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INTRODUCCION

Planteamiento del plan de comunicacion

La pandemia de COVID-19 provocada por el virus SARS-CoV-2, trajo consigo no solo
una serie de afectaciones a la salud fisica de cada individuo que, en los casos mas
drasticos, ocasiono la muerte, sino que también la salud mental se vio afectada, de
manera contundente, al grado de limitar el pleno desarrollo de la vida en cualquier
aspecto, lo que demuestra la importancia que tiene cuidar de la salud mental.

Tan solo en el ambito académico, la afectacion en la salud mental de los jovenes trae
consigo grandes obstaculos en la realizacion de sus metas, asi como la falta de
concentracion para realizar diversas actividades y si no son atendidos de manera
oportuna, dichas repercusiones pueden deteriorar de manera irreversible la calidad
de vida, y en los casos mas desafortunados, los jovenes podrian recurrir al suicidio.
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la tasa de mortalidad en los
jovenes, ha aumentado en América Latina, siendo el suicidio una de las principales
causas, que representan el 30%. Al respecto, el trastorno mental representa una de
las causas con el 16% de la carga mundial (Cuenca et al., 2020). Estos datos resultan
alarmantes y por eso es necesario intervenir. Tan solo en México, “los trastornos de
salud mental aumentaron entre 20 y 30 por ciento tras el periodo de aislamiento por
la pandemia de la COVID-19, y en algunos casos agudizaron problemas como la
depresion, la ansiedad y los desérdenes obsesivo-compulsivos” (Lazaro, 2022, p.6).!
El presente plan comunicativo se construye, primeramente, a través de la recopilacion
de informacion que ayuda a contextualizar y entender mejor esta problematica. Si bien
existe bastante informacién del tema, en ocasiones el canal por el que se transmite
dicha informacién no es del todo expansiva ni comprensible. Por tal motivo, este
proyecto se centra en un trabajo de intervencién, que busca generar un cambio social
a nivel educativo, en especifico, dentro de la UACM a través de la elaboracion de
estrategias comunicativas pertinentes en las que se pueda abordar de manera clara

y concisa el reconocimiento y la importancia que merece la salud mental, y es que:
En América Latina se tiene el interés de ahondar en el estado de la salud mental del
adolescente universitario, Gaete, expresa que los adolescentes, tienen una alta
prevalencia de trastornos psiquiatricos siendo los mas frecuentes: comportamientos

depresivos, conducta suicida, ansiedad, problemas de conducta y déficit en la

1 véase gréafica del INEGI, pagina 9, sobre suicidios registrados de 1994 al 2021.



atencion, cognicion y aprendizaje. Con frecuencia presentan sentimientos de soledad,
dificultad para dormir y menor interaccién social acompafiado con el consumo

frecuente de tabaco (Cuenca et al., 2020, p.690).

Entonces, para que el plan se lleve a cabo de manera correcta es fundamental la
participacion de los involucrados, que conozcan el proyecto, se apropien de él y se le
brinde a la salud mental la importancia que merece, y que recuerden que el pedir
ayuda cuando se esta en dicha situaciéon no es malo.

Este proyecto crea alternativas para la comunidad que ayuden a reducir los niveles
de estrés y ansiedad, y que aprendan que existen alternativas para afrontar esta
situacion.

Dado lo anterior, hemos decidido nombrar a este proyecto con el siguiente titulo:
Promocioén del cuidado de la salud mental tras el confinamiento por COVID-19,

en los jovenes del plantel San Lorenzo Tezonco de la UACM.

Este proyecto esta basado en dos justificaciones, pilares para el desarrollo del mismo,
las cuales son:

Académica:

En la licenciatura de Comunicacion y cultura, se aprende sobre lo importante qué es
saber comunicar y los procesos que se deben seguir para lograrlo. A través de lo que
se ha observado en el proceso de realizacion de este proyecto, notamos que el tema
de la salud mental no tiene la relevancia que deberia. Primero, la divulgacion de la
informacion sobre el cuidado de la salud mental y sus afectaciones es muy escasa y
en muchos casos, los pacientes buscan soluciones en actividades que solo empeoran
su bienestar, abusando de sustancias nocivas o bien, la automedicacién (Lazaro,
2022, p.7). Segundo, mucho del contenido sobre este tema puede que no todo el
publico pueda entenderlo debido a los tecnicismos empleados, lo cual representa un
gran problema ya que encontrar informacién oportuna u otras alternativas podria
salvar una vida.

