciles.

5.2. “El relajado” (Tiago, 22 afios)

Tiago es un joven de 22 afios de edad de la ciudad de Lima, tiene un hermano mayor
y vive con sus padres. Trabaja en Teleperformance y le gusta jugar videojuegos. El es un
joven muy sociable y le gusta disfrutar del tiempo con sus amigos, y se molesta cuando sus
tiempos libres se ven interrumpidos por su trabajo, esto ha llevado a que sus horas de
comidas nunca sean las mismas lo cudl le crea malos habitos alimenticios al pedir delivery
muchas veces por salir del apuro. Cuando esta en esta situacion se siente frustrado y ansioso,
por lo que desearia tener horarios mas fijos y mejores habitos alimenticios, aprender una

forma de comer saludable pero rico a la vez.
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5.3. “El gamer” (Mauricio, 19 afios)

Mauricio es un chico de 19 afios de edad. Trabaja medio tiempo y estudia, por lo que
tiene muy poco tiempo libre en el dia; esto le ha generado estrés y ansiedad, lo cual lo ha
llevado a desarrollar el habito de comer en cada oportunidad que tiene y siempre suele ser
comida rapida que por lo general es poco saludable. El tinico método que utiliza actualmente
para desestresarse en sus tiempos libres es el jugar videojuegos y hacer streams en la
plataforma de Twitch para ganar algo de dinero extra con las donaciones y suscripciones. Sin
embargo, y a pesar de lo que Mauricio cree, este no es un método apropiado para €l si quiere
reducir sus niveles de estrés y ansiedad, pues los juegos que suele jugar (Fortnite, Warzone y
GTA), por ser muy competitivos, han tenido todo el efecto contrario y el hecho de ver cada
vez mas a Twitch como un segundo trabajo ha hecho que su ansiedad siempre sea constante,
desde que entra a trabajar en la mafiana, hasta que se va a acostar después de jugar y hacer
streams.

5.4. “La mama luchona” (Rossana, 28 afios)

Rossana es una mujer de 28 afios de edad que sufre de ansiedad debido a la tarea de
mantener ella sola a un nifio pequefio (6 afos), no tiene apoyo de familiares cercanos y sus
pocas amigas no llegan a comprender su situacion, por lo que no recibe mucho apoyo. Su
unico alivio es salir los fines de semana. Sin embargo, esto supone un gasto para ella por lo
que solo tiene dos opciones: O se queda en casa y no alivia esa ansiedad por el trabajo
constante; o sale a divertirse, gasta y luego tiene que ajustar sus gastos para que al nifio no le
falte nada, generando un circulo vicioso de ansiedad.

En funcion de estos cuatro arquetipos se desarrolld un segundo mapa de actores mas

especifico para poder guiar la investigacion, en ¢l se especifican los actores que estan
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involucrados en el aumento de la ansiedad durante la pandemia (trabajo, estudios,
responsabilidades del hogar, falta de apoyo de familia y/o amigos). De los cuatro arquetipos
identificados, se seleccion6 uno (Rossana), pues tiene mds pains y necesidades que son
prioritarios con respecto a los demas arquetipos y en base a ella se definid la propuesta de
valor.

Finalmente, la idea es desarrollar una version alfa de una aplicacion (juego y foro)
que ayude a las personas con hambre emocional (ansiedad). Seré presentado a un publico pre-
seleccionado de entre 20 y 30 alumnos del Instituto Tecnologico Superior Toulouse Lautrec,
estos deberan cumplir las caracteristicas de beneficiario establecidas del arquetipo-cliente, es
decir, que desarrollaran el habito de comer bajo ansiedad sufriendo de sobrepeso debido a su
hambre emocional (ansiedad) y que la causa de esta sea por distintos factores de estrés en su
vida diaria en momentos determinados como el trabajo, los estudios, las responsabilidades del

hogar, la falta de apoyo por parte de la familia o amigos, etc.

6. Propuesta de Valor
Explicacion del Lienzo del Modelo de Negocio elaborado en los siguientes puntos:
6.1. Propuesta de valor
Creacion de una app que consiste en un juego interactivo y de Realidad Aumentada
que ademas cuente con una comunidad unida de gente que sufre de hambre emocional donde
se ayuden mutuamente y a través de la cual se pueda también ofrecer apoyo y soporte
inmediato. Los usuarios son de NSE (Nivel Socioeconémico) C+, C, D + en el que se
encuentran aptos para poder descargar el aplicativo y adquirir la membresia en el que la app

te brinda muchos beneficios.
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6.2. Segmento de clientes
Teniendo en consideracion el arquetipo principal (Rossana) y juntando las
caracteristicas en comun y las mas resaltantes de los otros 3 arquetipos, se identificaron las
caracteristicas y necesidades de los potenciales clientes. Superficialmente se trata de personas
de entre 18 y 30 afios de edad que vivan en Lima Metropolitana y pertenezcan a los sectores
C+, Cy D+ que sufran de sobrepeso debido al hambre emocional. Se han determinado estos
NSE teniendo en cuenta lo siguiente:

e [Losniveles Ay B por lo general ya cuentan con un seguro de salud que les
incluye las consultas y asesoramientos psicologicos que ofrece la aplicacion
que se esta desarrollando.

