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RESUMEN

La pandemia por COVID-19 y las medidas adoptadas para evitar la propagacion del
virus representan un impacto psicolégico para la poblaciéon a nivel mundial,
especialmente para los adultos emergentes, personas de 19 a 25 afios, debido a que,
en esta etapa de su desarrollo, los traumas pueden afectarles en mayor medida. Por
esta razon, este proyecto busca valorar las consecuencias del distanciamiento social
en el bienestar emocional de los adultos emergentes, a través del analisis del impacto
en su estilo de vida y de la propuesta de actividades que produzcan una mejora en
su salud mental. Para llevar a cabo este proyecto, se realiz6 una investigacion mixta
qgue consistié en la recopilacion de datos cuantitativos y el analisis cualitativo del
estado emocional del grupo objetivo. Se utilizd el método cuasi-etnografico que
permiti6 analizar a profundidad la problematica; y para encontrar una mejora
adecuada, se utilizaron los métodos de Estudio de casos y Design Thinking, los cuales
permitieron desarrollar herramientas de recopilaciéon de datos que se incluyeron en
un Instructivo de bienestar emocional y que, a su vez, permitieron crear
Visualizaciones de datos con un enfoque humanista. El resultado fueron unos
productos graficos que permiten a los adultos emergentes llevar a cabo un analisis de
sSus emociones y pensamientos, lo que contribuye a mejorar su estado de bienestar

emocional.

Palabras Clave: Bienestar Emocional, Distanciamiento social, Emociones,

Pensamientos.



ABSTRACT

The COVID-19 pandemic and the measures adopted to prevent the spread of the virus
represent a psychological impact for the population worldwide, especially for emerging
adults, people between 19 and 25 years old, because, at this stage of their
development, trauma can affect them to a greater extent. For this reason, this project
seeks to assess the consequences of social distancing on the emotional well-being of
emerging adults, through the analysis of the impact on their lifestyle and the proposal
of activities that produce an improvement in their mental health. To carry out this
project, a mixed investigation was carried out that consisted of the collection of
guantitative data and the qualitative analysis of the emotional state of the target group.
The quasi-ethnographic method was used that allowed an in-depth analysis of the
problem; and to find an adequate improvement, the Case Study and Design Thinking
methods were used, which allowed the development of data collection tools that were
included in an Emotional Well-Being Instruction and which, in turn, allowed the
creation of data visualizations with a humanistic approach. The result was graphic
products that allow emerging adults to carry out an analysis of their emotions and
thoughts, which contributes to improving their state of emotional well-being.

Keywords: Emotional Well-being, Emotions, Social distancing, Thoughts.
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CAPITULO 1

1. INTRODUCCION

En el marco de la pandemia por Coronavirus Disease 2019 (COVID-19), la adopcion
de medidas de bioseguridad para salvaguardar la salud de la poblacion debido al
rapido contagio del virus demanda un enorme desafio para los paises y un quiebre
en la vida cotidiana (Espin, E., & Borja, I. N.G, 2020). Desde el primer caso de COVID-
19 en Ecuador hasta mayo del 2021, el gobierno ha adoptado medidas necesarias
para evitar la propagacion del virus, como el decreto de Estado de Excepcion en cinco

ocasiones.

En mas de un afio de pandemia, la adopcion del distanciamiento social como
medida de salud publica para reducir el contacto fisico y minimizar la exposicién al
virus ha incidido en el bienestar emocional y fisico de las personas. Es asi que, la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2020) reconoce que la crisis por COVID-19
y las medidas de confinamiento representan un impacto psicolégico para las personas

alrededor del mundo.

Es necesario comprender que la salud mental, definida por la OMS (2020) como:
“(...) un estado de completo bienestar fisico, mental y social”’, también ha sido
entendida como un estado en que las personas puedan lograr una vida satisfactoria
y productiva que les proporcione un bienestar, tanto individual como colectivo
(Ramirez, 2020). Asi pues, segun Xiao (2020) debido a la alteracién del estilo de vida
y ausencia de la comunicacién interpersonal, tras la pandemia, la salud mental se

puede ver comprometida.

La presente investigacion, tiene el propdsito valorar las consecuencias que inciden
en la salud mental de los adultos emergentes o millenials, enfocados en las edades
de 19 a 25 afios, y reconocer el impacto que tiene el distanciamiento social, como
medida de bioseguridad (Arnett, 2000; Goldman Sachs, 2021). Para ello, se requiere
realizar un analisis del grupo objetivo que permita identificar cuales han sido los
principales efectos que han experimentado por el confinamiento debido al COVID-109.



1.1 Descripcion del problema

La crisis de salud a nivel mundial debido a la pandemia de COVID-19, ha
motivado a los paises a adoptar medidas para precautelar la salud publica. En
poco tiempo, las personas se han visto obligadas a adaptarse a un nuevo estilo

de vida.

Asi mismo, la emergencia sanitaria ha puesto en segundo plano la necesidad
de las personas por interaccién social y pertenencia a la comunidad. Por otra
parte, las medidas de bioseguridad adoptadas para llevar a cabo el
distanciamiento fisico plantean un desafio en la reutilizacién del entorno publico,
de tal manera que permita facilitar la convivencia y al mismo tiempo disminuir el
contacto fisico (Anchuri, 2020; Cross, 2020).

Sobre la base de esto ultimo, el libro del neurocientifico Robert Sapolsky,
Comportate (2018) indica que las hormonas, los genes y las condiciones
sociales en la que se desarrollan las personas son factores clave que conforman
la estructura del cerebro. Ademas, argumenta que la alteracion de estos factores
puede ocasionar cambios permanentes en el comportamiento humano (Anadolu
Agency, 2020).

De ahi, que el distanciamiento social y la disminucion del contacto con la
naturaleza tras la pandemia de COVID-19, represente un riesgo de salud mental
para las personas alrededor del mundo y puede generar una amplia gama de

consecuencias psicologicas y sociales.

1.2 Justificacién del problema

El distanciamiento social, como medida de bioseguridad para reducir la
propagacion de COVID-19, incrementa las incidencias en la salud mental de las
personas alrededor del mundo. De acuerdo con Ramirez et al. (2020), debido al
confinamiento global, la mayoria de las personas se encuentran expuestas a
situaciones sin precedentes que pueden aumentar sus niveles de estrés,
ansiedad y depresion, ademas de alterar el suefio, lo que puede tener

consecuencias directas en su funcionamiento emocional.

Es por ello, que se debe valorar las consecuencias que afectan a las personas

y reconocer el impacto que el distanciamiento social genera en su salud mental.



En este sentido, las metodologias participativas son una herramienta de ayuda
mutua que permiten llevar a cabo practicas para mejorar el bienestar personal y
colectivo, al promover la aceptacion de la diferencia y la eliminacion de los

estigmas sociales (Madrid, 2015).

Segun Mufioz y Opazo (2012), para poder comprender estas afecciones es
importante establecer un vinculo concreto entre conocimiento y accion, ademas
de incluir a los actores sociales afectados por la problematica en las llamadas
metodologias participativas, para lo cual, este proyecto propone el desarrollo de
material gréfico con la colaboracion tanto de profesionales de la salud como de
adultos emergentes entre los 19 a 25 afios. De esta manera, a través de nuestra
disciplina, se podra generar una perspectiva real de los efectos de la pandemia

en la salud mental de nuestro grupo obijetivo.

1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo General

Valorar las consecuencias del distanciamiento social en el bienestar
emocional de los adultos emergentes, a través del analisis del impacto en
su estilo de vida y de la propuesta de actividades que produzcan una

mejora en su salud mental.
1.3.2 Objetivos Especificos

e Compilar una muestra de datos para el analisis de las consecuencias
del distanciamiento en la salud mental de adultos emergentes.

e Sintetizar estudios psicologicos acerca de la salud mental y el
distanciamiento social para la difusion de recursos y/o practicas que
ayuden al bienestar personal y colectivo de los millennials.

e Desarrollar material grafico y comunicacional que permita a los

adultos emergentes reconocer y evaluar su estado emocional.
1.4. Marco Teorico

El brote de COVID-19 en China, provoco péanico y estrés en la poblacion general
debido al aumento de casos sospechosos y a la desinformacién no solo redes

sociales sino también, en medios de comunicacion tradicionales. Las medidas



para contener el brote, como las prohibiciones de salida del pais y la cuarentena

para los viajeros, provocaron preocupacion en la poblacion (Y Bao et al. 2020).

De acuerdo con un estudio realizado por Czeisler et al. (2020) acerca de la
declaracion de emergencia sanitaria en China, se evidencié un incremento de
determinadas emociones como la ansiedad, la depresion e indignacion en las

personas, lo que las llevé a comportarse de forma errética.

1.4.1 Elimpacto de las medidas de bioseguridad por COVID-19y la

naturaleza social del ser humano.

La pandemia por COVID-19 ha afectado la salud de la poblacion mundial
debido a su alta velocidad de transmision. Por tanto, cada pais ha sido
responsable de tomar medidas de bioseguridad para evitar el incremento de
contagios, entre las que destacan el distanciamiento social, los encierros y el

autoaislamiento.

La dureza de la situacion, asi como la adopcién de estos cambios drasticos se
ha reflejado en la forma de vida social, laboral y cotidiana de las personas, en
consecuencia, se presentan afecciones tanto en la salud fisica como en la
mental. Por si mismo, el ser humano demanda gran influencia de las relaciones
interpersonales para su desarrollo individual (Nido Suarez, 2012), pues como
diria Aristételes, “...el hombre es por naturaleza un animal social” (Monclus,
2011, p. 45).

Desde su nacimiento, el ser humano desarrolla relaciones afectivas con su
familia y personas cercanas, ya que en el transcurso de su vida es necesario
crear vinculos personales que le permitan expresar su individualidad, ademas
de contribuir como una importante fuente de bienestar (Fazio, 2018; Castro
2015).

Debido a la pandemia, la poblacién ha tenido que experimentar cambios de
vida sin precedentes en la historia moderna, mismos que perjudican
directamente a las interacciones sociales, al ser promotoras de la transmision
del virus. En efecto, el impacto de las medidas de bioseguridad repercute de

forma negativa en la condicion social de las personas.



1.4.1.1 Distanciamiento Social

Segun Substance Abuse and Mental Health Services Administration
(SAMHSA, 2020) el distanciamiento social, es una medida de bioseguridad
aplicada en la cotidianidad de las personas para evitar el contagio de
enfermedades infecciosas. Debido a que el COVID-19 se propaga
principalmente por la interaccion cercana en un periodo prolongado, limitar el

contacto con otros, es una forma de prevenir la enfermedad.

Algunas fuentes, reconocen al distanciamiento social como “distanciamiento
fisico” y es considerado una forma de autocuidado eficiente al mantener una
distancia adecuada con las personas o evitar el contacto directo, al quedarse
en casa (Zamarripa, et al., 2020; Cortés, 2020). Por esta razon, varios paises
adoptaron esta medida como obligatoria para prevenir el colapso de la salud
publica junto a restricciones de movilidad, toques de queda, entre otros que
implican la separacion de la familia y amigos, ademas de irrumpir en las

rutinas de cotidianidad.

Las medidas de bioseguridad por COVID-19, como el distanciamiento social
traen consigo consecuencias que inciden en la naturaleza de las personas. El
impacto psicoldgico y social que producen pueden ser experimentadas con la
ansiedad, estrés y depresion, afecciones relacionadas directamente con la

salud mental (Hernandez, 2020).

1.4.1.2 Relaciones interpersonales

Las relaciones interpersonales consisten en la interaccion existente entre dos
0 mas personas basadas principalmente en la comunicacion efectiva
(Fundacion Iberoamericana Down2, 2009). Este tipo de relaciones,
constituyen una necesidad pues como ya se ha mencionado, el ser humano
es un ser social por naturaleza, que necesita relacionarse para el desarrollo
personal y la vida en sociedad desde sus diferentes contextos (Salinas-
Rehbein, B., y Ortiz, M. S, 2020).

Al respecto, autoras como Marroquin y Velilla, dentro de sus estudios de

Comunicacion Interpersonal (1995) afirman que:



La comunicacion interpersonal es no solamente una de las
dimensiones de la vida humana, sino la dimension a través de la cual
nos realizamos como seres humanos (...) Si una persona no mantiene

relaciones interpersonales amenazara su calidad de vida. (p.21)

Por otra parte, el socidlogo Randall Collins (2009), indica que las
interacciones sociales promueven, potencian y generan un alto grado de
energia emocional, que orienta al individual a un estado de felicidad y
positividad. Es asi como diferentes autores, sustentan la relevancia del factor

social en la vida diaria de las personas.

Asimismo, las relaciones interpersonales constituyen las experiencias y
conocimientos que enriquecen el bienestar de las personas. Por tanto, las
relaciones y conexiones sociales saludables originan un entorno de
retroalimentacion positiva, junto a un estado de bienestar social, emocional y
fisico (Bermudez, et al., 2003).

La pandemia de COVID-19 ha ocasionado cambios en la manera de
interactuar con las demas personas, por lo que los vinculos sociales se han
visto afectados y con ello se ha alterado el estado emocional de las personas,
lo que aumenta la posibilidad de desarrollar problemas en la salud mentales
(Xiao, 2020).

1.4.1.3 Cambio en el estilo de vida debido al COVID-19

Segun Montoya y Salazar (2010) “el estilo de vida es la forma en que se
entiende el modo de vivir y estar en el mundo”, lo definen entonces como un
constructo genérico, equivalente a la forma en que las personas viven el dia
a dia y en el que se reflejan comportamientos, costumbres y relaciones

sociales que forman parte de la cotidianidad.

Los cambios en el estilo de vida, tras la adopcion de restricciones para
controlar la expansion de contagios en esta pandemia, han dejado una nueva
realidad en la que se debe dar continuidad a las actividades diarias desde el
hogar, como la educacién, el trabajo, el entretenimiento y las interacciones
sociales, pues, evitar el contacto fisico con las personas, independientemente

de la relacion, es una forma eficiente de proteger a uno mismo y a los demas.



El Dr. Tedros Adhanom, director general de la OMS (2020) afirmé a principios
de la pandemia por COVID-19, que los factores asociados a la misma para
evitar su propagacion, el miedo al contagio, la angustia financiera y la pérdida
de seres queridos son preocupantes, debido al impacto que tienen en la salud
mental. Estas situaciones, han cambiado drasticamente el estilo de vida de
las personas de todas las generaciones y lo han transformado en un continuo
estado de transicion (Sandford, 2020).

Para las generaciones del Baby Boomers, Generacion X, Millennials y
Generacion Z, los acontecimientos sociales y variables psicologicas
ocasionadas debido a la situacién actual han producido incidencias en
distintos niveles. Si bien la division de colectivos se establece mas alla de la
edad, es de gran importancia enfocar el estudio en un rango especifico y

altamente condicionado por los factores sociales.

1.4.2 Consecuencias psicoldgicas del distanciamiento social

Los adultos emergentes, pueden verse afectados directa e indirectamente por
el COVID-19, no solo por la posibilidad que tienen a contagiarse de la
enfermedad, sino porque el distanciamiento social puede alterar su bienestar
social, emocional y mental. En esta etapa de su desarrollo, los traumas que
enfrentan pueden generar un impacto a largo plazo en su vida (Centros para el

Control y la Prevencién de Enfermedades, 2020).

Arnett (2000) comenta que las personas de entre 18 y 25 aflos son adultos
emergentes, pues el rango implica la transicion a la edad adulta temprana. Son
personas que debido a los retos y a su desarrollo individual basado en un alto
grado de independencia, responsabilidad y rol social constituyen un colectivo

de interés hacia los fines de la investigaciéon (Arciniega, 2005).

Los altos niveles de contagio de coronavirus, ademas de producir ansiedad
social en la poblacién, requieren de estrictas medidas que alteran la rutina
social y familiar de las personas (Ribot et al., 2020). En este contexto, se
intensifica la actividad de la dimension emocional-afectiva al receptar la

informacion por lo que el riesgo al que estan expuestas, ademas de expresarse



en la probabilidad que tienen de contagiarse con el virus, reside también en las

emociones y sentimientos que produce en las personas (Segura, 2020).