Por tales motivos, consideramos que es importante intervenir en la visibilizacion sobre
la importancia de la salud mental en los estudiantes de la comunidad uacemita a
través de una cultura de la promocién del cuidado de la salud mental, ya que estas
afectaciones pueden desencadenar problemas a corto, mediano y largo plazo, tales
como dificultad para concentrarse, bajo rendimiento escolar, desercion, aislamiento

social o en casos mas extremos problemas de salud fisicos y abuso de sustancias



nocivas. Incluso, las estrategias propuestas en este plan podrian ser aplicadas en
otras escuelas a modo de una creacion de red de apoyo.
Social: Con las secuelas que el Covid-19 ha dejado en la sociedad, el deterioro de la
salud mental fue uno de los aspectos mas sobresalientes en toda la poblacion, en
especial, en el sector juvenil, el cual se vio terriblemente afectado con la carga
excesiva de la rutina del dia a dia, sumando la carga de las clases en linea como un
meétodo de continuacion educativa. Estos desfavorables factores se vieron reflejados
en la Encuesta de Seguimiento de los Efectos del COVID-19 en el Bienestar de los
Hogares Mexicanos (ENCOVID-19) que se realizé a 800 personas de 18 afios 0 mas
por el Instituto de Investigaciones para el Desarrollo con Equidad de la Universidad
Iberoamericana (EQUIDE), los resultados mas impresionantes son los siguientes:
e 27.3% de los individuos de 18 afios 0 mas presentaron sintomas depresivos y
32.4% sintomas severos de ansiedad
e 52.6 % de la poblacion cree que si alguien se infecta puede ser muy peligroso.
49.7% de la poblacion tiene una preocupacion muy alta de que su salud se vea
afectada por el coronavirus.
e 27.5% de los hogares encuestados reportaron ver afectada la cantidad y
calidad de sus alimentos por falta de recursos econémicos.
e Se estima que uno de cada tres hogares observé una pérdida de 50% o mas
de sus ingresos a marzo, en comparacion con meses anteriores (EQUIDE,
2022, pérr. 10).
Tomando en cuenta que la encuesta fue realizada en 2020, es muy probable que las
cifras mostradas hayan aumentado considerablemente. Lo que si es un hecho es que
las consecuencias que trajo consigo el confinamiento tales como el aislamiento social,
las presiones econdmicas y la incertidumbre, fueron componentes que impactaron
considerablemente en la salud mental de la poblacion, datos que también se pueden
ver reflejados en el reporte derivado de un proyecto internacional llamado
COVIDStress, el cual arrojo algunos de los siguientes resultados:

e El grupo mas estresado fue el de estudiantes, en segundo lugar, las personas
sin empleo, seguido de aquellos trabajadores de tiempo parcial. Por ultimo,
personas jubiladas o retiradas.

e Las personas aisladas reportaron un nivel mayor de estrés, y las personas que

no se aislaron del todo presentaron el nivel mas bajo de estreés.



e Elnivel de estrés encontrado en México fue més alto que el reportado en otros
paises que participaron en el estudio (Contreras-lbafiez et al., 2020).
Otras cifras alarmantes son las que muestra la siguiente grafica tomada de la pagina
de INEGI representa los suicidios registrados de 1994 a 2021. Lamentablemente, es
muy notorio como han incrementado estos desafortunados casos a lo largo de los
afos. La cifra mas alta la ocupa el 2021 con un total de 8, 447 suicidios registrados
(INEGI, 2021).
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(INEGI, 2021).
Entonces, con este plan comunicativo pretendemos ofrecer estrategias que ayuden a

sobrellevar padecimientos tales como el estrés, la ansiedad e incluso, la depresion
gue afectan negativamente el ritmo de vida y el desarrollo personal. Ademas, se busca
sensibilizar a las personas respecto a este tema dejandolo ver como algo que podria
afectar a cualquier persona, y que no se trata de una cuestioén de edad, sexo o alguna
otra caracteristica o condicion.



El presente plan comunicativo esta estratégicamente disefiado para llevarse a cabo
en la Universidad Autonoma de la Ciudad de México, especificamente, en el Plantel
San Lorenzo Tezonco, en el turno matutino.
El pablico al cual esta dirigido es a los jovenes estudiantes que cursen la carrera de
Comunicacion y Cultura del turno matutino.

Finalmente, se espera que el plan comunicativo comience a efectuarse en 2026.