e El sector C fue considerado dentro del segmento de clientes ya que, si bien su
nivel de ingresos si les permite acceder a atencion de calidad, el tiempo no
siempre es el suficiente; esta app les brinda una alternativa “on the go” para
reducir su ansiedad que ademas es bastante entretenida, eliminando el
obstaculo del tiempo para acceder a consultas, realizar actividades para bajar
la ansiedad o hacer ejercicios.

e [os sectores Cy D + han sido elegidos debido a que su nivel de ingresos, en la
mayoria de casos solo les permite lo minimo indispensable, y para acceder a
servicios de salud tienen que hacer uso de los locales de salud publica, que no
siempre es la mejor. Esta app les brinda mayor accesibilidad a consultas
psicologicas y nutricionales por un menor costo que el de clinicas privadas.

Ahondando en las caracteristicas del segmento de clientes, se encontré que la
principal causa de su hambre emocional es la ansiedad que les causa el tener
responsabilidades que les son dificiles de cumplir (como ejemplo: Rossana y la

responsabilidad de mantener ella sola a un hijo pequefio). Son personas que, debido a esta
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responsabilidad no tienen mucho tiempo para salir, hacer ejercicio, ir a un gimnasio o incluso
para asistir a un psicologo. Tienden a comer en cada oportunidad que pueden y si no tienen
algo para comer cerca su ansiedad aumenta al grado que deteriora su salud general. En su
mayoria son personas solitarias o con un circulo social bastante reducido, no suelen tener con
quién hablar y menos a quién hablar de sus problemas.

6.3. Canales
El principal canal de comunicacion con los clientes es el foro, el cual cuenta con un

equipo encargado de brindar atencion al cliente para resolver dudas, apoyar a los nuevos
usuarios y brindar informacion que sea requerida. Como canales secundarios se cuenta con
perfiles y paginas en las redes sociales mas utilizadas por el segmento de clientes: Facebook,
Twitter, Instagram, YouTube y Tik-Tok. Podria considerarse como canales alternativos las
plataformas de PlayStore y AppStore, donde los usuarios pueden dejar sus resefias del
aplicativo y que sirve como feedback y publicidad gratuita en tanto las resefias sean positivas.

e Play Store (Google), AppStore (10S): Son los unicos medios donde se podra
conseguir la aplicacion. Esto estard bastante claro en redes sociales, ademas de que se
brindaré enlaces directos a ambas tiendas para generar confianza en los clientes, pues
necesitan registrar sus datos en el aplicativo y el estar solo en tiendas de aplicativos
oficiales garantiza que no contiene malware ni es una aplicacion de un desarrollador
cualquiera.

e Foro de la comunidad: Se utilizard el foro de la comunidad como principal medio de
comunicacion con los usuarios. En ¢l los usuarios nos pueden brindar feedback
indirectamente a través de sus interacciones publicas con otros usuarios o
directamente contactando con los community managers que estaran activos las 24

horas del dia para brindar un soporte de calidad.
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e Redes convencionales: Facebook, Twitter, Instagram, YouTube y Tik-Tok son
empleadas para la promocion del aplicativo, de manera tal que se podra llegar cada
vez mas a nuevos clientes.

6.4. Relacion con los clientes

Relacion de comunidades. Como se mencion6 en el punto anterior, la relacion es de

una constante comunicacion y soporte para ayudar a los usuarios con sus dudas y de esta
manera poder mejorar constantemente la app. Es importante mantener una comunicacion
constante y que los usuarios sepan y tengan la confianza de que siempre habra alguien para
escucharlos. Los usuarios pueden, ademads, crear espacios en el foro (que tienen que ser
aprobados por los moderadores) en donde puedan abrir hilos de discusion sobre temas
particulares. Dependiendo de la concurrencia que tengan estos hilos, se vera de adaptarlos
como un topico oficial a tratar dentro de la app (tanto en el foro como en el juego).