Segun los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (2020), el
distanciamiento social puede hacer que los millennials se sientan como si su
vida estuviera en pausa, debido a que muchos eventos importantes como
pasantias, graduaciones, nacimientos y funerales se han perdido durante la

pandemia.

El distanciamiento social afecta al bienestar emocional de los millennials,
debido a que las medidas de bioseguridad para evitar la propagacion del virus
alejan gradualmente a las personas puesto que limitan la capacidad de
encuentro con familiares y amigos para recibir apoyo mutuo durante las

diferentes situaciones que se han presentado (Xiao, 2020).

1.4.2.1 Poblacion del Ecuador

La crisis sanitaria por la pandemia de coronavirus ha agravado la salud mental
y emocional a nivel mundial, disminuyendo la calidad de vida de la poblacion
y provocando un aumento de suicidios (Acosta, 2021). Segun la Junta de
Beneficencia de Guayaquil, desde el inicio de la pandemia los cuadros
clinicos de depresién y ansiedad han ido en aumento producto del
distanciamiento social y el temor debido alto riesgo de contagio (Junta de
Beneficencia de Guayaquil, 2021).

De acuerdo con un informe del Servicio Integrado de Seguridad ECU-911,
desde el inicio de la emergencia sanitaria hasta el 3 de noviembre del 2020
en Ecuador, se registraron 220 suicidios y 429 intentos. EI mayor nimero de
incidencias ocurrié en las ciudades de Guayaquil y Quito, las cuales se han

visto mas afectadas por la pandemia de COVID-19 (ElI Comercio, 2020).

Segun un estudio acerca de los Efectos Iniciales en la Salud Mental por la
Pandemia de COVID-19 en determinadas provincias del Ecuador, realizado
por Tusev et al. (2020), donde se aplico las Escalas de Depresion, Ansiedad
y Estrés (DASS-21), se evidencio que un numero preocupante de personas
presento niveles altos o muy altos de depresion (10,3%), ansiedad (19,4%) y
estrés (13,5%).



Esta misma escala, se realizd en China y a pesar de las diferencias en la
cantidad de casos y muertes relacionadas, esta comparacion permite
evidenciar la gravedad de los niveles de DASS en el pais. A principios de la
pandemia en China, los niveles de DASS fueron mucho mas bajos, esto
puede deberse a que su poblacién ha pasado situaciones similares como la
epidemia de SARS-CoV (Tusev et al., 2020).

1.4.2.2 Lasalud mental y el bienestar emocional

La Organizacion Mundial de la Salud tiene como uno de sus principales
objetivos mejorar la salud mental de las personas y para ello, fomenta el
bienestar mental y la prevencion de trastornos mentales. De acuerdo con la
OMS (2018), la salud mental es un elemento global e indispensable en la

salud de la poblacién.

En la actualidad, debido a la pandemia por COVID-19, las personas que antes
no presentaban sintomas de ansiedad y depresion ahora se sienten
identificadas con estos, mientras que la situacibn para quienes ya

presentaban

En un articulo de Metro Ecuador (2021), la médico psiquiatra Gabriela

Reinoso afirma que:

Al Ecuador le falta mucho camino por recorrer, la salud mental aun se
maneja como un tabd. La pandemia nos ha permitido a visibilizar
estos trastornos en todos los estratos sociales y condiciones de vida.

Por eso la importancia de recurrir a un especialista.

Es por esto que la OMS (2018), indica que la salud mental y el bienestar
emocional son esenciales para desarrollar habilidades que mejoren la
capacidad individual y la colectiva de la poblacion. A partir de esta premisa,
se puede afirmar que la promocion, el cuidado y la proteccion de la salud

mental es una preocupacioén vital para todas las personas.

Tomando en cuenta que los medios de comunicacion ejercen gran influencia
en la poblacion, se puede afirmar que el contenido mediético crea y afianza
creencias, valores y conductas en su publico. Por lo que ha sido vital, durante



la pandemia por COVID-19, transmitir contenido capaz de alentar al publico a

superar esta situacion tan compleja (Feo, C. y Feo, O., 2013).

1.4.3 Précticas de bienestar personal durante la pandemia

La determinacion de medidas para sobrellevar la pandemia por COVID-19, sin
duda han alterado la forma habitual de vida, para lo cual, la poblacién no estaba
preparada social y emocionalmente. A pesar de que, las reacciones son
diferentes para cada individuo, estas afecciones pueden generar rasgos

comunes en la salud mental (Ribot et al., 2020).

Por esta razon, es posible promover el valor y el autocuidado con practicas de
bienestar personal que ayuden a cultivar emociones positivas para sobrellevar
estas afecciones. El desarrollo de ciertos tipos de practicas puede promover
en las personas respuestas afectivas y ayudarlas a sentirse positivas (Estrada
y Martinez, 2014). De esta manera, los estados afectivos positivos se
transforman en un componente esencial que incrementa los recursos

psicolégicos de afrontamiento de las personas (Fredrickson et al., 2003).

A lo largo del tiempo en pandemia, organizaciones de salud e investigadores
han compartido recomendaciones y consejos para cuidar la salud mental.
Unicef (2020), afirma que el reconocimiento de las emociones es importante

para lograr entender el sentir de cada cambio y lidiar con la tensién emocional.

La Mesa Técnica de Salud Mental en la Gestion de Riesgo de Desastres
(MINSAL, 2020), comparte que mantener rutinas como la alimentacion, horas
de suefio, actividades fisicas, creativas y relajantes, reducen incertidumbres y
sentimientos negativos. También afade, la importancia de dar tiempos de

desconexion y aprender a distanciarse psicolégicamente del trabajo en casa.

Ademas, numerosas investigaciones, centran su enfoque en la experiencia en
torno al mundo natural y su relacion con el bienestar. Por su parte, la
fascinacion por la naturaleza se caracteriza por cautivar los sentidos del ser
humano desde los pequefios factores de la misma, por ejemplo, los sonidos
del entorno natural, la brisa, los movimientos lentos de las hojas y las nubes,

entre otras que distraen la mente de preocupaciones y contribuyen al bienestar
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(Meredith, et al. 2020; Sachs, 2020; Capolongo, Rebecchi, et al., 2020; Terzano
y Gross, 2020).

1.4.3.1 Efectos de la naturaleza en la salud mental

El apego del ser humano a la naturaleza tiene efectos positivos en la salud
mental, varios estudios lo han tomado como una herramienta de cuidado para
mejorar el bienestar, la calidad de vida y como forma de ayudar a las personas
a hacer frente a la crisis actual de coronavirus (Meredith, et al. 2020; Sachs,
2020).

La necesidad del contacto con la naturaleza se hizo evidente en el encierro
como medida de bioseguridad, la influencia de pequefias o grandes areas
como jardines, terrazas o bosques, ayudan a la vincular las emociones, aliviar
estrés y reducir sentimientos negativos, en diferentes grados (Capolongo,
Rebecchi, et al., 2020).

1.4.3.2 Précticas de Mindfulness y sus beneficios en la salud mental

También la practica de mindfulness o atencion plena es una forma de
meditacion consciente que se centra en la respiracion y atencion corporal.
Esta practica de relajacion tiene impacto en el fortalecimiento de la salud,
bienestar psicolégico y puede complementar en la reduccion del estrés
(Oblitas, et al., 2018).

La atencion plena de sensaciones, pensamientos, sentimientos, respiracion y
zonas del cuerpo en el momento presente es lo que se destaca de esta
practica, una observacion pasiva de uno mismo y sus reacciones, con lo que
se logra un mayor control y autorregulacion cognitiva emocional y conductual
(Jahnke, Larkey, Rogers, Etnier y Lin, 2010).

1.4.3.3 LaInteligencia Emocional y la Terapia Cognitivo-Conductual

El término Inteligencia Emocional se define como una habilidad esencial para
percibir, asimilar, comprender y regular las emociones, de esta manera se
fomenta el autoconocimiento para poder guiar las formas de pensar y

reaccionar para lograr una estabilidad emocional plena (Goleman, 1995).

11


https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1937586721991113
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1937586721991113
https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1937586721991113

La terapia Cognitivo-Conductual es un modelo de tratamiento de diversas
afecciones de la salud mental que permite a los pacientes cambiar sus
conductas, pensamientos, emociones, Yy respuestas fisioldgicas
disfuncionales por otras que sean mas beneficiosas para solucionar sus
problemas (Polo & Diaz, 2020).

De acuerdo con Beck (1979), los pensamientos distorsionados son
interpretaciones exageradas que afectan al bienestar emocional y mental de
las personas por lo que propone la triada cognitiva que demuestra como los

pensamientos influyen a las emociones y a la conducta.

1.4.4 El Disefio de Informacion y la Visualizacién de Datos

El Disefio de Informacion se concibe como la transformacion de informacion
compleja en algo facil de entender. Esta disciplina, surge como respuesta a la
necesidad de visualizar y usar el conocimiento en forma de documentos

legales, interfaces computacionales e informacién técnica (Mijksenaar, 2001).

Asimismo, busca transformar la informacion valiosa y significativa mediante la
organizacion y la presentaciéon de datos. En este sentido, los sentimientos y las
emociones también pueden ser consideradas como datos, a pesar de no tener

un caracter estrictamente cientifico (Shedroff, 1999; Mijksenaar, 2001).

La Visualizacion de Datos, segun Edward Tufte autor de The Visual Display of
Quantitative Information (1983), consiste en “ideas complejas comunicadas
con claridad, precision y eficiencia”. Para esto, se requiere de imagenes que
se expliguen por si mismas, es decir que ayuden a que el lector comprenda
facilmente la informacion. De la misma manera, debe incluir datos clave que
despierten la curiosidad del espectador y lo inviten a explorarlos facilmente
(Brenner,2016).

1.4.5 La salud mental a través de la Visualizacion de Datos

Los datos tienen la capacidad de abstraer la realidad y de esta manera, permitir
gue las personas comprendan el mundo de acuerdo con factores relevantes.
Es por esto, que la forma en que se recopila la informacion, incluyendo u

omitiendo, determina de forma directa el mensaje que se quiere transmitir. Por
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esta razon, al contextualizarse adecuadamente, los datos pueden ser una
herramienta muy importante para escribir narrativas significativas e intimas
(Lupi, 2017).

Esto se demuestra en el proyecto de “Mapping Ourselves”, disefiado por
Georgia Lupi para Atlas of Care, que incluye seis herramientas que combinan
la reflexion personal con la extraccibn de datos para de ayudar a los
participantes a comprender como su propio comportamiento, interacciones y
relaciones personales contribuyen a su bienestar emocional (Pentagram,
2021).

El proyecto indaga en el valor de las conexiones interpersonales y para ello,
utiliza los principios del “humanismo de datos”, al centrarse en aquellos con los
que los participantes pueden relacionarse. Asi mismo, en el caso de “Bruises:
The Data We Don't See”, se pudo evidenciar el poder de la recopilacion de
datos personales como una herramienta para la salud y el bienestar
(Pentagram, 2021).
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CAPITULO 2

2. METODOLOGIA

Tomando en cuenta las limitaciones de movilidad y el riesgo de contagio debido a la
pandemia por COVID-19, toda la informacion obtenida para llevar a cabo la

metodologia de investigacion se obtuvo mediante herramientas de conexidn virtual.

Tras el andlisis de fuentes bibliograficas primarias y secundarias acerca de temas de
interés para la investigacion, se ha optado por el desarrollo de una investigacion
mixta, que consiste en la recopilacion datos cuantitativos (QuestionPro, 2021) cuyo
analisis nos acerca a lo cualitativo, que a su vez proporciona diferentes puntos de

vista desde datos mas detallados.

Ademas, se llevé a cabo una metodologia participativa que, en psicologia, permite
a las personas generar autoconciencia y resolver sus propios problemas para que asi
puedan ser agentes activos en la construccion del conocimiento y la busqueda de una

mejora en la calidad de su propia vida (Madrid, 2015).

2.1 Métodos

Para llevar a cabo la investigacion, se utilizé el método Cuasi-etnografico que
contempla estudios a corto plazo del trabajo de campo, y a su vez, se caracteriza
por profundizar en eventos o situaciones sociales particulares como el contexto
de distanciamiento social, la salud mental y, por ende, el bienestar individual
(Murtagh, 2007).

Asimismo, se emple6 el método de Estudio de casos que consiste en analizar
la realidad de multiples casos que se desean explorar, comparar, describir y/o
explicar; a fin de obtener las mejores practicas de estos. Para ello, es necesario
gue la eleccion de casos sea en funcion de la revelacion que cada uno de ellos

aportaria al estudio en su totalidad (Yin, 1984).

Los casos seleccionados fueron Nuclear Risk: An Expanding Concern, por su
método de Visualizacién de Datos; Mapping Ourselves, debido al desarrollo de

actividades que combinan la reflexion personal con la recopilacién de datos
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personales; y Bruises: The Data We Don’t See, ya que demuestra como la

recoleccion de datos puede ser una herramienta de salud.

Por altimo, utilizamos el método de Design Thinking que, de acuerdo con Tim
Brown, presidente ejecutivo de IDEO, es un enfoque de innovacion centrado en
las personas; que comprende una serie de estrategias creativas que buscan
potenciar el proceso de disefio al analizar, comprender y proponer soluciones

Optimas para satisfacer sus necesidades (IDEO, 2020).

2.2 Técnicas

Se utilizé la técnica de la observacién no participante, que consiste en la
recoleccion de informacion sin la participacion activa y con la mayor objetividad
posible. De esta manera y su observacion indirecta la investigacion se
complementa de documentacion fotografica, literaria, grafica, entre otros tipos
(Universidad Internacional de Valencia, 2018).

Ademas, se realizaron entrevistas a profesionales de diferentes areas de
interés. Esta técnica consiste en obtener informacién personalizada, en el
segundo caso, de forma oral acerca de hechos, opiniones y/o experiencias
(Folgueiras, 2016), a fin de obtener nuevas perspectivas de profesionales en

areas como la psicologia, nutricion, mindfulness y el yoga.

El Mapa de experiencia es un modelo que sirve para conocer la experiencia
completa de una persona que intenta conseguir una meta o satisfacer una
necesidad, de esta manera se pueden identificar insights claves para generar

soluciones afines a la realidad de las personas (Gomez, 2017).

La Restructuracion Cognitiva que parte de la Terapia Cognitivo Conductual se
utiliza para identificar y cambiar los pensamientos distorsionados, por lo que fue
importante que el grupo objetivo pudiera reconocer el origen genuino de sus

emocionesy el impacto de los pensamientos sobre ellas (Bados y Garcia, 2010).

En la Figura 2.1 se muestra un grafico que representa la importancia del Mapa
de experiencia, la Restructuracion cognitiva y la Inteligencia emocional para el
desarrollo de nuestro proyecto puesto que permiten reconocer las experiencias,

gestionar emociones y evaluar los pensamientos de nuestro grupo objetivo.
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Mapa de Restructuracion
experiencia Cognitiva

Inteligencia
emocional

Figura 2.1. Esquema de relacién entre el Mapa de experiencia, la Inteligencia

Emocional y la terapia Cognitivo-Conductual [Elaboracién propia]

2.3 Herramientas

El moodboard o también conocido como mapa de inspiracion, es una
herramienta creativa que consiste en la observacion y sintesis de ideas para ser
expresadas visualmente a través de imagenes y palabras. Esta herramienta
ayuda en la fase de ideacién del proyecto, al abordar el contexto general de la

problematica (Saavedra, 2018).

El coolboard es una herramienta que basa su estudio en la observacion y
sintesis, agrupando influencias visuales que permiten apoyar los conceptos,
tendencias y casos de estudio. De esta manera, da direccion a la representacion

del proyecto en el disefio (Visocky y Visocky, 2017).

Catarsis es un proyecto que contiene herramientas de elaboracion propia, que
tienen el propésito de crear una experiencia en la recoleccién de datos y afiadir
valor a la investigacion. En este contexto, se desarroll6 el instructivo de bienestar

emocional Catarsis que contiene las herramientas de recoleccion de datos:

Mapa emocional, que consiste en el registro de emociones de acuerdo con las
actividades que se realizan durante el dia; Diario emocional, donde se

identifican los pensamientos distorsionados y se hace su respectivo
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cuestionamiento, y la Curva emocional, donde puede registrar visualmente las

emociones durante la semana.