Nuestra pregunta de investigacion desde el problema comunicativo es ¢ Cémo puede
la comunicacién contribuir a la promocién del bienestar emocional de los
estudiantes?

A continuacion, se muestran los objetivos generales y particulares tanto de

investigacion como de planeacion de este proyecto:

DE INVESTIGACION:

Objetivo general:

e Investigar las condiciones en las que se encuentra la salud mental y los
trastornos que padecen los estudiantes de Comunicacién y Cultura del turno
matutino.

Objetivos particulares:

e Investigar los aspectos de la comunicacion, como el aislamiento, el uso de
redes digitales y la falta de conocimientos sobre educacion a distancia, entre
otros, para conocer gque tanto incidié en el deterioro mental del estudiantado.

e Identificar las alteraciones que provoca el deterioro de la salud mental en la
comunidad estudiantil.

e Identificar si la comunidad estudiantil tiene la informacidén adecuada respecto a
la salud mental y/o los sintomas de sus trastornos.

e Identificar los recursos psicoterapéuticos que ofrece el plantel y la manera en
gue es brindado y en el caso de que existan, conocer si los estudiantes
recurren a ellos.

e Conocer la manera en que los estudiantes logran sobrellevar el estrés, la
ansiedad y la depresion. Es decir, si acuden a terapia, buscan apoyo social o
utilizan estrategias de afrontamiento como técnicas de relajacion, ejercicios,

actividades recreativas o manejo de pensamientos negativos.



DE PLANEACION:

Objetivo general:

e Sensibilizar a la comunidad estudiantil de la UACM sobre la importancia salud
mental para que prioricen su cuidado, el bienestar hacia ellos mismos y con su
entorno, asi como mejorar su calidad de vida

Objetivos particulares:

e Divulgar sobre la importancia del cuidado de la salud mental y sus alternativas
para su bienestar.

e Brindar al estudiantado en conjunto con la intervencion de la licenciatura de
Promocion de la Salud, informacién sobre diferentes herramientas, para la
regulacion de emociones generadas por el estrés, asi como la ansiedad y la
depresion, que contribuyan a prevenir estas manifestaciones psicologicas.

e Generar espacios de encuentro que permitan la participacion masculina activa

dentro de los temas del cuidado de la salud mental.?

Por ultimo, el contenido de este plan de comunicacion consta de cuatro apartados en
los que se desarrolla la siguiente informacion:

1. Planteamiento del problema: Aqui se menciona una breve contextualizacion
gue ayuda a situar, de manera clara y concisa, el problema social que
abordaremos a lo largo de este proyecto. Ademas de estrategias e
investigaciones que se han desarrollado a raiz de la salud mental.

Aunado a ello, se presentan algunos conceptos que son pieza clave para un
mejor entendimiento del tema, asi como también, se explica de manera sutil el
enfoque a través del cual esta sustentada esta investigacion.

2. Diagnostico. En esta etapa se presenta la estrategia metodoldgica en la cual
basaremos nuestra investigacion, esto a través del uso de técnicas de
investigacion de campo, en donde se recopilara la informacién arrojada y se
analizaran e interpretaran los resultados obtenidos.

3. Propuesta estratégica de intervencion: Se trata de la parte creativa del proyecto

en la que se disefian las estrategias que se quieren llevar a cabo para atender

2 Este objetivo se enfoca sélo en el género masculino dados los resultados del diagnéstico realizado,
gue delatan que este grupo tiene menor participacién en temas relacionados a la salud mental.
Véase en la p. 55.
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la problemética, esto acompafiado de criterios tales como la viabilidad,
presupuesto, disefio de bocetos y un cronograma.

Propuesta de evaluacion del plan estratégico y tactico: Finalmente, en este
apartado se hace una valoracion sobre los alcances y limites del plan
comunicativo en donde, ademas, se incluyen algunas observaciones como una

posibilidad de implementacién en la realidad.
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CAPITULO I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Presentacion del problema social que abordaréd el plan de comunicacion

El afio 2020, vino a revolucionar completamente el modo y la calidad de vida de todas
las personas en el mundo, debido a la presencia de un virus que rapidamente se
convertiria en una pandemia con afectaciones a gran escala y en todos los ambitos.
Este virus tuvo sus primeras apariciones en Wuhan, China, a finales del afio 2019, sin
embargo, una de sus peculiaridades, fue el hecho de su rapida transmision y
adaptacion del mismo, lo que originé diferentes cepas. Fue hasta el 12 de marzo del
2020 que se declar6é a este virus como una pandemia mundial, debido al alza de
contagios que se registraban en distintos paises del mundo, lo que provoco el
confinamiento obligatorio o recomendado por los gobiernos, con el fin de que los
contagios no aumentaran y los sistemas de salud no colapsaran (OMS, 2019).
Convirtiendo este resguardo en una nueva forma de vida a la que tendriamos que
adaptarnos, frenando el ritmo de actividades que se tenian desde un principio.