6.5. Actividades clave

e (reacion del aplicativo

Mediante la contratacion de un programador especializado en aplicativos moviles y
brindandole el material necesario (animaciones, videos, modelos 3d, data, linea graficay
demas requerimientos) se lleva a cabo el desarrollo de la version alfa del aplicativo
propuesto. Dicha version se presenta a una muestra reducida de 20 personas, las cuales
brindan un feedback para poder mejorar las funciones, visuales e interfaz del aplicativo y asi
poder lanzar la version beta a una muestra mayor.

e Gestion del foro de la comunidad
Una vez lanzada la version beta del aplicativo, se monitorea constantemente el

funcionamiento del foro y el desenvolvimiento de los usuarios en este para analizar qué

puede no estar funcionando, qué funciones no estan siendo aprovechadas, etc. Es importante



27

que exista un encargado de atencion al cliente que esté atento la mayor parte del tiempo para
resolver dudas de los usuarios o reportar fallos a los desarrolladores.
e C(Creacion de eventos interactivos dentro del juego
Una vez lanzada una version final, se necesita fidelizar a los usuarios, por lo que una
primera estrategia de fidelizacion es la creacion de eventos especiales dentro del juego que
incentiven a los usuarios a utilizar el juego y caminar bastante para poder completar misiones
que dan recompensas variadas y provocan que el usuario quiera seguir utilizando la
aplicacion una vez acabados los eventos.
6.6. Recursos clave
e Programadores
Como principales recursos se necesita un equipo pequeiio de programadores para
desarrollar el aplicativo. Desde el desarrollo del juego y todas sus caracteristicas, hasta el
funcionamiento del foro de la comunidad y el registro de usuarios para éste es necesario de
un equipo de programadores para desarrollar una version alfa lista para ser probada por un
publico reducido y que sean capaces, ademas de realizar las mejoras indicadas por este
primer publico en el menor tiempo posible para poder lanzar el aplicativo o una version beta
al publico en general en el menor tiempo posible.
e Community managers
Seran los encargados de dar soporte y responder las dudas de los usuarios en el foro
de la comunidad. Como se ofrece un servicio de apoyo 24/7 es necesario un staff amplio de
community managers que puedan atender a los usuarios encargandose cada uno de cierta
cantidad de personas asignadas dentro del aplicativo. El equipo de CM 's crecera a medida
que la comunidad de usuarios aumente.

e Agencia de marketing
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Es necesario tercerizar las estrategias de marketing con empresas dedicadas a ello en
orden de poder enfocar al equipo creativo en la comunidad y sus necesidades y desarrollo,
ademas al tratarse de empresas especializadas, se tiene la garantia de lograr una buena
campana de promocion del aplicativo en los distintos canales que se han elegido para dicha
actividad.

6.7. Aliados clave
® Asesores

Profesionales que pueden ofrecer sus servicios de consultas dentro de la app donde
por medio del pago de la membresia, los usuarios pueden acceder a 3 consultas al mes con
cualquiera de los 3 tipos de consultores. De estas membresias se les paga a los profesionales
que hayan ofrecido consultas a los usuarios. De no estar suscritos a la membresia, los
usuarios aun pueden acceder a las consultas, pero deben pagar cada una por separado, la app
toma un porcentaje de estas consultas y el resto va al profesional que ofrece la consulta.

e Nutricionistas
e Entrenadores
e Psicologos

e Municipalidades

Para el desarrollo de algunas de las actividades del juego es necesaria la utilizacion de
elementos del espacio publico, por lo que es importante contar con el apoyo y permiso de las
municipalidades de los distritos de Lima Metropolitana para poder colocar sefializaciones o
letreros interactivos que puedan escanearse con la app y brindar promociones, puntos entre
otras recompensas a los usuarios; también como la implementacion de espacios hibridos, es
decir que sirvan para el publico en general, pero que por medio de la app tengan un uso
dentro del juego para los usuarios que se encuentren al paso. La alianza con las

municipalidades permitira también que los usuarios con membresia accedan a descuentos en
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actividades como las clases al aire libre de aerdbicos, meditacion, yoga, etc.; mismas en las
que finalizada cada sesion, el instructor permitiria a quienes usen el aplicativo, escanear su
codigo QR que les brindard recompensas en el juego y sumara puntos para acceder a mas
descuentos.
e C(linicas de salud mental
Su principal funcion para el desarrollo del aplicativo es el de consultoria. Se pedira el
apoyo de profesionales de la salud mental dentro de clinicas especializadas para poder
asegurar que las actividades sugeridas en el juego realmente ayuden a los pacientes de
hambre emocional y para recibir constantes actualizaciones segin se hagan mas
descubrimientos, técnicas, etc. A cambio se ofrecera publicidad dentro del aplicativo para
dichas clinicas.
e Tiendas naturistas o de comida saludable
Al igual que con las municipalidades, la idea es generar un convenio con tiendas
naturistas y de alimentos saludables, en este caso para la promocion del aplicativo en sus
locales, a cambio de ser agregados en la app como puntos de interés sugeridos para los
usuarios que ademads de controlar su hambre estén buscando mejorar su dieta.
6.8. Fuentes de ingresos
e Membresia con beneficios exclusivos
La membresia tendra un costo de 45.50 nuevos soles y acreditard a los usuarios a
beneficios como la eliminacidon de anuncios, el acceso a una consulta gratuita por mes con
cualquiera de las 3 especialidades, también como un plan de alimentacion saludable, rutinas
de ejercicios especificos dependiendo al tipo de cuerpo que tenga la persona, charlas online
que brindaran los psic6logos y acceso ilimitado a actividades dentro del juego a diferencia de
los usuarios sin membresia que solo tienen posibilidad de realizar 3 actividades cada 24