Las herramientas fueron aprobadas como piloto por el Psicologo Juan Carlos
Pingel y se la aplic6 a una muestra de 13 personas de entre 19 y 25 afos,
durante una semana. El objetivo de esta herramienta es permitir que las
personas alcancen un estado de autoconsciencia y reflexion acerca de la
importancia que tienen los pensamientos sobre las emociones, y para ello, fue
necesario que aprendieran a identificar las emociones mas significativas de su
dia a dia, entre las categorias de responsabilidades, relaciones personales y

actividades individuales.
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CAPITULO 3

3. RESULTADOS Y ANALISIS

3.1 Resultados de los métodos

Para realizar este estudio se utilizé el método cuasi-etnografico, por lo que se
contactd con 10 personas cercanas a nuestro entorno, que estuvieran en el
rango de edades de 19 a 25 afios. Se les solicitd que llevaran a cabo un registro
de sus emociones y pensamientos de acuerdo con las actividades que realizaron

por dia durante una semana.

Cada aporte ayudd a crear un recorrido emocional el cual fue plasmado en
nuestro producto final, permiti6 profundizar en las consecuencias del
distanciamiento social en el bienestar emocional de los adultos emergentes y
revelar patrones de comportamiento que pueden ser aprovechados en el area

de psicologia.

En la Tabla 3.1 se muestra el analisis cuantitativo realizado a partir del registro
de emociones obtenidas por los participantes, lo que nos ayudo a determinar las
emociones mas predominantes durante la semana. Estos datos se utilizaran en
los productos gréaficos para mostrar visualmente el recorrido emocional de los

adultos emergentes.

Tabla 3.1. Datos cuantitativos [Elaboracion propia]

Muestra de Adultos emergentes

R.L LA. E.C. D.R. AR. E.l M.V. LV. N.G. 1.C.

Felicidad 17,78 31,75 48,00 22,73 23,81 28,21 28,81 23,81 26,98 35,42
Serenidad 42,22 23,81 26,00 18,18 39,68 46,15 33,90 30,16 42,86 25,00
Indiferencia 26,67 14,29 14,00 9,09 17,46 15,38 13,56 15,87 1,59 6,25
Triste 8,89 15,87 2,00 11,36 1,59 513 8,47 9,52 14,29 8,33
Miedo 2,22 4,76 8,00 18,18 12,70 2,56 10,17 9,52 9,52 8,33
Enojo 2,22 9,52 2,00 20,45 476 2,56 5,08 11,11 4,76 16,67

Emocién

En Tabla 3.2 se muestra el analisis inductivo a través del método de Estudio
de casos, aportd caracteristicas claves entre cada uno de ellos, para asi
determinar las mejores practicas que contribuyen al presente proyecto. Se
analizaron proyectos relacionados con la visualizacion de datos, en los cuales
participo la Disefiadora de Informacion Giorgia Lupi y el prestigioso equipo de
Pentagram; estos fueron:
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1. Nuclear Risk: An Expanding Concern

2. Mapping Ourselves,

3. Bruises: The Data We Don’t See

Tabla 3.2. Casos de estudio [Elaboracion propia]

Casos Nuclear Risk: | Mapping Bruises: The Observaciones
An Ourselves Data We Don’t
Expanding See
Concern
Concepto Se basa en el Muestra los Lograr que el Los conceptos se
Reloj del “Ecosistemas de | publico sea pate | basan en la
Juicio Final cuidado” para de la Historia de | informacién que
que simboliza | propiciar la vida de una muestra cada uno de
la proximidad reflexion persona. los casos.
del mundo a personal.
final.
Producto Visualizacién Libro de trabajo | Representacion | Los casos se
de datos que que contiene visual desarrollan en la
examina las herramientas experimental del | disciplina de
amenazas visuales de costo emocional | visualizacion de datos,
existenciales conexion del cuidado. desde enfoques
de la personal. informativos, de
humanidad. comportamiento y
relaciones personales.
Recopilaci | Informacion Recopilacion de | Recopilacion La forma de
6n de cualitativa y datos propios diaria de datos recopilacion de datos
datos cuantitativa de | del observacionales | depende de la
una amplia comportamiento, | , emocionales, funcionalidad que
gama de interaccién y de pensamiento | cumpla para la
fuentes. redes y clinicos. divulgacion final de la

personales.

Acompafiado de
datos cientificos
e incidentales
para una
visualizacién
significativa.

informacion obtenida.
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Caracterist

La

Se basa en

Estrategias de

La representacion de

icas visualizacion técnicas de visualizacion datos informativos y

Visuales se representa | Visualizaciones alternativas para | humanistas se realizan
de forma estandar como enfatizar la mediante narrativas
dinamica e lineas de tiempo | situacion visuales atractivas que
impactante raql_cales y particular de N unen 'dato.s numéricos
acerca del gréfico de estilo | una sola familia. | con hlstor|a§,
nuclear. Gantt. ) personas e ideas.

Se emple6 una
linea de tiempo
Incorpora fluida para
formas reflejar la
circulares que naturaleza
se basan en la subjetiva de la
forma del reloj enfermedad.
y refuerzan el
cardacter ciclico
y temporal de
los problemas.

Aporte Vision Laminas que Visualizacion Estas visualizaciones
detallada de la | buscan el gue muestra el de datos buscan que
informacion bienestar poder de la el receptor reflexione
que se utiliza personal de recopilacion de acerca del tema que
para maneras datos tratan.
configurar el analdgicas y personales
Reloj del accesibles para | como una Mapping Ourselves
Juicio Final, casi cualquier herramienta hace participe a las

enfocado en el
riesgo nuclear.

persona.

para la salud y
el bienestar.

personas mientras que
los otros dos casos
exponen informacion
obtenida.

Parte de los proyectos seleccionados, adoptaron un enfoque humanista de los
datos que centra la representacion de estos mediante narrativas visuales
atractivas con las que las personas se pueden relacionar. La recopilacion de
datos permitio la comprension del comportamiento, interaccion y relaciones

personales que aportan a la salud y bienestar.

El método Design Thinking brind6 una solucion a nuestra problematica
centrada en los adultos emergentes ya que nos ayudo a entender que el
ambiente en el que se desarrollan influye en sus emociones y pensamientos. A
través de este método determinamos que la mejor forma de comunicar
visualmente la importancia del bienestar emocional seria mediante
visualizaciones de datos y de herramientas de recoleccion de estos datos (véase

en la Figura 3.2).
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3.2

Desde los métodos cuasi-etnografico y Design Thinking, se llevaron a cabo las
técnicas de observacion no participante y las entrevistas. La observacién no
participante fue de caracter netnografico y las entrevistas fueron realizadas a
expertos en el area de psicologia, que aportaron diferentes puntos de vista
acerca de la interaccion humana y como esta se ha visto afectada por el

distanciamiento social en la salud mental de nuestro grupo (véase en tabla 3.3.

Grupo altamente «

ocial
ental ®
y sociale

PROBLEMA

Naturaleza s el ser humano

Diseno de Informacion

CONTEXTO

Pandemia
[ ]

Estado de Bienestar

Salud Mental

Bienestar psicologico, emocional y socia

Adultos emergentes

Enfoque entre 19 a 25 anos

Herramientas

Productos

Editorial

o
A

e Mindfulness

ENTREVISTAS

5 personales y
de una herramienta
propia.

Figura 3.2. Método de generacion de ideas del Design Thinking

[Elaboracion propia]

Resultados de las técnicas

y tabla 3.4).
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También se entrevistd a un instructor de practicas de relajacion, Mindfulness o
atencion plena, que aporté con puntos clave para entender la relevancia de la

observacion pasiva de cada persona.

Las entrevistas se realizaron a los psicélogos Grace lvonne Vega Méndez y Juan
Carlos Pingel Erraez, quienes nos ayudaron a profundizar conceptos de su area
de experticia como el comportamiento humano durante la situacion de
pandemia, la relevancia del ambiente, las causas e incidencias en la salud
mental. Ademas de aportar, con informacion y retroalimentacion clave para la

creacion de nuestro material grafico.

La entrevista a la Instructora de Mindfulness Aglae Febres Cordero nos permitio
comprender la importancia de prestar atencion al momento presente y como la
practica de la atencién plena puede ayudar a reducir los niveles de tristeza y
ansiedad en las personas. Esto fue de gran utilidad para la propuesta de

actividades que mejoras en el bienestar emocional de los adultos emergentes.

La técnica de mapa de experiencia permitio llevar a cabo un registro de las
situaciones o actividades que realizaron los adultos emergentes, y determinar

las emociones y/o pensamientos que generaban.

De esta manera se logré identificar patrones de comportamiento que pueden
llegar a ser importantes en el area psicoldgica. La recopilacion de datos
mediante esta técnica se utiliz6 como parte principal del desarrollo del material

gréfico.

La restructuracion cognitiva psicolégica logr6 que los participantes se
involucraran en la mejora de su bienestar emocional, ya que tuvieron que
analizar sus pensamientos para asi poder entender mejor de donde provenian.
Se obtuvo una respuesta positiva de la mayoria de ellos, quienes encontraron

util e interesante realizar estos ejercicios.

3.3 Resultados de las herramientas

La herramienta moodboard se muestra una recopilacion de imagenes que
muestran el cambio en el estilo de vida de las personas y cOmo se adaptan para

realizar sus actividades cotidianas, laborales y formativas (véase en la figura
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3.3). El andlisis de estas actividades permitio conocer los indicadores mas
importantes en el contexto general de la poblacion.

MOODBOARD Relaciones personales

Restricciones

Distanciamiento social s
Conectividad Ocio
Afecciones psicologicas

Medidas de bioseguridad
Limite de aforo
Movilidad

Actividades formativas

Ambiente en casa
Distanciamiento social
Conectividad
Afecciones psicologicas

Trabajo

Conectividad
Ambiente en casa
Afecciones psicologicas
Medidas de bioseguridad

Figura 3.3. Moodboard del contexto general de la problematica

[Elaboracion propia]

Las variables expuestas para la pauta de observacion, véase en tabla 3.3,
corresponden a escenarios que nuestro grupo objetivo afronta en su dia a dia,
en esta nueva normalidad. Los factores relacionados a estos cambios y

consecuencias fueron parte de las observaciones que se detallan en la tabla.

Tabla 3.3. Pauta de Observacién Netnografica, no participativa

[Elaboracion propia]

Variable Dimension/ Observaciones
Subdimensiones/
Indicadores

Escenario 1

Actividades formativas Ambiente en casa Desorganizacion debido al ambiente
Distanciamiento Cambio en el método educativo
social
Conectividad Incremento del uso de dispositivos

tecnoldgicos

Afecciones Estrés, ansiedad, alteracion del suefio
psicolégicas y estado emocional

Escenario 2

Relaciones personales Restricciones Disminuyen los lugares de encuentro
Distanciamiento Afecta a las relaciones con familiares
social y amigos
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Conectividad

Cambios en la interaccion sociales

bioseguridad

Afecciones Estrés, ansiedad, alteracion del suefio
psicoldgicas y estado emocional

Escenario 3

Trabajo Conectividad Incremento del uso de dispositivos

tecnoldgicos

Ambiente en casa Interrupciones en el hogar
Afecciones Estrés, ansiedad, alteracién de suefio
psicolégicas
Medidas de Aplicado en trabajo de oficina
bioseguridad

Escenario 4

Ocio Medidas de Limitan el uso de areas de recreacion

Limite de aforo

Disminuye la capacidad de personas
gue pueden asistir a ciertos lugares

Movilidad

Evitar lugares concurridos y el uso de
transporte publico

Por otro lado, el analisis de las imagenes correspondientes a la herramienta de

coolboard, se dividi6 en casos relacionados con la recopilacion y visualizacion

de datos (véase en la Figura 3.4). Asi mismo, se estudi6 a las disefiadoras que

formaron parte de estos proyectos, o que permitié identificar elementos

esenciales para el desarrollo de nuestra propuesta.

P
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— Referencias
. visuales

Mapping Ourselves

Bulleting of the Atomic Scientists

— Bruises: The Data We Don't See
Dibujando el Bienestar

=) Dear Data

Disciplinas
Disefio de Informacion

Visualizacion de datos
Diseno editorial

Disefadoras
Manuela Garreton
Giorgia Lupi
Stefanie Posaveci

Figura 3.4. Coolboard [Elaboracion propia]




La pauta de observacion netnografica de la tabla 3.4, permitié guiar el proyecto
a través del estudio de referencias visuales que incorporan la visualizacion e
interpretacion de datos con el humanismo de datos, la salud y el bienestar

personal y colectivo.

Tabla 3.4. Pauta de Observacidn Netnografica, no participativa

[Elaboracion propia]

Dimension/
Variable Subdimensiones/ Observaciones
Indicadores
Escenario 1
Desarrolla una herramienta de
Referencias Mabping Ourselves visualizacion de datos que permite a
Visuales pping las personas reflexionar acerca de si
mismas.
Bulleting of the Atomic Recopila y presentar informacion de
Scientists manera atractiva y eficaz.
. Utiliza los datos como herramienta
Bruises: The Data We
) para comprender la naturaleza
Don’t See
humana.
o . Recoleccion, proceso y visualizacion
Dibujando el Bienestar : pr y
de la informacion.
Recoleccion de datos documental y
Dear Data
personal.
Escenario 2
o - L Permite presentar informacion de
Disciplinas Disefio de Informacion prese X
manera precisa y efectiva.
. N Busca representar los datos en
Visualizacion de datos g
formato de gréfico.
S oo Permite componer de forma 6ptima
Disefio editorial . . L
en diferentes tipos de publicaciones.
Escenario 3
Desarrolla proyectos
I . interdisciplinari n ar
Disefiadoras Manuela Garretén Inte d ScIplinarios en areas ,de su
interés, como la visualizacion de
datos.
Tiene una perspectiva muy
Giorgia Lupi humanistica de la visualizacién de
datos.
Stefanie Posaveci Aporta a la recoleccion de datos de
manera innovadora.
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3.4 Material Gréafico: Catarsis Emocional

El analisis de la informacion obtenida mediante herramientas de recopilacion
de datos permitié exteriorizar los pensamientos y las emociones de los adultos
emergentes, ademas de proporcionarles habilidades de observacion que les
permitieron analizar y comprender el impacto del estado de bienestar para

mejorar la salud mental.

3.4.1 Instructivo de bienestar emocional “Catarsis”

El proyecto fue denominado “Catarsis Emocional”, debido a que este término
se refiere a la liberacién de emociones y pensamientos negativos que alteran
la mente. A través del instructivo de bienestar emocional “Catarsis” se
determind el impacto que tienen las emociones y los pensamientos en el estado
de bienestar de 13 adultos emergentes, en el contexto de la pandemia de
COVID-19.

El instructivo, que se muestra en la Figura 3.5, permiti6 que los adultos
emergentes, determinaran si las emociones que sentian se basaban en hechos
genuinos o provenian de sus propios pensamientos. Es asi como la reflexion
personal, los ayudé a cuestionar sus pensamientos distorsionados y a
cambiarlos por nuevos pensamientos que les generaran emociones mas

saludables.

Figura 3.5. Instructivo de bienestar emocional Catarsis [Elaboracidn propia]

Para ello, se recopil6 informacion en las herramientas “Mapa emocional” y
“Diario emocional” acerca de las actividades que realizaron a diario y las

emociones que registraron (véase en la Figura 3.6).
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Figura 3.6. Herramienta de mapay diario emocional con los datos personales

de un participante [Elaboracion propia]

Estas actividades se dividieron en responsabilidades (R), que incluyen
actividades laborales, educativas y quehaceres del hogar; relaciones
personales (RP), que incluyen la interaccién con amigos y familia; y actividades
individuales (Al), en las cuales los participantes pudieron dedicar tiempo de

calidad asi mismos.

Ademas, como podemos ver en la Figura 3.7, estos datos se pueden
representar visualmente cada semana en la herramienta de “Curva emocional”,
es asi, como se logra analizar el impacto o valor que tienen las actividades y/o

situaciones que realizan con relacion a las categorias.