El trabajo en casa ya existia, pero se vio obligado a tomar fuerza tras el confinamiento,
pues permitia continuar con las actividades, en algunos casos, sin ningun
inconveniente. La Organizacién Internacional del Trabajo indic6 que en América
Latina de julio a septiembre del 2020 que fue de los momentos de mas crisis,
alrededor de 23 millones de trabajadores comenzaron a trabajar desde su hogar para
evitar contagiarse y contagiar a sus seres queridos. Esta cifra representa entre un
20% y 30% de los asalariados que se resguardaron en su casa (Amsellem, 2021).
Por otra parte, de las primeras instituciones en cerrar sus puertas para proteger a sus
ciudadanos fueron las instituciones de educacion, alrededor de 160 paises habian
ordenado distintas formas de cierres. Segun datos de la UNESCO, a mediados de
mayo de 2020 mas de 1200 millones de estudiantes de todos los niveles de
ensefanza, en todo el mundo, no recibieron clases presenciales en la escuela. De
ellos, mas de 160 millones eran estudiantes de América Latina y el Caribe (Vidal,
2021. p.2). Por otra parte, en México la situacion también era cadtica ya que, segun
datos de INEGI, muestran las severas limitaciones para dar continuidad al proceso
ensefianza-aprendizaje, debido a las multiples desigualdades en el sistema educativo

a raiz de los efectos de la pandemia:
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De los 33.6 millones de personas entre los 3 'y 29 afios que estuvieron inscritas al ciclo
escolar 2019-2020, 740 mil no lo concluyeron, y no se inscribieron 5.2 millones de
personas (9.6 % del total de 3 a 29 afios) al ciclo escolar 2020-2021. Sobre los motivos
asociados a COVID-19 para no inscribirse en el ciclo escolar vigente (2020-2021)
26.6% considera que las clases a distancia son poco funcionales para el aprendizaje;
25.3 % sefiala que algunos de sus padres o tutores se quedaron sin trabajo; y 21.9 %

carece de computadora, otros dispositivo o conexion de internet (De la Torre, 2021,
p.3).
Tomando en cuenta el confinamiento y todo lo que conlleva acompafado de las
nuevas formas de adaptacion para continuar con el ritmo de vida cotidiana, y aunado,
al miedo constante de contagiarse o perder a sus seres queridos, la mayoria de las
personas comenzaron a presentar o se agravaron cuadros de estrés y ansiedad que
repercutieron de manera fatal en la calidad de vida de los mismos, provocando no
solo enfermedades por contagios de COVID, sino que también, se vio afectada la
salud mental de los individuos.
De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud, “la salud mental es el bienestar
gue una persona experimenta como resultado de su buen funcionamiento en los
aspectos cognitivos, afectivo y conductuales y el despliegue Optimo de sus
potenciales para la convivencia, trabajo y recreacion" (OMS, 2022).
Ademas de los aspectos relacionados por el confinamiento por pandemia y los
problemas personales de cada individuo, se sumaron otros aspectos tales como el
estrés que genera estudiar, pero ahora acompafiado de esta nueva modalidad
completamente desconocida tanto para los profesores como para los estudiantes: las
clases en linea. Aunque a algunos les favorecian, a otros tantos les generaron
conflicto. Todos estos componentes fueron clave para que se generara un desbalance
tanto fisico como emocional que afectd severamente el rendimiento escolar de los
estudiantes y que, en su mayoria, provoco problemas como ansiedad y estrés.
Los factores para desarrollar enfermedades mentales han aumentado debido a la
pandemia y el confinamiento por COVID-19, esto afect6 cerca de 7 mil personas que
sufrieron depresion en México. Las personas que sufren de algun trastorno depresivo
pueden tener dificultades para dormir, concentrarse. Durante los meses de
confinamiento las personas desarrollaron casos de estrés, ansiedad y depresion,
incluso, personas que nunca habian sufrido de dichos trastornos, sufrieron efectos
psicoldgicos como son las conductas de negacidn, confusion, frustraciéon, enojo, sobre
todo estrés (Santillan, 2020, p.2).
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Aunado a que, en los paises de ingresos bajos, el panorama tampoco es el mas
favorable.