horas..
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e Publicidad
En el juego, cada vez que el usuario complete una actividad aparecera un anuncio.
Los usuarios sin membresia solo tienen 3 actividades disponibles, si quieren mds tienen que
ver un anuncio para desbloquear una actividad mas con un maximo de 5 anuncios por dia. En
el foro la publicidad estara en los margenes de la pagina y cada 30 minutos un pop-up
aparecera en el medio de la pantalla, dicho pop-up se puede cerrar en cualquier momento. Al
igual que con el juego, al pagar la membresia se eliminan todos los anuncios.
e Comision por Consultas
Las consultas seran personalizadas para los usuarios que deseen reservar una
entrevista con un asesor o profesional a un precio dependiendo las necesidades del usuario,
en la que a cada asesor se le cobrard una comision del 40% de su ganancia.
6.9. Presupuestos
6.9.1 Ventas
Tabla 1

Ingresos por ventas estimados en 12 meses

Rubro/Mes ENE FEB MAR ABR MAY JUN JUL AGO SEP ocT NOV DIC

Producto 1:

Membresia Premium 1900 2470 3230 4218 5472 7106 9234 12008 15618 20292 26372 34276

Precio estimado 38 38 38 38 38 38 38 38 38 38 38 38

Cantidad estimada: 50 65 85 111 144 187 243 316 411 534 694 902

Producto 2: Consultas 200 264 344 448 584 760 992 1288 1672 2176 2832 3680

Precio estimado 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8

Cantidad estimada: 25 33 43 56 73 95 124 161 209 272 354 460

Producto 3: Publicidad 500 650 850 1100 1450 1900 2450 3200 4150 5400 7000 9100

Precio estimado 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50

Cantidad estimada: 10 13 17 22 29 38 49 64 83 108 140 182

2,600.0 3,384.0 4,424.0 5,766.0 7,506.0 9,766.0 12,676. 16,496. 21,440. 27,868. 36,204. 47,056.

Ingreso total 0 0 0 0 0 0 00 00 00 00 00 00

Nota. Tabla de elaboracion propia.
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Tabla 2

Costos mensuales NECESARIOS
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Community $/1,025. $/1,025. $/1,025. $/1,025. $/1,025. S/1,025. $/1,025. $/1,025. $/1,025. $/1,025. $/1,025. $/1,025.
Manager 00 00 00 00 00 00 00 00
Desarrollador S/2,3 S/2,3 S/2,3 S/2,3 S/2,3 S/2,3 S/2,3 S/2,3 S/2,3 S/2,3 S/2,3 S/2,3
mobile 00.00 00.00 00.00 00.00 00.00 00.00 00.00 00.00 00.00 00.00 00.00 00.00
Atenciénal  S/1,0 S/1,0 S/1,0 S/1,0 S/1,0 S/1,0 S/1,0 S/1,0 S/1,0 S/1,0 S/1,0 S/1,0
cliente 25.00 25.00 25.00 25.00 25.00 25.00 25.00 25.00 25.00 25.00 25.00 25.00
Publicidad en $/500.0 $/500.0 S/500.0 S/500.0 S/500.0 S/500.0 S/500.0 $/500.0 $/500.0 $/500.0 S/500.0 S/500.0
Redes 0 0 0 0 0 0 0 0

4,960.0 4,960.0 4,960.0 4,960.0 4,960.0 4,960.0 4,960.0 4,960.0 4,960.0 4,960.0 4,960.0 4,960.0
TOTAL COSTOS 0 0 0 0 0 0 0 0
Nota. Tabla de elaboracion propia.
Tabla 3
Inversion minima
Publicacion en Play Store S/100.00
Membresia App Store $/380.00
Campafia de lanzamiento (plan mipe) $/650.00
TOTAL INVERSION MV 1,130.00
Nota. Tabla de elaboracion propia.

6.9.4 Resultados
Tabla 4
Resultados a corto plazo - Etapa de capitalizacion
Rubro/M
es ENE FEB  MAR ABR  MAY  JUN OoCcT  NOV  DIC
SI. Sl. SI. SI. Sl. SI. Sl. Sl. SI. Sl. SI. SI.