Curva

emocional

Figura 3.7. Curva emocional [Elaboracion propia]

Se complemento con la recomendacion de practicas de bienestar para reducir
las emociones negativas y priorizar la felicidad propia. Estas practicas se
centran en iniciativas que permitan tener mayor control sobre las actividades

gue se realiza durante el dia, maneras de fortalecer las relaciones personales,
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el tomar conciencia de la importancia de crear retos con propdésitos y aprender

a conocer su mundo interior para valorarse (véase en la Figura 3.8).

Figura 3.8. Recomendaciones de practicas de bienestar [Elaboracién propia]

3.4.2 Visualizacion de datos “Catarsis emocional”

Se interpretaron los datos de 10 de nuestros participantes para la
representacion visual, tras varias propuestas en los bocetos iniciales de la
visualizacion de datos, se opto por la representacion a través de una estructura
de centros y periferias con el fin de dar relevancia al recorrido emocional de
nuestros participantes en una representacion lineal atractiva y bajo cédigos de

color para distinguir a cada uno (véase en la Figura 3.9).

DR. E .

Figura 3.9. Interpretacion de datos [Elaboracion propia]
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Para realizar la visualizacién de datos Catarsis emocional, se aplicé un enfoque
humanista de datos que permitio reflejar las emociones y pensamientos de 10
adultos emergentes. El proyecto se centra en la importancia que tienen los
pensamientos en la forma de actuar y percibir la vida por parte de las personas

y cOmo estos, se pueden cambiar para mejorar su estado de animo.

En la Figura 3.10 se puede observar la Visualizacion de datos “Catarsis
emocional” en su version principal, la cual explica el objetivo del proyecto, los
meétodos y las técnicas utilizadas. La imagen principal muestra el recorrido
emocional de nuestros participantes, el cual fue determinado de acuerdo con
los datos obtenidos previamente.

Catarsis
emocional

Figura 3.10. Visualizacién de datos Catarsis Emocional [Elaboracion propia]

Los datos adquiridos a través del Instructivo Catarsis fueron analizados con el
fin de mostrar las variables mas importantes de acuerdo con nuestro estudio.
De esta manera, se busco representar el recorrido emocional por dias y segun

las categorias antes explicadas.

Ademas de registrar la cantidad de emociones y su promedio semanal, también
se registro cual fue la emocion dominante en la semana, la cantidad de
cuestionamientos (C) y nuevos pensamientos (NP) descritos en el diario (véase
la tabla 3.5).
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Tabla 3.5. Analisis de datos de un participante [Elaboracién propia]

Semana Restructuracion Cognitiva Cantidad de
Emocidn L M M 1 % s D C NP Emociones

Muy feliz 8

Feliz 19
Normal [ NPYC NP x2 NP NP x3 NPx2yC 3 12
Triste NPyC NP NP 1 4
Muy Triste NP 1
1
4 14 45 Total

Hikiwie

Enojado NP

Las visualizaciones de datos combinan los datos cuantitativos y cualitativos
mas relevantes para el proyecto que brindan profundidad de detalle acerca de
los temas que tratan y permiten construir una narrativa integral acerca de las
emociones de las personas, sus pensamientos y los comportamientos en

consecuencia.

En la Figura 3.11 se muestra la version artistica de Catarsis emocional, la cual
se centra en el recorrido emocional de los adultos emergentes y muestra los

datos mas relevantes para comprender la informacién expuesta.

Catarsis
emocional

Figura 3.11. Representacion artistica Catarsis Emocional [Elaboracion propia]
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3.4.3 Validacioén

La validacion se realizé con el Psic. Juan Carlos Pingel, quien ha dado
seguimiento al proyecto desde el desarrollo de las herramientas de
recopilacion de datos y quien recomendoé explicar detalladamente las mismas
y proponer practicas de bienestar que permitan sobrellevar las emociones
negativas que puedan presentar los participantes, haciendo énfasis en el

empoderamiento y la autoestima.

Las herramientas de recoleccion de datos, fueron ideadas mediante una
exhaustiva investigacion cientifica acerca de la interaccion humana, las
emociones y las técnicas psicoldgicas que permitieran una mejora en el estado
de animo. Se pudo comprobar que tanto la visualizacion de datos Catarsis
emocional como el instructivo Catarsis, permitieron revelar comportamientos,
pensamientos y emociones de los jévenes por lo que pueden ser de gran

utilidad para mejorar el estado emocional de las personas.

Ademas, estos productos lograron eficazmente comunicar y expresar datos
estadisticos de una forma mas humana vy artistica, con codigos y
nomenclaturas que fueron explicados con un lenguaje claro y comprensible
gue permitié que las personas pudieran observar la importancia que tienen las

emociones y como afectan su comportamiento.

Tanto la visualizacién de datos como el instructivo fueron aprobados por el
profesional del area en que enfocamos el proyecto, por lo que, Catarsis aporta
productos de investigacion cientifica y profesionalizantes (véase en figura
3.12).

ata et e ]

ocional : = I - eniBR8

Figura 3.12. Validacién [Elaboracidn propia]
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3.5 Andlisis de Costos

El andlisis detalla las fases del proyecto que se han desarrollado mas la

implementacion con un aproximado de las impresiones de los productos. Cada

fase corresponde a un proceso que registra el estudio realizado a través de

fuentes primarias y secundarias; la ideacidon de las herramientas como

propuestas de valor, los disefios finales de los productos y su implementacion

(véase la Tabla 3.6).

Tabla 3.6. Analisis de costos del proyecto dividido en fases [Elaboracidn propia]

N2 DESCRIPCION DIAS COSTO UNIT.  TOTAL
Fase I: Investigacion y Recopilacion de datos
2 Disefiadoras 12 40,00 $ 960,00
Investigacion Secundaria: articulos cientificos
Investigacion Primaria: entrevista con profesionales de la psicologia
Fase II: Ideacidn y Disefio
2 Disefiadoras 3 40,00 5 240,00
Ideacion de la herramienta de recopilacion de datos
Investigacidn Primaria: aprobacién con profesionales de la psicologia
2 Disefadoras: Instructivo 4 40,00 S 320,00
Disefio de herramientas de recopilacidn de datos
Redaccion de la informacidn
Diagramacion de Instrustivo de Bienestar emocional
2 Disefiadoras: Visualizacidn de datos 7 40,00 3 560,00
Interpretacidn de datos
Redaccion de la informacidn
Diagramacion horizontal (Principal e Individuales)
Diagramacion vertical (Secundaria y Artistica)
Fase Ill: Implementacion
100 Impresion de Instructivo: Papel reciclado y pasta dura 15,00 S 1.500,00
50 Impresion de Poster de Visualizacion de datos 10,00 § 500,00
Imprevistos 10% S 408,00
Gastos Administrativos s 816,00
Utilidad s 1.020,00
Subtotal g 6.324,00
COSTO TOTAL
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CAPITULO 4

4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

El proceso de investigacion, ideacion y construccion de Catarsis es una
alternativa que permite valorar las consecuencias de la nueva realidad, tras la
pandemia por COVID-19, en el bienestar emocional de los adultos emergentes,
y ademas les permite autoevaluarse y mejorar su salud mental. Si bien este
proyecto fue ideado durante el distanciamiento social, puede ser utilizado en

todo tipo de situacion.

Los resultados obtenidos mediante la herramienta de recopilacion de datos,
permiten a comprender como una actividad que se realiza a diario puede
provocar diferentes emociones. Ademas, dejan en evidencia lo importante que
es analizar los pensamientos y la actitud con la que se decide afrontar las

situaciones.

El enfoque humanista de los datos, permitid representar las emociones de
diferentes personas provocadas por hechos o0 pensamientos que afectan su dia.
Por lo que se puede afirmar que, nuestro producto grafico permite que las
personas entiendan mejor el valor que tiene su salud mental y que dispongan

de practicas para mejorarla.

Este proyecto es una muestra mas, de como los datos pueden ser mas que
numeros, tablas y graficos estadistico-cientificos, permite que no solo los
profesionales puedan analizar a los pacientes sino también aplicarselo a uno
mismo. Ademas, no sélo es un producto grafico, sino que también puede
convertirse en piezas artisticas, ambas informativas y de autoconocimiento que
pueden ser aprovechados tanto por los profesionales del area como por el

publico general, dado que se trata de un producto cientifico y divulgativo.
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4.2

Recomendaciones

Para realizar proyectos similares, se recomienda realizar estudios etnogréaficos
de mediano plazo que permitan recabar mas informacion. Se recomienda
desarrollar una plataforma en linea que permita a las personas ingresar sus

datos y automéaticamente generar la visualizacion de estos.

Los datos recabados en estas herramientas son personales y la informacion
proporcionada deriva de la investigacion previamente realizada, por lo que estos
productos no son una forma de diagndstico ni tratamiento para trastornos o

enfermedades mentales.
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APENDICE

Entrevista

Psic. Juan Carlos Pingel Erraez

Gabriela: Nuestra idea nace de esta idea.... viene de la pandemia mas que nada y
de como nos cambid nuestra vida, como cambié el trabajo, como cambio las clases,

las relaciones personas.

Entonces tuvimos la idea de buscar o conocer ¢ cual es la incidencia que ha tenido de
manera en la Salud Mental y emocional de las personas? y para esto requeriamos

entrevistar a profesionales del area. Entonces comencemos con la entrevista.

1. ¢Como afecta el distanciamiento social a la salud mental de adultos emergentes
(19 a 25 afios)?

Psic. Juan: Ok, chévere mira qué coincidencia que mi fondo es el del coronavirus
(risas) estaba dando algunas charlas de este tema del COVID y bueno ahi lo saqué

a relucir.

Mira te cuento algo, el distanciamiento social en la salud mental de este tipo de
poblaciones afecta sobre todo a las relaciones sociales que las personas puedan
tener. ¢Por qué se basan en esto? porque por ejemplo desde los inicios de este
tipo de personas, estamos hablando de 14, 15, 16 afios, sus relaciones estan base
a identificaciones que tienen con las demas personas, eso quiere decir y si te das
cuenta de que a lo mejor te vas a dar cuenta que a ti también te sucedio, es el
hecho de que nifios se retnen con nifios y nifias se redanen con nifias, todos
comparten algo en comun. En el caso de los nifios todos comparten, por decirte
alguna aficidén algun deporte... algo que les motiva, algo que les llame la atencion
y en las nifias igual, que un cantante que un estereotipo, alguna modelo, alguna
revolucionaria, en fin alguien siempre estan marcando y eso es lo que caracteriza

al grupo, tener ese contacto en comun de las personas y esto también obviamente
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dentro de este grupo social pues también existen componente reveladores, eso
guiere decir que un miembro del grupo trae a colacion al grupo, que por ejemplo
experiencias, momentos que se han dado en algin momento, pues también
comienzan a formar parte de eso, te llama la atencion y obviamente tu comienzas
a querer experimentar o querer de alguna u otra manera sentir algo de lo que este
miembro del grupo trajo y también ta te motivas si quieres ser el revelador del grupo
¢no? Entonces ya después tu traeras algo a colacion del grupo ¢no? y eso pues
comienza a formar parte de esta dinamica de lo que es el grupo.

Bueno como ese es el fin de la parte de las edades de los grupos, en estas edades
gue ya tiene su criterio un poco mas formado, un poco mas establecido.
Obviamente esta latente la parte de la educacién, hay una crisis de por medio que
se da aqui, en la cual tu sales del cole y pasa a la universidad, ahi generas una
crisis porque ya es el cambio de una estructura académica muy diferente a lo que
venias en el cole, en el cual te presionaban, estaban ahi de has tu deberes o si no
hacemos llamados a tus papas y en la u no pasa eso, si te quedas te quedaste, te
pusieron tu RP y te fuiste con tu RP y si le cuentas a tus papas bien y si no le

cuentas pues ya fue ¢no?.

Entonces, bueno también esta en ese tipo de preparacién en ese tipo de cosas que
alguna u otra manera se va (tose) y ahi es donde el distanciamiento social de
alguna u otra manera comienza a afectarse ¢ por qué? porque el grupo comienza
a dividirse ¢no? entonces claro tl ya estabas con tu grupo y el distanciamiento
social ya hace que te tengas que separar, no sales con ellos, tal vez ya no tengan
esa interaccion como tenian antes, ya no hay ese dinamismo de grupo de que traes
algo revelador, de que compartes algo, sino ya mas bien esa parte de ahi
practicamente en ese sentido se ve disminuida y en alguno casos puede ser hasta

anulada ¢,no?

Y obviamente también hay otros factores a considerar, del factor de la pandemia
es que obviamente pues si tu sales corres un riesgo y al regresar ta de alguna u
otra manera generas un riesgo. Porque tu corres el riesgo de contaminarse, pero
también a lo que tu regresas corres el riesgo de contaminar a las personas que
estan dentro de tu casa. Entonces ahi también comienzan ese tipo de factores que

influyen en este distanciamiento entonces tu ya comienzas a generar este tipo de
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distancias y obviamente la socializacion de estas personas ya es muy muy baja,
entonces claro estar encerrados, obviamente pues la persona comienza a
deprimirse, o la persona comienza a sentir cierto tipo de ansiedades porque es
como que ese movimiento, esa interaccion que antes teniamos ya no lo tenemos,
ya nos aburrimos. Ya actividades que antes nos placian ya no nos placen ¢no?.
Inclusive hasta los propios videojuegos, que hoy en dia es casi todo en linea y te
pasabas jugando, ya practicamente ya no es lo mismo, entonces obviamente pues
esa es la afectacién desde la parte social, es la parte en el cual ya no encuentras
placer en muchas de las actividades que tu hacias y obviamente comienzas a

cerrarte un poco mas.

. ¢, Como cree que ha afectado la hiperconectividad durante el distanciamiento social

a la salud mental de los millennials?

Psic. Juan: Bueno la hiperconectividad en todo sentido ha afectado no solamente
en lo que es la salud mental, sino en lo que es la salud integral diria yo. ¢ Por qué?
porque la salud mental hee podriamos rescatar las caracteristicas que ya te dije
hace un ratito, aparte de que bueno puede provocar depresion, ansiedad, puede
bajar tu autoestima, puedes tener problemas de socializacion, puedes inclusive
llegar a tener despersonalizaciones, en fin, puedes generar algunos tipos de cosas
gue te podrian estar afectando. Pero en la parte que es la salud integral es mayor,
épor qué? porque, por ejemplo, ahora con tus salidas ya no sales, entonces no
generas una actividad fisica ¢no? por ejemplo cuando tu estabas en el campus e
ibas de una clase a otra, caminabas y ahora tu caminas de aqui a la cocina (risas).
Entonces obviamente esa parte de ahi, ya no hay esa hiperactividad, ya no hay

ese ambito de poder salir y hacer algo, algun tipo de actividad.

Entonces la hiperconectividad esta afectando, afecta la alimentacién, porque
obviamente, claro tienes tu cocina, tienes todo a la mano, en cambio en el campus
tenias un dolar y tenias que comenzar a decidir o te movilizabas o comias ¢no?
(risas) en algunos casos, en otros casos era la salida por ahi con los panas y te
limitabas, pero, o sea habia decisiones que tomar, pero a la larga pues te evitabas

cierto tipo de cosas y te ponian un poco mas sano.
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Una y dos el golpe de la pantalla realmente esta afectando mucho a lo que es la
salud en lo que es la salud ocular ¢no? Pasamos ya no 8 horas sino 14, 15 horas
plasmados en una pantalla y la verdad es que te cansas mas rapido, ya hay un
momento que tu te cansas y dices ya no puedo seguir aqui sentado, claro tu puedes
decir que no mira que estas en tu casa, estas comodo y ni sé que cuento jSi! pero

no es lo mismo ¢ya?