Los paises de ingresos bajos sélo tienen a su disposicién 1 especialista por cada
100,000 habitantes contrastando con los paises de ingresos altos que cuentan con
mas de 50 especialistas. Segun un informe de la OMS de 2011, en México existen 10
profesionales por cada 100,000 habitantes y se distribuyen de la siguiente manera:
1.6 psiquiatras, 1 médico general, 3 enfermeras, 1 psicélogo, 0.53 trabajadores
sociales, 0.19 terapeutas, 2 profesionales/técnicos de salud, recalcando que ademas

de ser insuficientes, estan mal distribuidos (INCyTU, 2018, p.3).

Al presentarse este tipo de situaciones de salud mental, el ritmo académico de
muchos estudiantes se vio afectado, ya que el nivel de concentracion no era el mismo.
Ademaés, datos mas actuales, y segun un estudio que realiz6 el Observatorio

Mexicano de Salud Mental y Adicciones indicé que:

Se atendieron a 303, 356 personas (205, 336 mujeres y 98,020 hombres) por distintas
condiciones de salud mental en el Sistema de Salud. Las condiciones mas prevalentes
fueron la ansiedad (52.8%) y la depresion (25.1%).
En ambos sexos, las condiciones como la ansiedad y la depresién impactan mas a los
jévenes de 20 a 29 afios. No obstante, para la depresion existe una presencia
importante en el grupo de 60 afios y mas (Observatorio, 2024, p.1).
Aungue en los ultimos afios ya hay personas que estan priorizando su salud mental,
las cifras siguen siendo muy bajas. Dejando en claro que los trastornos mentales,
principalmente la ansiedad y la depresion, siguen afectando a gran parte de la
poblacién sin importar el sexo, la edad, la raza, etcétera. Provocando, una mala

calidad de vida ya que, sin salud mental, no hay salud.
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Enfoque macrosocial

En este apartado se describen algunos productos comunicativos o servicios que ponen a disposicion diversas instituciones y

organizaciones, con el fin de brindar informacion sobre salud mental y ayudar a la sociedad a trabajar en ella, tras episodios de

estrés o0 ansiedad. Dentro de este apartado, se encuentra una seccion en la que se incluyen investigaciones, las cuales estan

enfocadas en presentar informacion e indagaciones relacionadas a la salud mental, algunas a consecuencia de las secuelas que

surgieron tras la pandemia por COVID-19 y todo lo que ésta ocasiono.

Organismos o ¢En qué consiste? Fecha de
ganisr Nombre del Objetivo del (actividades y ¢A quién va aplicacion y de Alcances del Limitaciones del
Instituciones P P Fuentes
proyecto proyecto productos dirigido? término del proyecto proyecto
comunicativos) proyecto
Organizacion Se trata de un | Ayudar al individuo a | Guia didactica que | Dirigido a todo tipo | Guia publicada el 6 | Tal documento | Las personas que no | Organizacion

Panamericana de la | producto cuidar de si mismo y | incluye  elementos | de publico. de septiembre del | esta publicado en | tienen la oportunidad | Panamericana de
Salud en conjunto | comunicativo, de su comunidad | gréaficos con 2020 la pagina oficial de | de tener acceso al | la Salud, Banco de
con el Banco de | empleado en wuna | durante una | recomendaciones y la  Organizacion | internet, no pueden | Desarrollo del
Desarrollo del | guia didactica con | situacion de crisis | medidas preventivas NUmero de | Panamericana de | obtener dicho | Caribe. (2020).
Caribe. recursos ilustrativos | con elementos | ante el Covid-19 y documento la Salud, por lo | material. Primera ayuda
y de facil | psicologicos  para | medidas de atencion OPS/MNH/MN/20- cual tiene una gran psicolégica. Juntos
entendimiento, una persona que | ante una situacion de 0019 cobertura y mas fuertes. Una
relacionado sobre la | estd sufriendo vy | crisis. cualquier persona guia para ayudarle
prevencion del | puede necesitar con acceso a a usted y a su
Covid-19, titulado: | apoyo, incluyendo internet puede comunidad. 2da.
Primera ayuda | consideraciones de obtener dicho Edicion.
psicolégica. Juntos | prevencion y material. https://www.colom
més fuertes. Una | seguridad contra el biaaprende.edu.co
guia para ayudarle a | Covid-19. [sites/default/files/fi
usted y a su les_public/2021-
comunidad. 2.a 05/Juntos%20m%
edicion. C3%A1s%20fuerte
s_.pdf
Area Humana | Es un  producto | Proporcionar Guia donde se | Dirigido a todo | El proyecto comenzé | La Guia se | Aquellas personas | Giménez, M.
(Centro Clinico de | comunicativo, una | informacién y pasos | exponen tres | publico. en 2024 encuentra en un | que no cuenten con | (2024). Cémo
tratamiento guia. El titulo es | a seguir para | técnicas que ayudan blog, al cual | acceso a internet. | combatir la
avanzado) “Coémo combatir la | combatir la ansiedad | a manejar la accedes con | Ademas, es una guia | ansiedad. Guia de
ansiedad: Guia de | a través de 3 | ansiedad, viene internet, asi que | que no tiene difusion | técnicas
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técnicas esenciales.”