3,900.0 3,900.0 3,900.0 3,900.0 3,900.0 3,900.0 3,900.0 3,900.0 3,900.0 3,900.0 3,900.0 3,900.0

Ventas 0 0 0 0

0

0

0

0

0

0

0

0
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S/. S/. S/. S/. S/ S/. S/. S/ S/. S/. S/. S/.
1,705.0 1,325.0 1,325.0 1,325.0 1,325.0 1,325.0 1,325.0 1,325.0 1,325.0 1,325.0 1,325.0 1,325.0

Costos 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

S/. - S/. Sl. Sl. S/. Sl. S/. SI. Sl. S/. Sl. Sl.
1,055.0 2,575.0 2,575.0 2,575.0 2,575.0 2,575.0 2,575.0 2,575.0 2,575.0 2,575.0 2,575.0 2,575.0

Utilidad 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

S/.
Inversion  3,250.0
inicial 0
Nota. Tabla de elaboracion propia. Los resultados son estimados sin considerar el factor de
crecimiento mensual.
7. Resultados

Haciendo un andlisis de los procesos de investigacion, ideacion y desarrollo, se han
identificado los resultados de la solucion que se definié en la propuesta de valor.

Primero que nada, se corrobord que el principal factor de la ansiedad fue la llegada de
la pandemia, y se identificd que los factores que refuerzan y ayudan a mantener la ansiedad
son tanto la carga laboral como estudios en jovenes entre 18 y 30 afos. Si a esto se le suman
variantes como responsabilidades como el tener que hacerse cargo de un hijo o hija, es casi
un hecho que la persona va a desarrollar o ya desarroll6 un cuadro de ansiedad. EI 70% de los
entrevistados lo demuestra y es gracias a ello que se definieron los arquetipos mencionados
en el punto 5.

Durante la etapa de ideacion, se consulté con profesionales de la salud mental,
quienes validaron la informacion recabada durante la investigacion de los métodos para
reducir la ansiedad. De ello se consolido la idea de implementar las actividades recreativas
como una terapia rapida para reducir la ansiedad. Dichos profesionales fueron entrevistados
posteriormente para. En adicion, durante la misma etapa, en los talleres generativos llevados
a cabo, surgio la idea del foro gracias a la lluvia de ideas hecha por los participantes (ver

anexo G). Esta idea del foro de apoyo mutuo, junto con las funciones del juego tuvieron que



33

ser evaluadas y validadas nuevamente por los psicélogos que habian sido consultados con
anterioridad (ver anexos H e I). De ello se extrajo lo mas importante y se le dio forma hasta
definirlo como se ha precisado paginas arriba.

Luego de tener una estructura mas solida del funcionamiento del aplicativo, se
procedio a la investigacion de apps similares, tanto méviles como web. De ello surgieron
algunas similitudes con algunos aplicativos, por lo que se tuvo que realizar cambios en la
estructura y funcionamiento. La maqueta final de la solucion aun conserva elementos que se
encuentran en otros aplicativos, sin embargo no hay aplicativo alguno que retina todas las
caracteristicas y lo enfoque al publico que padece de hambre emocional, ademas, la idea del
foro (lo principal de la propuesta de valor) es tnico en el mercado, ya que es la inica red
social que funge como espacio seguro para todas las personas que padecen de hambre
emocional y ansiedad en general para poder contar sus problemas, si lo desean, de forma
anonima y que promete al usuario que, si bien no necesariamente solucionaran sus
problemas, siempre habra alguien para darles apoyo o escucharlos.

Finalmente, con todo lo planteado se realiz6é una prueba ante una muestra de 10
personas a través de un mockup del aplicativo hecho en Marvel a modo de PMV. Al tratarse
de una maqueta, mas no del aplicativo terminado, no se puede medir completamente el
cumplimiento de este punto del reto de innovacién, ya que no se cuenta con el servidor para
desarrollar y monitorear el funcionamiento del foro, sin embargo los resultados ya
mencionados y el feedback dado por los 10 participantes sugieren que de desarrollarse el
aplicativo, seria de bastante utilidad para los usuarios al momento de tratar su ansiedad y
también para quienes ademds buscan bajar de peso. Esta informacion, nuevamente se
complementa con las impresiones de los psicologos que revisaron el mockup realizado y que
leyeron la descripcion de las funciones del foro. Por ello, si bien como se dijo no se ha

cumplido el reto de innovacion al 100%, la idea es viable y de lanzarse al mercado ya como
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un producto minimo viable, tendria un gran impacto positivo en las personas que padecen

hambre emocional.