Entonces la hiperconectividad si obviamente afecta y yo diria que muchisimo mas
en la salud integral, hablemos de un todo, hablemos de todo este tipo de cosas.
Pero si quieres dedicarte o tener tu respuesta mas hacia la salud mental:
ansiedades, depresiones, baja autoestima y problemas de socializacion,
despersonalizacion, ¢por qué digo despersonalizacion? porque he descubierto,
bueno no es que he descubierto porque obviamente esto se ha dado en ciertas
situaciones, por lo menos en un red, Twitter ¢,no? donde tu creas tu pagina y creas
una cuenta y lo general empiezas a emular la vida y la actividad de alguien y/o de
una persona famosa y ta por ejemplo puede emular la vida de una cantante y a
través de eso tl puedes interactuar con otras personas y ya obviamente eso te
despersonaliza, por que en algin momento te llegas a involucrar en ese tipo de
cosas. Yo tuve un caso en el cual la persona solamente podia interactuar a través
de esa pagina, afuera nada, entonces ahi el problema es despersonalizacion y

bueno forma parte de estas nuevas crisis que se estan presentando

Gabriela: Disminuye la habilidad social ¢no?

Psic. Juan: Si

3. ¢ Qué consecuencias tiene el estigma de la salud mental en el pais?

Psic. Juan: uuu imaginate el que va al psicologo es porgue esta loco, 0 sea esa
es la caracteristica primordial del estigma de lo que es la salud mental en el pais.
TU a una persona le dices que estas yendo donde un psicologo o una psicologa y
lo primero que te dicen es ¢ qué estas loca? O tu le dices a una persona que crees
gue necesita ir donde un psicélogo, oye que si 0 no estoy loco ¢ya?. Y de paso le

das el término loco a algo como si fuera patologia cuando ni siquiera existe ¢ya?
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entonces claro ese es el estigma que nosotros damos, entonces nOSotros
adoptamos la palabra loco, loca y ya lo patologizamos cuando es algo que
realmente ni siquiera existe, entonces desde ahi viene el estigma y bueno hay otras
cositas mas como por ejemplo... cuando hay situaciones de pareja, de familia, la
persona por lo general tiene miedo de afrontar sus propios problemas o tiene miedo
afrontar las caracteristicas o las situaciones que puedan estar generando ese
problema ¢no? y obviamente mucho de esto viene la negacion -no es que yo no
formo parte del problema, aqui la loca eres tu y por eso es que tu estas yendo, yo
no tengo nada que ver.. Pero claro que es lo que estas haciendo ahi, generando
violencia, entonces ahi es donde vienen los estigmas, en el cual viene desde ese
punto de vista en el que la persona viene a esto porque esté loco, pero en realidad
es porque no quiere afrontar o le da temor afrontar sus propios problemas, ahi

esta.

. ¢, De qué manera afecta la alteracion del suefio en la conducta de las personas?

Psic. Juan: ¢De qué manera afecta la alteracion del suefio?, bueno mira si yo te

digo a ti ¢ Cual es la verdadera razén de dormir ti que me dices?
Michelle: Bueno seria el descanso, el bienestar de mi cuerpo y mente.

Psic. Juan: Claro, en si pero no es que tu te acuestes y dices wow si recargaste
todas las baterias y todo eso. Existe una relajacion si, pero en si la verdadera razén
del suefio esta en base a la parte fisiologica de lo que es el cerebro, neuronas y
neurotransmisores. Cuando tu duermes lo que haces es que los neurotransmisores
se recarguen, es decir emulemos como si fuera la bateria de un celular, la bateria
de un celular cuando tu lo conectas es una celda ¢.cierto? dentro de la bateria tiene
celdas, y cada vez que tu lo conectas estas se cargan, se calientan y obviamente
desconectas y te dura el celular hasta donde te dure, dependiendo el uso que tu le
des. Lo mismo pasa con nosotros, nosotros al dormir lo que hacemos es
conectarnos como el celular y esos neurotransmisores como que comienzan a
cargarse y nivela su carga de lo es esta caracteristica ¢no? y a medida que
nosotros nos despertamos y hacemos nuestras actividades estos comiencen a

disminuir su nivel.
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¢Para qué son los neurotransmisores? pues son las células que se encuentran
entre neurona y neurona y que hace que la sinapsis neuronal funcione y que la
transmision de la informacién de una neurona pase a la otra, es decir en este
pequefio espacio que hay aqui, se encuentran los neurotransmisores y hace que
esta transmision pase de una a otra, entonces esa es la importancia del suefio

¢no?

¢, Qué produce la alteracion del suefio? Pues precisamente problemas en este caso
puede ser depresiones, puede ser ansiedades e inclusive puede llegar a tener

trastornos mayores o trastornos esquizofrénicos, demencias y entre otros.

5. ¢ Qué herramientas de la inteligencia emocional pueden ayudar a sobrellevar mejor

la pandemia?

Psic. Juan: Bueno en realidad aqui hay muchas que podriamos ver de lo que es
inteligencia emocional ¢no? es decir (suspiro). Podriamos hablar desde la empatia
¢no? es la principal, digamos es la caracteristica nUmero uno a considerar. Pues
tenemos que de uno u otra manera ser empaticos con las otras personas ¢no? con
su dolor o con su punto de vista, es decir también ponernos en el lugar de la otra
persona, por ejemplo hay personas que han perdido a su familia y han perdido
amigos y han perdido a mucha gente y esa persona puede estar deprimida por
alguna circunstancias, entonces es como que hoy pierdo a un familiar, paso por el
periodo de duelo, como que quiere salir y pasa otra vez otra crisis ¢no? pierde a
un amigo ¢no? vuelve el periodo de duelo y mantiene el estado depresivo.
Entonces nosotros tenemos que primero obviamente ser empaticos con las
personas, ponernos en el lugar de otros, esta es una situacién que estamos
viviendo complicada, nos cuesta muchas veces entender, en todo sentido de la
palabra, por ejemplo, inclusive en las medidas de bioseguridad ¢no? uno por
ejemplo a veces mira a gente en la calle, que puede ser desconsiderada como
también puede ser limitada, es decir si no tiene para su buena mascarilla es porque
no tiene para el recurso pero nosotros muchas veces comenzamos a criticar y
decimos pues como va a salir con eso ¢no?, entonces pues obviamente tenemos
gue comenzar a ser empaticos en ese sentido ¢,no? que esa persona que salié que

aunque sea con esa mascarilla, asi sea de tela, pero la parte que él salié no es
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para contagiarte, si él salid es porque lo necesita hacer, necesita trabajar ¢no?

entonces pues obviamente tenemos que ser empaticos en ese sentido.

De alguno u otra manera tenemos que tener sentido de autoconciencia, es decir
conocernos a nosotros mismos (pensativo) para poder tener también contacto con
nuestros propios sentimientos, obviamente para orientar nuestra conducta, para
orientar la cosas que nosotros necesitamos, para evitar las cosas que nosotros
deseamos, también para tener una mayor comprension ¢,no? también tenemos que
tener un poquito de autocontrol para poder regular un poco nuestra emociones,
para de alguna u otra manera ver desde nuestro punto de vista y desde nuestras
posibilidades como poder ser practicas socialmente a otras personas o0 a otros
estamentos ¢no? asi para también poder tener un poquito mas de autocontrol en
situaciones de estrés o situacion en las que nosotros deberiamos tener lo que se
suele decir como cabeza fria porque uno no sabe en qué momento puede
contagiarse, un no sabe en qué momento puede tener un tipo de riesgo ¢no?.
Imaginate si no tienes autocontrol y te enteraste aqui de que con la amiga que
compartiste la semana pasada, le sali6 positivo, entonces no tienes autocontrol y
comienzas a desesperarte, comienzas a desesperarte con otras personas, con tu
propia familia ¢,no? y ahora los contagie y comienzan ahi un ciclo de pensamientos

gue se comienza a dar.

Y bueno, la motivacién de alguna u otra manera la tenemos que tener super alta,
eso0 es importante, motivarnos dia a dia y bueno saber de alguna u otra manera
gue (pensativo) de cierta forma estamos haciendo lo que hacemos para cumplir
nuestras metas, nuestros objetivos, que estemos en una situacion de virtualidad,
no quieren decir que tus metas hayan cambiado. ¢, Por qué estas estudiando Disefio
Grafico? porque quieres ser disefiadora ¢,no verdad? y eso no lo estas haciendo
desde la pandemia, eso lo estas haciendo desde antes ¢,donde cambié tus metas?
¢dénde cambid tu objetivo? lo Unico que cambi6 fue el objetivo, el medio, lo que

cambié fue que antes lo haciamos en el campus...
Gabriela: Pero...

Psic. Juan: Si dime.
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Gabriela: Claro, pero de pronto no cree que al estar en casa hacer practicamente
todas las actividades en casa, desde escuela, trabajo, que se yo los que son padres

los nifios. ¢ No cree que se pierde un poco ese enfoque, ese objetivo, esa meta?

Psic. Juan: Puede verse trastocado si, yo no te digo que no, pero ¢por qué se ve
trastocado? ¢ Por el objetivo, la meta o se ve trastocado por la situacion ambiente

y por la situacion social? ¢ya?
Gabriela: Por la situacién ambiente.

Psic. Juan: Claro, en ciertas ocasiones por la situaciéon ambiente, ¢por qué?
porque estas en tu casa en las cuatro paredes de lunes, martes, miércoles, jueves
y viernes, es como que Yo te diga ¢y qué dia estamos hoy? creo que hoy estamos
domingo, pero no (risa) es viernes ¢no? pero es por lo que todo el tiempo estamos
en el mismo ambiente ¢no? pero si estuviéramos yendo al campus, si estuviéramos
haciendo nuestras actividades cotidianas ¢,no? fueran totalmente diferentes. Sobre
todo la parte social que es totalmente necesaria, dime o no tu vas al campus y
estas en clase pero también estas con tus panas, estas con tus yuntas, estas con
esas personas con quien ta estas compartiendo un periodo de tiempo ¢no? en
cambio la virtualidad dificil, ya mismo cerramos y cada quien coge su camino ¢no?
en cambio en el campus es el asunto es, este viernes en la noche, vamos a
pegarnos unas bielitas y ya esta, la parte social esta ahi si te das cuenta (risas),
entonces obviamente ¢en qué momento cambid la meta? no porque no estemos
en el campus, vamos a dejar de ser licenciado en Disefio Grafico o no porque nos
podiamos ir a tomar la bielita, no cambié la meta seguimos siendo ¢no? con el
objetivo de ser licenciados en Disefio Grafico, entonces es trastocado, es ese
ambiente esa socializacion que por ahora lo tenemos prohibido que ahora esta

influyendo.

. ¢,Puede la comprension del propio comportamiento contrarrestar las afecciones

psicoldgicas de las personas?

Psic. Juan: Claro, si, si, si, si, obviamente pues, recordemos que aqui obviamente
tenemos que tener algun tipo de autorreflexion, porque, por ejemplo, el

comportamiento por lo general esta regulado por el ambiente muchas veces ¢no?
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Entonces tu puedes tener momentos en los que dices -Yo en mi casa me comporto
como alguien, pero afuera en la universidad soy... ¢no? el relajo viviente. Tu
puedes llegar a tu casa a ser el angelito y tus papas dicen wow la Michelle es lo
maximo, es una nifia ejemplo, ¢ha si? pero en el campus me tienes un relajo todo
un curso ¢no? ¢Por qué esta regulado eso? por el ambiente. Una cosa es el
ambiente que tienes en tu casa y otra cosa es el ambiente que tienes en el campus,

entonces ahi obviamente es pues esa regulacion que existe.

Entonces ese autocontrol muchas veces en casa debemos tenerlo mas en cuenta
¢Por qué? porque tal vez hay cosas que nosotros desconociamos y que recién
estamos conociendo, puede ser que a lo mejor nosotros muchas veces
ignorabamos las dificultades o los problemas que nuestros padres tenian y ahora
gue pasamos en casa nos damos cuenta de las situaciones ¢no? nos damos
cuenta de los conflictos, nos damos cuenta las diferencias, entonces nosotros
tendriamos que tener autocontrol en eso ¢no? porque es algo que nosotros tal vez
evitabamos o tal vez no lo vimos venir y tracata, son cosas que se estaban dando
y hay que tener control, hay que analizar la situacion, hay que ver lo que estaba
pasando ¢no? ¢qué tanto pudiste haber contribuido en esto? O sea, eso es un
numero de factores, pero no podemos perder el control de esa situacion crisis,
porque obviamente nos va a afectar ya... si ya de por si estamos afectados con
estrés, con ansiedad, con depresion, ahi simale una cruz mas. Entonces ahi

obviamente tenemos que tener ese autocontrol ¢ vale?

. ¢Como contribuyen las relaciones interpersonales al bienestar emocional de las

personas?

Psic. Juan: En todo sentido, en todo sentido las relaciones interpersonales y el
bienestar emocional contribuyen en todo. Porque ta tienes diferentes ambitos que

cubrir dentro de la parte de lo social.

Hoy estamos aqui en una entrevista que la podemos hacer amena y estamos en
una situacion de contribucion de trabajo de ustedes, tal vez conocimiento, a lo
menos ahorita ustedes salen con una idea diferente a la que tenia cuando iba a

empezar la entrevista ¢no? entonces en ese sentido en el conocimiento.
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En las amistades también porque tienes obviamente grupos de salida, grupos de
iglesia, que grupos para hacer alguna actividad, entonces obviamente de cada una
de estas personas tus sacas algo, tu extraes algo ¢no? y eso te contribuye para ti,
para tu bienestar emocional ¢no? recuerda que nosotros somos personas que
vivimos en diferentes esferas del desarrollo, que en psicologia le llamamos asi
¢, Qué significa esto? que, por ejemplo, te voy a tomar como ejemplo Michelle ¢no?
-Michelle es hija, Michelle es estudiante, Michelle es amiga, Michelle es pareja,
Michelle es mujer ¢, vale?, que digamos son las cinco esferas de desarrollo que més
comunmente se dan, puede haber otras mas ¢no?, es nieta, forma parte de un
grupo de iglesia si obviamente eres creyente, o formas parte de algin grupo de
actividad donde interactias, vas y vienes. Entonces pues obviamente en este
sentido ¢no? Tu te relacionas como hija, padres hay una interaccion con ellos y

pues ellos aportan en mi.

En el estudio igual interactias con tus compaferos, con tus profesores, tus
coordinadores, etc. y tu extraes de ellos y aportan a tu bienestar emocional, los
amigo sin duda alguna, el peor es nada, olvidate ¢no? (risas) se incluye en la parte
emocional de las personas. Y hay algo mas importante que por ejemplo ustedes
mismos no deben perder, es también esa parte que las identifica a ustedes mismos,
por ejemplo no puedes dejar de hacer cosas que a ti de alguno u otra manera te
satisfacen o de alguna u otra manera a ti te llenan ¢no? por ejemplo ta quieres y
dices - A mi me gusta coger y salir a comer una hamburguesa, pon tu ejemplo ¢,no?
pero por esta situacién - ay no es que mi peor es nada no quiere, mis amigas tienen
miedo de salir, pero no te limites tampoco ¢,no? entonces también son cosas que
en ese sentido te puede llenar, te puede gustar. Ya me sé eso, ya sé cositas como,
por ejemplo, salir a un spa, salir arreglarse el cabello o maquillarse o lo que sea
¢N0? Son cosas que de una u otra manera forman parte de nuestro propio
bienestar emocional ¢no? y no tenemos que tener situacion de dependencia ¢ no?
es decir - a no, como al peor es nada no le gusta que me maquille entonces no me
magquilla, pero en cambio mi familia si me exige, entonces me maquillo para ellos
pero no para él, jno! si a ti te gusta, hazlo, igual que el vestido, lo que sea, eso
también forma parte de ese bienestar emocional, las cosas que uno mismo hace y
esa identificaciébn que uno mismo tiene. Aqui en ese sentido es mientras no hagas

dafo a otro cuadrado de las demas personas, no importa, hagale.
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Entonces las relaciones interpersonales obviamente en todo ambito influyen ¢ vale?

¢Algo mas?

. ¢, COmo cree que se pueden generar o fortalecer conexiones significativas durante

el distanciamiento social?