8. Conclusiones

Finalizada la investigacion y llevadas a cabo las estrategias de validacion, se ha
llegado a las siguientes conclusiones respecto a la implementacion de la propuesta de valor
para ayudar a reducir la ansiedad que causa hambre emocional en personas de 18 a 30 afios
de Lima Metropolitana

Las principales causas del aumento de la obesidad por hambre emocional (ansiedad)
en el Pert son: La pandemia: el encierro (que caus6 sedentarismo, ansiedad, depresion y otros
males psicoldgicos); la excesiva carga laboral o de estudios, que hacen mella en la salud
mental del estudiante trabajador; y responsabilidades econdomicas (mantener un hijo, pagar un
seguro, pagar los servicios basicos, etc.). En base a ello, la estructura de la propuesta de
innovacion y sus funciones se han disefiado de forma tal que sea un producto que permita
reducir el estrés sin necesariamente quitarle demasiado tiempo al usuario, con el fin de que
pueda cumplir sus responsabilidades, pero sepa cdmo manejar sus emociones o poder liberar
algo del estrés y la ansiedad que carga a lo largo del dia. Es importante resaltar el hecho de
que no necesariamente deben dedicar mucho tiempo al aplicativo, pues muchas personas del
rango de 18 a 30 afios suelen no tener mucho tiempo libre y prefieren invertirlo en otras
actividades que no necesariamente les ayuden a reducir su ansiedad.

De esta manera, el aplicativo brinda un apoyo de relajacion y alivio emocional con
actividades que se pueden realizar al paso; de camino al trabajo o al centro de estudios
(actividades de fotografia, recoleccion de puntos de interés, etc.) y, si el usuario lo desea,
puede dedicarle mas tiempo con otras actividades sugeridas por el aplicativo que puedan

tomar mas tiempo como las de busqueda, escaneo de QR’s, etc.
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Como proximos pasos, se ahondara en promover como mecanica principal del juego
la caminata. Si bien esta implicito, es bastante recomendable mostrar mensajes o
notificaciones, asi también como eventos o actividades especiales que ofrezcan recompensas
que incentiven al usuario a caminar mas alla de la zona donde normalmente usa el juego.

Se recomienda tener apoyo constante de consultores especializados en los temas de
ansiedad y estrés para un constante monitoreo de la comunidad y la actualizacion de las
actividades sugeridas en el juego a fin de que se pueda tener la garantia de que realmente
ayudan a reducir los niveles de ansiedad de los usuarios. Como se conversé con el psicélogo
Jonathan Purizaca, este apoyo de consultorias para el desarrollo del aplicativo se puede
trabajar a modo de alianza o intercambio, en donde se le permita al psic6logo promocionar
sus servicios a cambio de aportar ideas que ayuden a mejorar la propuesta de solucion. Asi
también, se converso el tema de los costos por consulta para los usuarios y se ha considerado
el rango de costos entre los 50 y 100 nuevos soles por consulta, utilizando S/.80 como media
para el presupuesto, del cual el aplicativo obtiene el 10%, es decir, 8 soles de ganancia por
cada consulta realizada a través del aplicativo).

Finalmente, como se ha dejado en claro a lo largo del presente informe, lo mas
importante del aplicativo es la comunidad que se propone impulsar. Pues a modo de una red
social, las personas que padecen de hambre emocional por ansiedad pueden sentirse seguras
de compartir sus problemas, pedir consejos o brindarlos en base a sus experiencias. Es esto lo
que le da la importancia para ser considerado el producto innovador y donde radica, valga la
redundancia, la innovacion para combatir el hambre emocional. No existe ninguna otra
aplicacion, ni web ni movil, que esté enfocada a esta problematica, y mucho menos que

considere la creacion de una comunidad solo de gente con este padecimiento.
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Anexo A: Resultados de la encuesta sobre habitos alimenticios a una muestra de 92 personas.

¢Queé tipo de comida sueles consumir habitualmente?

92 respuestas

;Cuantas veces a la semana pides delivery?

92 respuestas

2 veces por semana
27 (29.3%)

@® Comida rapida
@ Comida chatarra
@ Comida casera
@ Comida vegana

@ 1 vez por semana

® 2 veces por semana

@ 3 a5 veces por semana

@ mas de 5 veces por semana
@ Nunca pido delivery
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¢Que sueles pedir por delivery?

92 respuestas

@ Hamburguesas, pizzas o frituras
@ Platos a la carta

@ Ensaladas o comida vegana
98% @ Nunca pido delivery

¢ Sueles comer frutas y verduras a diario?

92 respuestas

® No
® Si
@® Aveces

:Que sueles comer por las noches?

92 respuestas

@ Lonche

@ Cena de comida balanceada

@ Frituras, comida alta en carbohidratos o
grasas

@ Infusiones

@ No ceno

@ Frituras, comida alta en carbohidratos o




(Eres de comer bastante o medido?

92 respuestas

¢ Has hecho dieta para bajar de peso?