Psic. Juan: Yo pienso que ahorita es una forma de poder reinventarse en este
sentido. la virtualidad en ciertos sentidos nos ha ayudado ¢nho? tenemos
plataformas como esta (Zoom) porque estamos los tres conectados, bueno ahorita
esto se suma entrevista que estamos dentro de un fin, pero si queremos interactuar
con amigos, no nos limita, podemos conversar, podemos reirnos, podemos
molestar, podemos contarnos chistes, lo que sea, la Unica diferencia es que no hay
ese contacto fisico por ahora ¢no? de esa interaccion que podriamos generar y
obviamente también el ambiente, pues no es lo mismo que cada uno de ustedes
esté en su casa y yo en la mia, no es lo mismo que tu estés ahi en el bar donde la
vecina, en ese lugar donde el ambiente también influye. Pero hay que reinventarse

¢,N0? entonces la virtualidad de cierto modo ayuda en eso.

No sé si ustedes recuerden el afio pasado, cuan sin nimero de aplicaciones
comenzaron a salir. Habia aplicaciones donde podias jugar, creo que se llamaba

ni se cuanto party, algo asi
Michelle: El Parchis

Psic. Juan: El Parchis, vale y te acuerdas que todo mundo jugé eso y si te das
cuenta lo tenias en tu closet guardado y no lo usabas nunca, pero claro como salié
en la virtualidad y sali6 el Parchis, entonces claro ahora jugamos el Parchis (risas)
para todo mundo era lo maximo el Parchis. ¢Ya? pero lo tienes en tu closet
guardado, sacalo también y juega con tu familia ¢no? pero bueno. Eso es lo que
digo comenzamos a reinventarnos, entonces salié el Parchis, por ahi también salié
otra aplicacion que no me acuerdo como se llamaba, creo que se llamaba House

Party.

Gabriela: Habia una aplicacion que permitia hacer actividades juntos, me parece
gue era por ejemplo ver peliculas, se conectaban y podian ver la misma pelicula 'y

asi.
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Psic. Juan: Si, si, si, si, bueno yo te puedo decir lo siguiente, por ejemplo, en
situaciones de... en lo personal, en lo mio. Mi pareja estuvo en primera linea y, por
ejemplo, ella estuvo seis meses de guardia en el hospital con personas con COVID
¢ho? O sea, disfrazada de Superman, metida en esto y practicamente nosotros
habiamos cortado todo tipo de interaccion social, porque imagina el super riesgo
gue era ¢no? Siempre ella estaba en riesgo de contaminarse y bueno ella tiene a
sus papas y (pensativo) obviamente a mis papas también en cierto sentido,
entonces nosotros cortamos todo tipo de interaccion social. O sea, practicamente
en esos seis meses, por decirlo asi, creo que si nos vimos un par de veces y era
como que ok, yo fui a la casa de ella y practicamente yo aqui y ella al otro extremo
de la casa, y asi como que el ambiente super ventilado y todo eso y no te saques
la mascarilla, pero ni beso, ni abrazo, ni nada por el estilo. Pero bueno uno se
reinventd y ¢qué es lo que tratdbamos de hacer? por ejemplo a través de la
plataforma de Zoom, y yo digo que en cierto sentido si la abusé, veiamos peliculas
y tocaba ¢no? Entonces por ejemplo que poniamos una pelicula, ¢qué pelicula
vemos? a tal cosa, tal, compartes pantalla y listo la veias.

Tocaba y asi mismo ¢no? Lo mas chistoso que con mis primos, por decirte asi, a
veces ibamos al cine ¢no? Entonces mi primo me decia como que oye veamos
una pelicula, a ya chévere, conéctate los cuatro, nos conectabamos los cuatro,
pero claro en ese entonces no tenia por ejemplo la licencia de un Zoom ilimitado
como lo tenemos ahora era al principio ¢no? entonces imaginate lo que era a cada
rato poder coordinar que los cuarenta minutos se te cortaban (risa) y a cada rato
decian oye para la pelicula que se va a cortar, desconectémonos y vuélvete a
conectar y tracate la pelicula y continua y paraba como unas cinco veces en las
peliculas. Y tocaba, tocaba reinventarse. Entonces de alguna u otra manera esa
es la manera en cOmo uno tiene que reinventarse ¢no? es decir no tenemos que
adaptar a cada una de estas situaciones, yo sé que es dificil porgue no es lo mismo
que estar en el cine ¢no? que no es lo mismo que poder interactuar con tu pareja,
gue no es lo mismo poder interactuar con tus amigos, pero por lo menos ahora toca
eso, toca reinventarse, entonces de aqui a mafana poder generar otro tipo de
actividades ¢ no? que a la larga nos va a ayudar a mantener ese tipo de relaciones,

0 sea hay que ver nuevos rumbos.
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Gabriela: Asi es, bueno por ultimo... Mire nosotros mas o menos lo que tenemos
de idea para nuestro proyecto, es que quisiéramos desarrollar es algo de disefio
de informacion, es disefio de datos. Entonces quisiéramos recopilar datos de
personas, de este grupo que le comentamos para saber cémo se ha sentido
durante la pandemia, que afectaciones han tenido, pero lo queremos hacer no
solamente para decir me he sentido mal y lo queda ahi, sino como para dar algo
positivo, es decir reflejar que es lo que ha ocurrido y ademéas proponer mas o
menos lo que usted nos dice de reinventarnos, de las actividades que se pueden
realizar. Entonces quisiéramos saber mas o menos ¢coémo cree usted que

podriamos llegar a estas personas para hacerle esta pregunta de esta cuestion?

Psic. Juan: Buena pregunta, mira... ;Qué podriamos aplicar? Se me ocurre por
ejemplo hacer un FODA, fortalezas, oportunidades, debilidades y amenazas ¢ya?
Entonces obviamente puedes hacer un FODA desde la situacion de la pandemia
cno? ¢Cuales son tus fortalezas ahora que las tienes? ¢Cudles son esas
oportunidades que se han podido generar? Hay gente que ha generado
oportunidades brillantes y hay gente que obviamente ha tenido amenazas, pero a
través del FODA tu puedes sacar eso ¢no? Tu puedes sacar nuevas fortalezas,
puedes sacar oportunidades ¢no? y obviamente bueno las debilidades y las
amenazas las podriamos descartar porque no serian el objetivo, pero ahi tienes
una herramienta diagnéstica ¢ no? es decir donde tu puede extraer lo que las otras
personas sienten ¢no? entonces ahi tienes una forma de poder extraer la parte

positiva.

(Pensativo) emm hay una técnica que se puede utilizar, o sea que se utiliza desde
el consultorio en el cual tu puedes decir escribe en un... espérame un ratito
(buscando un papel) es que yo soy bastante, bastante grafico (risa) déjame sacar
un... Tu le puedes decir a una persona... Déjame sacar el fondo que no se ve, a
ver, ya chévere. Mira tu puedes sacar una hojita y dividirla en cuatro ¢no? Entonces
tl vas a tener cuatro tarjetitas ¢ vale? entonces en cada tarjetita ta él puede decir a
la persona que te escriba cuatro cosas que durante la pandemia te ha causado
tristeza ¢n0? entonces, tu tu tu, te va a escribir. La segunda tarjeta le puedes decir
escribeme situaciones o acciones gue te han causado rabia en esta pandemia y te
apuesto que el Ministerio de Salud va a bailar (risas) sobre todo. Cosas que
pudieras agradecer en esta situacién de la pandemia porque no todo ha sido malo.
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Y cosa que tu has aprendido durante la pandemia ¢0k? Entonces que tu puedes
sacar ahi de la parte positiva, el agradecimiento, el aprendizaje ¢ ya? Entonces ahi
tienes dos... dos técnicas que podrias utilizar o que podrian ayudar a esta persona

para poder construir ese disefio.
Gabriela: ¢La ultima técnica como se llama?

Psic. Juan: En realidad no es como que tiene una técnica un nombre, asi como
gue muy especifico, son situaciones gue tu sacas dentro del consultorio cuando ta

quieres ver cierto tipo de patrones, pero su base es Cognitivo-Conductual.

Agradecimiento, despedida y risas.

Entrevista
Psic. Grace lvonne Vega Méndez

1. ¢Como cree que se pueden generar o fortalecer conexiones significativas durante

el distanciamiento social?

Psic. Grace: Bueno yo creo que se puede generar y fortalecer mas las conexiones
en lo que es la interaccion entre pares, por ejemplo, si ustedes tienen algun amigo,
algun familiar, alguien de su confianza, pues ¢no?, que compartan gustos
similares, entre ustedes. ¢ Qué podrian hacer? pasar tiempo de calidad, sobre todo,
de calidad, ¢cémo qué? por ejemplo, ver alguna pelicula, hacer alguna actividad
gue les gusta, buena ya ustedes tendrian que ver como se pueden integrar ¢no?
Esas serian conexiones para fortalecer durante lo que estamos, hemos vivido el
distanciamiento social. También se puede planear cita entre amigos, en este caso
seria hacerlo en modo virtual, ahora estamos utilizando mucho la tecnologia y
bueno nos hemos asimilado y hemos dado este gran paso de aceptar lo que es la
tecnologia, de esa manera podriamos también planear, yo que se, si es algo virtual

organizar lo que es alguna comida o algo que... Compartir sus mismos gustos.
2. ¢ Como afecta el distanciamiento social a la salud mental de adultos emergentes?

Michelle: A nuestro proyecto lo estamos enfocando mas a personas de entre 19 a

25 afios, entonces mas o0 menos en este grupo objetivo ¢como afecta?
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Psic. Grace: Buenos ¢,como afecta? Recordemos que cada persona es un mundo
diferente cada persona es mundo diferente, vana asumir sus problemas a su
manera. En esta crisis, por ejemplo, en lo que respecta al COVID-19 ha impactado
mucho en lo que es la vida social sobre todo en los adultos emergentes, que son
chicos entre 19 a 25 afos, en lo que respecta siempre a lo que han sido sus
interacciones sociales, en sus interacciones de grupo, ¢por qué? Porque antes a
estos chicos, ellos planificaban, planeaban ¢no?, alguna actividad, ir a jugar futbol,
hacian sus reuniones, pero ahorita ha afectado mucho lo que es la integracion
social ¢y en qué afecta? Siempre va a afectar mas en su area emocional ¢ya?
Puede acarrearse mucho en lo que es su salud mental, ya lo indiqué anteriormente,
gue puede afectar mucho en lo que podria ser la ansiedad, aislamiento, depresién,
depende como él lo haya asumido, como haya asumido este confinamiento, como
cada persona es un mundo diferente, o sea no tenemos los mismos pensamientos,
de repente a mi me va a afectar de alguna manera, pero a ustedes les va a afectar

de otra manera, lo iran a tomar con mayor calma, con mayor tranquilidad.
. ¢, Qué secuelas psicolédgicas podria dejar la pandemia por COVID-19?

Psic. Grace: Todo depende del adulto emergente, ya lo indiqué anteriormente de
como haya asumido este confinamiento. Sus secuelas psicoldgicas podrian ser
gue se sienta irritado, que se pueda sentir ansioso o también se puede sentir
depresivo, con menos motivacion para realizar las actividades, e incluso muchas
han decidido desertar de sus estudios, que no han querido continuar ¢no? Esas

podrian ser las secuelas psicologicas que podrian dejar.

También podriamos ver que la ansiedad en estos casos también se puede
cronificar, pueden existir sintomas también de bajos animos, también tenemos que
recordar que en muchas familias existieron pérdidas, pérdidas humanas, que no
hubo entierro, que en el momento de fallecer algun familiar querido con lo que es
el COVID, no los dejaban ver, no hubo ese cierre que tuvo que haber, es un ritual
que existe entre todos los seres humanos que tenemos que velar a nuestros

difuntos, como para cerrar esa conexion.

Muchas personas, incluso se les ha cargado en lo que es la depresion, también

puede existir mucha ansiedad, sobre todo la ansiedad, ttambién puede afectarse
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en lo que es el estrés agudo, estrés post traumatico, debido a la impotencia, estos
sintomas si se alargan, si no buscan una ayuda mental, una ayuda psicoldgica,
alguien que los pueda ayudar afrontar este tipo de situaciones se pueden alargar y
también se puede convertir en una depresion profunda que los puede llevar a lo
gue es una distimia, que ya ha pasado mas de un afio y en muchos casos también

se puede ver la depresion en este caso seria ya aguda, una depresion fuerte.

Yo siempre lo enfoco, que se va a ver afectado mucho lo que es nuestra area
emocional, nuestro sistema nervios, estrés, alimentacion, siempre lo enfoco asi,
gue se va a ver afectada nuestra area emocional si no tratamos nuestros asuntos

con tiempo.

4. ; Como cree que ha afectado la hiperconectividad durante el distanciamiento social

a la salud mental de los millennials?

Psic. Grace: Mas ha afectado en lo que es el area social, eso se ha afectado
bastante ¢por qué? Porque ahorita con la tecnologia todos hemos estado
pendientes en la computadora o algun dispositivo mévil, también ha afectado en lo
gue son las relaciones interpersonales y las intrapersonales, las relaciones con
amigos, ha afectado mucho en todas las personas, no solamente en lo que son los
adultos emergentes si no también en lo que son nifios, en los adultos mayores, a

todos nos ha afectado.

También os ha afectado la hiperconectividad en lo que respecta a los trabajos, en
los estudios, ¢ por qué? Porgque en gran parte hemos estado en un cuarto, si no es
un cuarto es en la oficina. Hemos estado la mayor parte del tiempo compartiendo

mas con la tecnologia que con nuestros padres.

Esto también podria afectar en lo que es nuestros analisis criticos porque al estar
mucho tiempo conectados nos podrian ocasionar distorsiones cognitivas. También
otra gran medida se podria fomentar mucho lo que es el aislamiento y mas los
problemas de socializacion, también se ve afectado, nos podria provocar lo que es
insomnio porque entre mas tiempo pasemos conectados, vamos a alterar mucho
lo que son nuestras neuronas, se van a ver mas activas ¢ por qué? Porque nuestro
cerebro estaria trabajando mas e incluso podria causar sintomas de insomnio y

siempre podria entra la depresion, que son alertas, para mi son alertas, si es
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depresion, ansiedad ya son alertas para que nosotros ya vayamos trabajando,
porque nosotros como seres humanos detectamos cuando ya alguien presenta
algun problema, sobre todo cuando es alguien que conocemos, que esta en
nuestro entorno. Si vemos que estd cambiando su estado de animo pues ya es un

foco de alerta y nosotros debemos tratar de ayudar a esa persona.

Gabriela: Disculpe una pregunta, dijo las relaciones interpersonales e

intrapersonales, ¢ cual es la diferencia?

Psic. Grace: La inter es que estamos con nuestras familias y la intra es personas
de afuera, si personas de nuestro entorno, con las que nos desenvolvemos fuera

de nuestro hogar, ya ellos son relaciones intrapersonales.
. ¢ Qué consecuencias tiene el estigma hacia la salud mental en el pais?

Psic. Grace: Yo en este punto lo entiendo que son como métodos nocivos y es
como que este estigma nos hace como que resistentes a buscar algun tipo de
ayuda o tratamiento, superar alguna secuencia o alguna secuela que hayamos
tenido, a veces nos hacemos resistentes 0 no aceptamos recibir algin tipo de

ayuda.

También podria deberse a la falta de compresion por parte de los familiares,
amigos, compafieros de trabajo, también podria verse entre otras personas, pero

es0 ocasiona problemas entre nosotros.

En esta parte también se puede pensar que tenemos diferentes oportunidades
laborales, también podriamos como padres también participar en actividades, lo
gque respecta a actividades escolares actividades sociales. En realidad, en esta
pandemia siempre se ha visto mas afectado lo que es el lado emocional, nosotros

como personas, nuestro sistema nervioso también nos ha afectado mucho.

. ¢, Como afecta en las personas el tener que cumplir toda su rutina (como estudios,

trabajo, ocio) en casa?

Gabriela: Seria algo asi como de tener ese cambio para ir a la universidad, al
trabajo uno ya no sale de casa.

58



Psic. Grace: Yo siempre digo, asi como psicologa, siempre va a afectar el cambio
de rutina, siempre se va a ver afectado su area emocional, su area afectiva porque
no ejemplo con respecto a las preguntas que me han estado realizando, yo les
puede decir que su area emocional siempre va a estar afectada. Y si su area
emocional estd afectada no vamos a poder rendir en las actividades diarias, no
tratamos, no buscamos ayuda ni siquiera de un profesional, si su area emocional
esta afectada, todos nos vamos a afectar, sobre todo algin ayuda de algun
profesional, siempre se va a ver afectado nuestra area emocional, por lo que todo
se va a afectar, no vamos a rendir, no vamos a trabajar como es, no vamos a tener
nuestro maximo potencial como ser humano. Nuestra area emocional se va a ver

muy afectada.

Gabriela: Claro retomando con lo que se dijo sobre la hiperconectividad y en como

podria causar insomnio.
. ¢, De qué manera afecta la alteracion del suefio en la conducta de las personas?

Psic. Grace: De muchas maneras, porque al final nosotros como seres humanos
podemos estar hasta 3 dias sin comer, pero ya sin dormir va a afectar mucho. En
los cosos, por ejemplo, en los casos donde ya se ven una afeccibn mas prolongada
y una disminucion de apetito. En los nifios por ejemplo si ho duermen a las horas
adecuadas se va a ver problemas de crecimiento, también va a ocasionar mucho
los trastornos de conducta, vamos a ver a los chicos, no solamente a los jévenes
sino a los adultos, los vamos a ver con mayor irritabilidad, demasiada
hiperactividad, agresividad, se va a ver afectado también lo que es el rendimiento
escolar, la baja produccion en el trabajo, no vamos a a trabajar como se debe

trabajar, eso afecta mucho.

La interaccion del suefio afecta mucho en lo que es la conducta, si no dormimos
nuestras horas adecuadas, el siguiente dia no vamos a poder trabajar, nosotros
SOmMOs mas 0 menos como un teléfono que tenemos que cargar nuestras energias
para poder rendir el siguiente dia, tenemos que descansar, nuestro cerebro tiene
que descansar para realizar las actividades de una manera adecuada, que no nos

ocasione algun tipo de problema. Por eso tenemos que dormir las horas
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adecuadas para poder trabajar y rendir de una mejor manera en todo el trabajo o

vida escolar, incluso también en la vida familiar, con nuestros padres.

8. Tomando en cuenta la naturaleza social del ser humano, ¢De qué manera de qué

manera incide el distanciamiento social de las personas?

Psic. Grace: Bueno nosotros como seres humanos, como estamos hablando aqui
de la naturaleza social ¢ya? Somo ser humanos pensantes que razonamos, ¢de
gué manera va a incidir? Siempre vamos a estar pensando, la incertidumbre
siempre serd uno de nuestros desafios que enfrentamos las personas en este
tiempo, ya va mas de un afio, no realizando las actividades normales, estamos
viviendo y vamos a vivir con la incertidumbre, con esa sensacion de miedo, de que
pasard mafiana, hemos vivido asi, - ¢ cuando terminara esto?, si yo me enfermare,
si algun familiar mio se enfermard, tengo miedo salir, tenemos temores, - me da
miedo contagiarme, bueno tantas cosas que vivimos, son incertidumbres, que
pasara a mis seres queridos, donde estara mi mama, mis hermanos, por lo general
siempre nos preocupamos por nuestra familia de primer grado, bueno de todos
nuestros familiares, pero siempre de los familiares que siempre estan ahi con

nosotros, son por los que nos preocupamos con mayor frecuencia.

Si vemos altos niveles de todo esto, de lo que nos esta pasando, nos puede pasar
también algun tipo de estrés, un estrés agudo, post traumatico, causar trastornos
también entrarian los trastornos del suefio, la ansiedad, la hiperactividad, sentimos
angustia, a veces vamos a sentir miedo, pero en otras ocasiones vamos a sentir

enojo, de ¢ por qué esta sucediendo esto? ¢ya?

Y ¢qué tenemos que hacer?, darnos animos a nosotros mismos, tratar de ser
fuertes y tratar de ayudar también a nuestros familiares, sobre todo a los familiares
gue vemos que son un poquito mas débiles y susceptibles a este tipo de

situaciones. Tenemos que aprender a dar animo a nuestro entorno.

9. ¢ Qué herramientas de la inteligencia emocional pueden ayudar a sobrellevar todas
estas consecuencias de las estamos hablando, durante la pandemia y el

distanciamiento social?
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Psic. Grace: Bueno en estos momentos de incertidumbre que hemos estado
viviendo, siempre es importante mantener la calma, es de suma importancia
mantener la calma, sobre todo mantener la empatia hacia las demas personas,
comprender la situacion de la otra persona para mi seria una herramienta
interactuar entre familia, buscar juegos donde nos ayuden a una mayor integracion
familiar o con amigos, ahorita no nos podemos integrar un poquito mas ¢no?
Buscar la manera de que esta crisis nos afecte con menos potencia, buscar la
manera de que no nos afecte tanto ¢ por qué? Porque vamos a vivir nuestro dia a
dia y vamos a entender lo que esta sucediendo ahorita. Tenemos que entender y
buscar la razén es por eso por lo que necesitamos reducir los niveles de ansiedad

y sobre todo enfocarnos en la salud mental.

Como herramienta siempre vamos a buscar la empatia, la interaccién con nuestros
familiares también es muy importante tener pensamientos positivos, no pensar en
lo que pueda suceder, vivir el dia a dia. El autocontrol una herramienta importante
porque nosotros también debemos controlarnos y también la autoconsciencia ¢ ya?
Ahi donde es la autoconsciencia es entender lo que estamos viviendo, es entender

y también tener la empatia siempre hacia los demas.

10. ¢En este sentido puede la compresion del propio comportamiento, es decir el
comportamiento de uno mismo contrarrestar las afecciones psicologicas de uno

mismo?
Gabriela: Es decir entender lo que me esta pasando me puede ayudar a mejorar

Psic. Grace: Si porque... siempre va a depender mucho de la forma de cémo
vamos a sobrellevar nuestros problemas ¢ya? Como lo vamos a sobrellevar, por
eso es importan siempre relajarnos ¢no? Y llevar nuestros problemas y nuestras
situaciones de nuestra vida diaria, siempre tenemos que asumirlo con nuestra
mayor tolerancia, sobre todo debemos tener paciencia y sobrellevar los problemas
gue se nos presentan de una mejor manera, esa va a ser nuestra compresion,
vamos afrontar los problemas de una mejor manera, tenemos que saber
sobrellevar los problemas y entender que todos los seres humanos los tenemos

pero podemos enfrentarlos, porque no es algo que no, o sea no, no debemos
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atacarnos psicolégicamente y pensar y pensar y pensar, -no es que yo tengo este

problema, no, tenemos que saber sobrellevar y entender los problemas.

Es porque sabemos que los problemas no se van a ir de noche a la mafana, lo
problemas van a continuar; sin embargo, tenemos que saber sobrellevarlos,
entender que también los problemas son parte de nuestra vida. Sobrellevarlos
siempre de una mejor manera a eso yo lo... respecto a su pregunta esa es mi

respuesta, sobrellevar los problemas de una mejor manera.
11. ;Como contribuyen las relaciones interpersonales al bienestar de las personas?

Gabriela: ¢Como con las personas con las que nos relacionamos nos ayudan a

estar bien con nosotros mismos?

Psic. Grace: Las relaciones interpersonales siempre van a contribuir de una gran
ayuda, la empatia siempre hacia las demas personas, la empatia para ponernos
en el lugar de la otra persona ¢no? Si nos ponemos en el lugar de la persona,
vamos a sentir quiza sus mismas emociones, vamos a ver, a sentir que esa
persona pueda tener algun tipo de problema y ahi nace una herramienta importante
siempre ayudandonos, podemos ayudar a los demas, como nosotros podamos,
ayudarlos aplicando siempre apoyos positivos, sirviendo de motivadores, de esa
manera podemos ayudar en el bienestar emocional de las otras personas, sirviendo
como motivadores, impartiendo pensamientos positivos, porque de repente esta
persona esta pasando algun tipo de depresion, de ansiedad o alguna situacion en
su vida, tratar de dar &nimos y no, en este sentido no... por ejemplo si lo vemos
triste nosotros también ponernos tristes jno! Al contrario, bueno tenemos que darle
Su espacio y tratar de motivarlo, tratar de servir de mentores ¢pues no?
motivacionales hacia ellos para poder ayudarlos a sobrellevar sus problemas de

una mejor manera también siento.

Agradecimiento y despedida.
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Entrevista

Docente de yoga e Instructora de Mindfulness Aglae Febres Cordero

1. ¢ En qué consiste el Mindfulness y cdmo se practica?

Docente: La practica de Mindfulness consiste literalmente en prestar atencion, no
importa realmente a que le prestes atencion, lo que significa es que estes en un
estado de atencidn constantemente, sea lo que sea que estés realizando tanto en
practicas formales como informales. Consiste en eso, en prestar atenciéon al

momento presente.

Se practica bueno, como estaba diciendo y cOmo esta en otras de las preguntas
gue me estan enviando se practica de manera formal o informal. De manera formal
pues existen practicas como el escaneo corporal que es muy importante para entrar
en conexion con las sensaciones corporales, que muchas veces esta el cuerpo
completamente olvidado digamos no estamos prestando atencién al cuerpo, no
tenemos idea de como se sienten en las distintas partes del cuerpo, guardamos
muchas tensiones y de alguna manera lo dejamos ahi, como algo que se convierte

en un dolor crénico en el cuerpo.

Aqui me gustaria hacer un paréntesis y es por eso que la practica de las asanas
es muy favorable porque en las practicas de asanas, de las posturas de yoga
especificamente, trabajamos el cuerpo como una herramienta, entonces empiezas
a descubrir este contacto con tu cuerpo, empieza a buscar que tu cuerpo se
flexibilice, se fortalezca pero mas alla de una préctica fisica es realmente entrar en
contacto entrar en escucha atenta a tu cuerpo. Es como como paréntesis ¢,no?, de
como también la practica del yoga puede fusionarse muy bien con la practica de
mindfulness, de hecho, se practica yoga en un estado mental de atencidn plena o

mindfulness.

Existen otras practicas formales que es la meditacion sentados propiamente en la
gue tu decides hacia donde enfocas tu atencion. Puede ser que enfoques la
atencién hacia la respiracién y una vez mas en la respiracién también se abren las

opciones hacia donde especificamente de tu respiracion, puede ser hacia el
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movimiento en la parte del abdomen, el movimiento o la sensacién tactil en las
fosas nasales tanto el inhalar o exhalar, existen también las otras practicas que son
mas cotidianas. Perdon me estoy saltando, entonces las practicas formales
ademas de la atencién a la respiracion también puedes prestarle atencién a los
sonidos, simplemente sentarte a prestarle atencion a todo lo que esté sonando,
lejos, cerca, mas cerca, mas lejos, pasando a tu respiracion; practicas de conexion
con las sensaciones corporales pero sentados, no en escaneo corporal sino
simplemente sentados; practica formal de atencién a los contenidos mentales
simplemente te sientes y observas los pensamientos como van apareciendo y
desapareciendo del plano de la conciencia y eso es muy importante porque muchas
veces nos quedamos muy atados a pensamientos ¢no? a ideas y realmente en la
practica de la atencion plena aprendemos a soltar esos pensamientos y de ahi se
lia muchisimo con el origen real fundamental de la practica de la atencion plena
gue de alguna manera, o de todas las maneras mas bien, es una herencia del
budismo entonces en si la practica como fue planteada por el Buda o por el
budismo, por toda esa tradicion milenaria, es una practica como muchas otras del
Oriente y de Occidente que buscan que el individuo logre liberarse del sufrimiento,
entonces si tu dejas de estar conectada con tus ideas sobre el pasado sobre el
futuro sobre posibles frustraciones entonces poco a poco te vas liberando, te vas
despegando del sufrimiento y entonces empiezas a actuar mas en el presente y

puedes desarrollarte de una mejor manera.

Otras practicas, como estaba diciendo hace un momento, ya inférmales es
absolutamente todo existe en la practica de la de la caminata consciente que hay
un maestro que se llama Thich Nhat Hanh y ahora esta muy ancianito, él hizo
muchas de estas practicas con grupos y es simplemente caminar en silencio
sintiendo tu caminar, sintiendo tu cuerpo, sintiendo tu respiracion pero en
movimiento y realmente la practica de mindfulness se puede aplicar a todo
absolutamente todo, no importa en qué ambito te desarrolles ti puedes estar

practicando mindfulness perennemente.

¢ Se debe practicar Mindfulness a diario? ¢Cuanto tiempo se recomienda

realizarlo?
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Docente: Si definitvamente se debe practicar a diario, cuando se esta
comenzando a practicar existen practicas en el caso de un minuto o menos. Hay
una practica especifica que es muy conocida en mindfulness que se llama DROP:
D detente, R respira, O observa y P prosigue, simplemente en cualquier momento
del dia estas en el escritorio, estas caminando, estas manejando lo que sea entras
en una pequefia pausa te detienes, respiras, observa lo que esta alrededor tuyo,

te observas a ti mismos y luego procedes.

Existen también las practicas de 5 minutos que son también muy recomendables
para iniciar, se pueden hacer 1 al dia o 3 al dia, que son practicas de observacion
a la respiracion, es muy recomendable, hay una pregunta que estd haciendo sobre
eso0, es muy recomendable utilizar audios... bueno Thich Nhat Hanh, Ramiro Calle,
Andrés Martin y el doctor Eric... se me fue ahorita el apellido, él es el director del
Instituto mexicano de mindfulness. Son muy buenos referentes porque obviamente
todo el mundo ahorita es profesor de mindfulness, entonces en internet hay muy
buenos videos, pero pues digamos el criterio seria que se note que son personas
gue llevan una practica comprometida por un tiempito pues largo ¢no? y que
puedan realmente aportar a los estudiantes con su practica, pero con su

experiencia también, no solamente la parte como tedrica.
. ¢, Tiene relacion con las Inteligencia Emocional?

Docente: Bueno en realidad la practica mindfulness se relaciona con todo, porque
permea la vida. Es interesante ver que no es una técnica aislada que uno
simplemente practica para conseguir tal resultado, sino que es una forma de vivir,
una forma de vivir en la atencion plena, en la atencion consciente de todo. Entonces
indiscutiblemente tiene que ver con la inteligencia emocional porque en inteligencia
emocional se trata todo el tema de la empatia, entonces cuando se logra de alguna
manera conectar a través de la practica de la atencion plena contigo misma, con
tus emociones, con tus diversas situaciones de la vida, puede ser utopico que lo
gue estoy diciendo, puede ser que tome mucho tiempo, quiza, pero obviamente es
esa conexion que logras contigo misma poco a poco se va a ir reflejando hacia

afuera y vas a poder ver al otro o ver a la otra con un lente de mayor empatia.

Entonces yo diria que si, que definitivamente tiene que ver con la inteligencia

emocional.

65



4. ¢ Qué beneficios tiene la practica de mindfulness en las personas?

Docente: Bueno la practica de mindfulness te beneficia de manera muy practica,
valga la redundancia, porque existen momentos en los que... digamos la mente
esta demasiado llena, se habla mucho de una mente, en la practica, en la tradicion
del yoga se habla mucho de una mente de mono, como un mono inquieto que esta
en unarama, que baja, que coge esto, entonces la mente esta asi estaba saltando
de un pensamiento a otro pensamiento, o de una preocupacion, o de un recuerdo,
o una planificacion, entonces estd como en una situacion de muchisimo
aturdimiento, entonces en el momento que te conectas con la practica sea que
estés haciendo algo tan sencillo como, no sé, lavar los platos que es una practica
de la que habla mucho del maestro Thich Nhat Hanh en uno de sus libros, como
algo tan sencillo y que normalmente lo que quieres hacer es terminar rapido de
lavar los platos para irte a hacer, que se yo, a ver television. Siempre estamos
como queremos terminar rapido lo que estamos haciendo para luego ir a hacer
otra cosa y luego tener eso para ir, entonces realmente se te pasa la vida porque
la vida esta sucediendo en el momento que estas lavando los platos, en el
momento que estds preparando los alimentos, entonces ayuda mucho a las
personas a que aterricemos en el momento presente y de niveles de la excesiva
carga mental, con contenidos mentales que puedan estarte agobiando, entonces
pues esos son los beneficios a nivel fisico digo a nivel mental digamos.