92 respuestas

@ Bastante
@ Medido
® Poco

®Si
® No

42
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;Como fue tu experiencia con la dieta?

92 respuestas

40

30 31 (33.7 %)

20
19 (20.7 %)
16 (17.4 %)

10 10 (10.9 %)

¢ Realizas algun deporte?

92 respuestas

5 (5.4 %)

Bésquet
24 (26.1 %)

Futbol
Tenis
Atletismo
Ciclismo
Natacion

Caminata 33(359%)

Ninguno 27 (29.3 %)

0 10 20 30 40

Anexo B: Resultados de la encuesta sobre sedentarismo en jovenes y adultos a una muestra

de 72 personas.
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:Tienes alguna discapacidad fisica?

72 respuestas

® Si
® No

¢Cuantas horas al dia pasas frentealaPC o TV?

72 respuestas

@® 102horas
@ de 3 a6 horas
@ mas de 8 horas

;Queé tipo de actividad realizas en la PC?

72 respuestas

Home office 37 (51.4 %)

Videojuegos 26 (36.1 %)

Series o Peliculas 34 (472 %)

Estudios 35 (48.6 %)

0 10 20 30 40



¢ Sueles comer frente a la PC o el televisor?

72 respuestas

®Si
® No
® Aveces

¢ Sueles comer mas comida casera o delivery?

72 respuestas

@ casera

:Te encuentras por encima o por debajo de tu peso ideal?

@ Porencima
@ Por debajo
@ Estoy en mi peso ideal

72 respuestas
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¢ Realizas alguna actividad fisica?

72 respuestas

@S
® No

¢Con queé frecuencia realizas esta actividad?

72 respuestas

@ Toda la semana

@ de 3 a mas veces por semana
@ 2 veces por semana

@® 1vez alasemana

@ No realizo actividad fisica

¢Has sufrido algun mal relacionado a la obesidad y el sedentarismo?

72 respuestas

Enfermedades del corazon, inc... 10 (13.9 %)

Presion arterial alta 24 (33.3 %)
Colesterol alto 22 (30.6 %)
Accidente cerebrovascular —4 (5.6 %)
6 (8.3 %)
4 (5.6 %)

—2 (2.8 %)

Sindrome metabdlico
Diabetes tipo 2
Osteoporosis y caidas
Depresidn y ansiedad 17 (23.6 %)

Ninguna 17 (23.6 %)
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Anexo C: Guidn de entrevistas para conocer los habitos alimenticios y fisicos de una muestra

de 10 personas.

PREGUNTA DE INVESTIGACION: .

RESULTADOS ESPERADOS:

INTRODUCCION: Las
entrevistas se deben
intraducir contando a la
persona participante de qué
seva atratar la entrevista y
cudl es el objetivo. Siseva a
grabar se debe pedir la
autorizacién

Existencia ds

Da_tos e
basicos fectares
‘externos

Seccion 1: Las primeras
preguntas de la entrevista
ayudan a generar una
atmésfera de confianza.
Normalmente son las
preguntas mas faciles y
generales.

Aumaniizis
Habitos

Rutrias o
errenamizeis
Factridag
fre

Gesalug

preguntap para reconocer el p

6n 2: Son p mas

6n 3: Se hacen preguntas

profundas y especificas.

Canscer

Autocric g
Py
desaludy

habios

i
exin
consziersas de
tos raagea s

oblema, el tema

que piden al participante su
wision del futuro. expectativas
¥ conclusiones

sobre su
salud

Cierre: Se pregunta a la
persona participante si tiene
algo mas y se cierra la
entrevista contando los
proximaos pasos.

Ayudar a

Posibles
puntos de
mejora

consciencia de
sus habitas
‘slimenricios
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Anexo E: Observacion de campo - Sujeto 2
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Anexo F: Observacion de campo - Sujeto 3
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Anexo G: Taller generativo - Lluvia de ideas para complementar la propuesta de solucion.
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DATOS

correr, ir
al
gimnasio

—

Datos rescatados por los propios entrevistados:

actividades que
ayudan a controlar o
bajar Iz ansiedad
4— que practican los
participantes del
taller

-Hacer ejercicio regularmente, mejorando habitos
alimenticios.

-Hacer actividades que te ayuden a distraerte para
integrar habitos y bajar los niveles de ansiedad.

-Las actividades ludicas ayudan a controlar el
desgaste mental y fisico.

INSIGHT

INSIGHT

alarmas
para
recordar
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Anexo H: Entrevista de validacion con la psicologa organizacional Cynthia Lama Lizarraga.

cynthia Lama Carlos Ordofiez




Anexo I: Entrevista de validacion con el psicélogo Jonathan Purizaca Meléndez.

Carlos Ordofiez Jonathan Marino Piifizaca Meléndez
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Anexo J: Focus group - RELAXATIF.