Me parece que hay una otra pregunta que habla de la parte fisica voy a seguir

viendo.
5. ¢ Como influye en el bienestar psicoldgico de quienes lo practican?

Docente: Claro en la parte psicologica pues ayuda muchisimo a calmar la ansiedad
¢No? un poco lo que estdbamos, lo que estaba diciendo anteriormente, o sea
existen en todo este tema de la neuro plasticidad, existen infinidad de estudios
mindfulness aplicados en diferentes tipos de poblaciones y como se logra reducir
el nivel de ansiedad, el nivel de tristeza, depresion... bueno términos psicologicos
gue igual no son de mi ambito obviamente pero, pero definitivamente existe toda
esa todos esos estudios de como a nivel psicologico se logra una mejora notable
en las personas que practican. Existe, eso lo comento una vez porgque creo que no
hay otra pregunta que me pueda llevar a eso, existe no sé si ya lo han estado

ustedes viendo, una técnica... no perdén, una técnica no, un método o un programa
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mas bien, un programa que se llama MBSR, Mindfulness Based Stress Reduction
gue mas 0 menos no sé si en los setentas, me parece, este implemento Jon Kabat-
Zinn que fue el fundador del mindfulness como lo conocemos en la actualidad, es
importante que mindfulness es una herencia del budismo 2500 afios atras; sin
embargo, Jon Kabat si la desmitifica, la lleva a clinicas del dolor, la lleva con el
tiempo ya mas adelante, pues a universidades, a empresas, etcétera y entonces
este €l tiene este programa que dura 8 semanas y que es el que mas se aplica
¢N0? existen otros programas por supuesto, pero es el que mas se aplica es un
programa asi de 8 semanas que practicas tal tal tal tal tal cosa y entonces vas
midiendo resultados, entonces definitivamente a nivel psicoldgico a nivel fisico, a

nivel emocional pues existen muchisimas mejoras.

¢ Se puede aplicar el Mindfulness en actividades diarias como practicas

informales?, ¢ Qué resultados tendrian a comparacion de la préactica formal?

Docente: Bueno esta si ya la respondi un poquito con el tema de las practicas
informales, no, no seria como decir la practica formal que sirve mas, la practica
informal te sirve menos, en realidad son complementarias. De hecho, hay muchas
personas a las que les cuesta sentarse asi 15, 5, 20 minutos diarios a meditar, pero
pueden empezar por la practica informal que esa es simplemente conectarte asi al
momento presente, sea lo que sea que estés haciendo entonces no, no me gustaria
porque no, no me parece como decir las informales si te sirven, las formales no, te
sirven mas o no. No, simplemente se complementan y en el caso de que sea muy

dificil para ti hacer las formales, puede empezar por las informales.
. ¢, Qué efecto tiene la Atencion Plena en la salud fisica, emocional y mental?

Docente: También he mencionado un poquito ¢no? a nivel fisico, mental,
emocional como nos va a ayudar ¢no? calma los niveles de ansiedad totalmente,
0 sea puedes estar en una situacion y eso se va ligando un poquito con el tema de
la pandemia, que yo siempre digo el que no se enfermd propiamente del COVID,
se enfermd a nivel emocional yo tengo algunas personas cercanas que realmente
se enfermaron de los nervios o sea entraron en situaciones de panico de ansiedad
o depresion, entonces entrar en conexion contigo, entra en el momento en
conexion con el momento presente, ser consciente de que no esta sucediendo

nada porque muchas veces los estados ansiedad son... digamos juegos de la
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mente ¢no? que te lleva a ponerte en estado de ansiedad tenaces, entonces entrar
en esta conexion del momento presente pues te ayuda a liberar y te lleva a estar

un poquito mas en control de lo que esta pasando en el momento.

A nivel psicolégico bueno también ya lo mencionamos, a nivel fisico todo esta
relacionadisimo igual, a nivel fisico es muy interesante el tema de cdémo empieza
todo esto Jon Kabat-Zinn porque €l lleva estas, este programa como estaban
mencionando hace un momento a la... a una clinica a clinicas del dolor. El trabaja
con pacientes que tienen dolores crénicos entonces son dolores que obviamente
no se van a ir de su cuerpo, pero en vez de mantenerte en un constante
victimizandote o lamentandote sobre tu situacién, de una manera comienza a
aceptar la situacion, empieza a relacionarte con tu dolor fisico, en este caso del
gue estoy hablando, desde una manera diferente es una forma, obviamente para
guienes no estamos en un proceso de dolor crénico es facil decirlo, es muy dificil
cuando realmente estamos en un dolor fisico fuerte ¢no? porque como que se te
nubla el pensamiento y solamente esta absorta en ese dolor y no puedes pensar
en otra cosa y es todo lo que tienes en la mente, entonces a través de la practica
gue logras de alguna manera tomar un poco de distancia y ver que tu no eres el
dolor, tienes el dolor, esta sintiendo el dolor pero eres mucho mas que ese dolor

entonces eso te ayuda a nivel fisico a sobrellevar las cosas de una mejor manera.

Y pues asimismo se puede aplicar, como ya lo mencioné en otro mensajes con los
pensamientos ¢no? pensamientos recurrentes estds espirales de pensamientos
que te van digamos llevando de un pensamiento a otro pensando, que te van
arrastrando, te sacan del momento presente y te mantienen atado al pasado te
mantienen ansiosa por el futuro, o sea lo mismo, intentar anclar, esa una palabra
clave que utilizamos en mindfulness, anclarte al momento presente para liberarte
de todas estas tormentosas situaciones mentales que son solamente eso
situaciones mentales no son concretas, no existen son solamente pensamientos

ideas que vienen y van.

. ¢, Puede utilizarse la Atencidon Plena para mejorar el estado mental y emocional de
personas afectadas por el distanciamiento social debido a la pandemia?, ¢ Conoce

algun caso?
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Docente: Si claro, definitivamente la practica se puede aplicar a cualquier tema
gue pueda plantearse inclusive el tema de la pandemia, por supuesto. No conozco,
la verdad, ningun caso asi de cerca... bueno en la ultima pregunta habla més sobre
la cuestidn personal, entonces ahi pues ahi si puedo contar mi experiencia sobre

este tiempo en pandemia y como me ha ido en la practica.

9. ¢ Conoce de casos de personas que se han vista afectadas por el distanciamiento

social y que esta practica les ha servido para sobrellevarlo?

Docente: No no, bueno eso ya lo respondi antes, no conozco a ningun caso
cercano 0 no conozco ningun caso especificamente en esto de la pandemia. Si

logro recordar algo o atar cabos con algo pues enseguida les voy a decir.

10. A lo largo de su experiencia con esta practica, ¢ Como la ha ayudado a sobrellevar

los cambios y lidiar con la tensién emocional?

Docente: Bueno el tema de como me ha ayudado a mi a nivel personal, bueno es
un largo camino no igual, o sea yo empece la practica de yoga en el 2007 y esta
totalmente relacionada con la practica de mindfulness. Mindfulness comencé mas
0 menos en el 2014, y vas notando los cambios en tu forma de accionar o sea
siempre hablamos nosotros de eso de que de alguna manera a través de la practica
consciente, constante un largo periodo de tiempo, comprometida si no es como
una capsula que te tomas y milagrosamente tienen los beneficios, pero si logras
empezar a accionar mas y a reaccionar menos porgue es algo que todos nos
vemos siempre arrastrados a través de las situaciones, no como tomar una
reaccion asi impulsiva, entonces a través de la préactica logra ir regulando eso poco
a poco por un lado. Por otro lado eh eso es algo que ya lo tengo completamente
digamos interiorizado el tema de aterrizarme al momento presente cuando ya estas
asi como gque te das cuenta que tu cuerpo esta ahi pero tu mente esta en otro
planeta, pues traer la mente de regreso, eso es muy importante que no importa
cuantos afios tienes practicando esto es algo que se debe practicar siempre, 0 sea
no es que automaticamente ya vas a estar en un estado de conciencia asi
ecuanime ¢no? los grandes maestros y maestras, si, por supuesto pero comunes
mortales pues siempre tenemos que estar recurriendo a la practica constantemente
entonces anclarte al momento presente en cualquier situacion que estés realizando

es algo que también me sirve muchisimo, todo el tiempo. Este, por otro lado el tema
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de la respiracion, en mi caso seria todo completamente entre mindfulness y el yoga,
gue repito es realmente lo mismo visto desde diferentes enfoques, entonces la
respiracion es algo que estd presente siempre en los practicantes, en las
practicantes y es como tu mejor aliada tu mejor forma de diagnosticarte cémo estas

y tu mejor forma de regularte ¢,si?

Entre paréntesis, mi respiracion estaba agitada durante estos audios porque estoy
en una caminata, entonces por eso, bueno cierro paréntesis, si definitivamente y
creo que por ahi podria ser el tema de como me ha ayudado la practica, como me
ayuda. Y bueno esa seria la Ultima pregunta igual estoy atenta para que cuando
ustedes revisen me digan si es que necesitan mayor informacion sobre tal o cual

tema.

Muestra de adultos emergentes

© © N o g &

Eduardo Castro, 19 afios. Estudiante de Arquitectura en la Universidad de Manta.
Isaac Apraez, 22 afos. Estudiante de Disefio Grafico en ESPOL. Disefiador
freelance

Denisse Rosero, 22 afios. Graduada de Networking y Telecomunicaciones en la
Universidad Estatal de Guayaquil.

Jenniffer Chimborazo, 22 afios. Estudiante de Ingenieria Industrial

Wilmer Moran, 23 afios. Estudiante de Ingenieria Mecanica en ESPOL

Robert Llerena, 23 afios. Estudiante de Disefio Grafico en ESPOL

Andrea Rubio, 23 afios. Estudiante de Disefio Gréafico en ESPOL

Michelle Villao, 23 afos. Estudiante de Disefio Grafico en ESPOL

Abel Gallo, 24 afios. Estudiante de Biologia en el Universidad Estatal de
Guayagquil, Director de la Asociacién de Conservacion e Investigacion de JAPU y

Voluntario de Centro de Paso de Fauna Silvestre SACHA

10.Daniela Guaman, 24 afos. Estudiante de Biologia en la Universidad Estatal de

Guayaquil, Asesora Cientifica de la Asociaciéon de Conservacion e Investigacion
de JAPU

11.Neytan Gomez, 24 afos. Estudiante de Disefio Grafico en ESPOL.

12.Emily Idrovo, 25 afios. Estudiante de Disefio Grafico en ESPOL
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Procesamiento de datos cuantitativos

Muestra de Adultos emergentes
Emocién
R.L. LA. E.C. D.R. AR. ElL M.V. LV. N.G. J.C.

Felicidad 17,78 31,75 48,00 22,73 23,81 28,21 28,81 23,81 26,98 35,42
Serenidad 42,22 23,81 26,00 18,18 39,68 46,15 33,90 30,16 42,86 25,00
Indiferencia 26,67 14,29 14,00 9,09 17,46 15,38 13,56 15,87 1,59 6,25
Triste 8,89 15,87 2,00 11,36 1,59 513 8,47 9,52 14,29 8,33
Miedo 2,22 4,76 8,00 18,18 12,70 2,56 10,17 9,52 9,52 8,33
Enojo 2,22 9,52 2,00 20,45 4,76 2,56 5,08 11,11 476 16,67
R.L
Emocion Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo c NP Porcentaje Emocitn Total Porcentaje
Felicidad Felicidad 8 17,78
Serenidad Serenidad 19 42,22
Indiferencia c NPYC NP X2 NP NP X3 NPX2yC 3 g 2,22 Indiferencia 12 26,67
[ Triste NPyC NP NP 1 3 2,22 444 Triste 4 8,89
Miedo NP 1 2,22 8,89 Miedo 1 2,22
Enojo NP 1 6,67 Enojo 1 2,22

4 14 Total 45

18
LA.
Emocion Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo c NP Emocion Total Porcentaje
Felicidad Felicidad 20 31,75
Serenidad Serenidad 15 23,81
Indiferencia NP NP NP NP NP X3y C NPyC NP X2 2 10 Indiferencia 9 1429
Triste NP NP X2 NP X2 NP NP X2 NP X2 10 Triste 10 15,87
Miedo NP 1 Miedo 3 476
Enojo NP X2 NP X2 CyNP 1 5 Enojo 6 9,52

3 26 Total 63

29
EC.
Emocién Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo [ NP Emocisn Total Porcentaje
Felicidad Felicidad 24 48,00
Serenidad Serenidad 13 26,00
Indiferencia NP X2 CX2yNP NPX2yC 3 5 Indiferencia 7 14,00
[ Triste C 1 Triste 1 2,00
Miedo NP CyNP 1 2 Miedo 4 8,00
Enojo Enojo 1 2,00

5 7 Total 50

12
D.R.
Emocion Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo c NP Emocion Total Porcentaje
Felicidad Felicidad 10 22,73
Serenidad Serenidad 8 18,18
Indiferencia c 1 Indiferencia 4 9,09
Triste NP X2 NP NP NP X2 NP 7 Triste el 11,36
Miedo NP NP c 1 2 Miedo 8 18,18
Enojo NP C NP NP C NP 2 4 Enojo 9 20,45

4 13 Total 44

17
AR.
Emocion Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo c NP Emocion Total Porcentaje
Felicidad Felicidad 15 23,81
Serenidad Serenidad 25 39,68
Indiferencia NP 1 Indiferencia 11 17,46
Triste C NP NP 1 2 Triste 1 159
Miedo NP X2 C NP NP 1 4 Miedo 8 12,70
Enojo NP NP NP 3 Enojo 3 4,76

2 10 Total 63

12
EL
Emocion Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo c NP Emocion Total Porcentaje
Felicidad Felicidad 11 28,21
Serenidad Serenidad 18 46,15
Indiferencia 2 CyNP 3 1 Indiferencia 6 15,38
Triste Cy NP 1 1 Triste 2 5,13
Miedo CyNP 1 1 Miedo 1 2,56
Enojo Cy NP 1 1 Enojo 1 2,56

6 a Total 39

10
M.V.
Emecisn Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Dominge c NP Emocion Total Porcentaje
Felicidad Felicidad 17 28,81
Serenidad Serenidad 20 33,90
Indiferencia Indiferencia 8 13,56
Triste Cy NP CX2ZyNP Cy NP 4 3 Triste el 8,47
Miedo CyNP Cy NP CX2yNP Cy NP CX2 y NP 7 5 Mieda 6 10,17
Enojo Cx2y NP Cy NP 3 2 Enojo 3 5,08

14 10 Total 59

24
LV
Emocidn Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo [ NP Emocidn Total Porcentaje
Felicidad Felicidad 15 23,81
Serenidad Serenidad 19 30,16
Indiferencia Indiferencia 10 15,87
Triste C yNP C yNP C yNP C yNP C yNP 5 5 Triste 6 9,52
Miedo C y NP C y NP CX2yNP C y NP C y NP & 5 Miedo & 9,52
Enojo CyNP C yNP CyNP C yNP C yNP Cy NP [ 5 Encjo 7 11,11

17 16 Total 63

33
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N.G.

Emocisn Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes sabado Domingo c e Emocion Total Porcentaje
Felicidad Felicidad 17 26,98
Serenidad serenidad 27 42,86
Indiferencia [ 1 Indiferencia 1 159
Triste CynNe CynNe cXs Cy NP Cx2yNP c ] 4 Triste B 14,29
Miedo CyNP CyNP CX2yNP c C yNP 6 4 Miedo 6 9,52
Enajo Cyne CyNP CyNeP 3 3 Enojo 3 476

19 11 Total 63

30

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes sabado Domingo c ne Emocion Total Porcentaje

Felicidad Felicidad 17 3542
Serenidad Serenidad 12 25,00
Indiferencia indiferencia s 625
Triste CyNP CyNP Cy NP c 4 3 Triste 4 833
Miedo CyNP CyNP Cy NP CX3 yNP c Cx2yNP a 5 Miedo 4 833
Enajo CynNP CyNP 2 2 Enojo 8 16,67

15 10 Total a8

25

Evidencia de validacion

Psicélogo Juan Carlos Pingel

_atarsis
ociona

emocional
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