[#] Estas presentando tu pantalla a los demas e esentacié
Personas

% 2

Se silencié a todos Agregar personas

Q, Buscar conta

En la llamada

e Carlos Ord

Q Carlos Ordofiez
o Alexandra Mendoza
e Carlos O

Para evitar una duplicacién infinita, no compartas toda la Detener la presentacion
;- ‘ Cinthya Espi

pantalla o ventana del navegador. Mejor comparte solamente
una pestafia o una ventana diferente. Ignorar

15:54 | ogj-pehd-knh % (B @




Anexo K: Pantallas aplicacion.

R

Bienvenido a

Relaxatif

Ver tutorial Explorar

Este mapa muestra tu
ubicacion y los puntos de
interés donde podras
realizar distintas actividades

Este eres tu

Estos puntos marcan las
actividades disponibles
entuzona
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Tu plan actual te da acceso
a 3 misiones al dia. Consige
la membresia para tener
misiones ilimitadas

iBienvenido!

]

Michael A. Bogue

¢Listo para jugar?

A

iTus 3 juegos de hoy!

‘ | w M

Descripcion

Busca la banca

Ak kk ok

Encuentra la banca mas viejita que encuentres y
sube la foto, la mas antigua tendra mas puntos,
aprovecha y sientate  tomar una pausa observando
el paisaje.
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Michael A. Bogue
MichaelBogue@gmailcomn

Relaxatif

Comunidad

Configuracion

Ayuda

Soporte
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Compartir ubicaciéon

Cerrar Sesion
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Michael A. Bogue

4

Nickname: Snape_7

05 Abril 1992 B 20kg
Q Lima,Pera [] 175em

Q, 999-222-666

4 MichaelBogue@gmailcom

Historial Médico

Alérgico a un medicamento: Ninguno,

Operaciones previas: Apéndice

Familiares con ansiedad: Nadie

Transtronos del suefio: Presente

Algun dato que considere importante:

Lorern ipsumn dolor sit amet consectetur adipiscing elit

penatibus luctus, eros erat hac nec nulla taciti nullam

A 2

O] -

Comunidad

Escribir

3 Snape_7 Hace 5 horas.
* &k kK

La ansiedad y los ataques de panico me dieron a los 17 y se me qui-
taron gradualmente bien entre |05 19-20, a los 24 ya ni recordaba la
sensacion. Era algo muy feo, entrar en panico, sentir Gue mi mente
o encontraba su lugar en esta realidad, y sacar de onda a mis
padres, amigos y hasta profes. Ahora tengo 28 y lo recuerdo con
algo de nervios pero a la vez con nostalgia y positivo.

Comentar

E FMK95 aver
* RN
pero no todos. enuenden{cl ‘esfuerzo intemno que hago para poder

decir para romper el hielo con alguien, la persona responda cor-
ante i

Comentar

Coraline.2 Hace dia

L8 8 & &

<

Configuracion
M A

Notificaciones

0 80

Mensajes
Ubicacion
Lenguaje Espafiol »
Nickname Snape_7

o

i 2 0O m o

—~
& >

) (9]
Soporte

Preguntas Frecuentes

¢(Como podemos ayudarte?

Enviar

Escribe tus recomendaciones

Enviar




Especialistas
Psicologia

Dra. Palacios
Q Lima,Peru

Licenciada en Psicologia. Miembro del Colegio de
Psicélogos del Perd CDRI - Limay Callao (CPsP: 42077).
Amplia experiencia en el tratamiento, evaluacion y se-
guimento psicolégico de infantes y adultos. Experien-
cia en el 4rea clinica con capacidad para diagnosticar y
tratar problemas, transtornos psicolégios o cualquier
conducta anormal

Llamando...
Dra. Palacios

Aceptar Rechazar

Dra. Palacios

Psicologa
Q Lima, Peru

N’

Llamar Mensajes  Informacién

Formacién y reconocimientos:

Licenciada en Psicologia
Certificado en Terapia Cognitivo Conductual en Tiem-
pos de Emergencia. C.C. de Psicélogos y Abaco School
of Psychology.

Certificado "Aprendiendo a manejar etapas de duelo’.

Dra. Palacios
En linea

Dra. Palacios

iHola! qué tal, en que
puedo ayudarte?

Michael A. Bogue

Dra. Palacios

Clarol estamos para ayudarte. Comentarne,
2c6mo es que te sientes? ¢Que sientes que
causa esta ansiedad?

Michael A. Bogue

pe
ciones que provoca la ansiedad
ontrolar y obvi
&anme no ha sido




Compartir Ubicacion

(2]

Michael A. Bogue

Ubicacion en tiempo real

Cerrar Sesion de

Relaxatif

Cancelar
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