técnicas esenciales
en Psicologia.

acompafada de
pasos a seguir para
realizar el
tratamiento. Incluso

tiene una gran
cobertura.
Aunque este

Centro clinico esta

esenciales. Area
Humana.
https://www.areah

umana.es/estres-

cuenta con audios y ubicado en Madrid, emocional/
videos en donde se cualquier persona
explican mejor los que lo requiera
ejercicios.  Cuenta puede acceder a
también con él.
contactos en caso de
requerir ayuda, y se
pueden agendar
citas online.
Instituto Mexicanode | Se trata de un | Brindar atencion a la | Acompafiamiento de | Jovenes de entre | 10 Julio de 2020 | Esta red estard | Poca difusion. Instituto  Mexicano
la Juventud servicio que se da de | salud mental, | joven a joven de | 12 y 29 afios que | (primera atendida por un de la Juventud
forma digital. Su | derivacién en | manera digital, a | mostraron cuadros | generacién). 4 mayo | total de 300 (2021). Contacto
nombre es | situaciones de | través de WhatsApp. | de ansiedad vy | de 2021 (segunda | jovenes de 26 Joven - Red
“ConTacto  Joven, | violencias, apoyo | Atencién depresion por la | generacion). 15 | entidades a lo Nacional de
Red Nacional de | intergeneracional vy | personalizada y | pandemia. septiembre 2020 | largo y ancho del Atencién
Atencién Juvenil”. acciones educativas | mensajes uno a uno. (primera territorio nacional: Juvenil.https://ww
para contribuir a generacion). 173 personas w.gob.mx
mejorar la calidad de jévenes  estaran /imjuve/videos/con
vida de las personas liberando su tact o-joven-red-
adolescentes, servicio social a nacional- de-
jovenes y de sus través de esta atencion-juvenil-
comunidades iniciativa, y 127 276118%idiom=es
durante y post la jovenes se
emergencia sanitaria inscribieron como
derivada del COVID- voluntarios y
19. voluntarias.
Instituto  Mexicano | Plan de accion en | Dar asistencia | Como parte del Plan | Trabajadores y | Desde enero del | Ha recibido mil 379 | Unicamente se | Gobierno de
del Seguro Social. | salud mental. psiquiatrica y | de Accion en Salud | derechohabientes | 2021, aun se | solicitudes de | puede acceder a | México (mayo,
(IMSS) psicolégica que | Mental que | del Instituto | encuentra vigente. atencion e | esta asistencia | 2020). ElI IMSS
orienta a | implementé el IMSS | Mexicano del informacion sobre | médica siendo | lleva a  cabo
derechohabientes y | ante la emergencia | Seguro Social. salud mental de | derechohabiente y/o | estrategias para
trabajadores. por COVID-19, la derechohabientes | trabajador. preservar la salud
linea de orientacion y trabajadores del | No hay difusién | mental de
médica telefonica. personal de salud, | sobre este plan. derechohabientes
En el ndmero 800 entre el 25 de y trabajadores.

2222 668, opcion 4,
personal del IMSS en

psiquiatria y
psicologia brinda
acompafamiento,

técnicas de

mayo al 11 de junio
del 2022. La edad
de las personas
que llaman va de
los 19 a los 83
afnos, y la

Gobierno de
México.

https://www.imss.g
ob.mx/prensa/arch

ivo/202005/355

16



https://www.gob.mx/
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https://www.gob.mx/imjuve/videos/contacto-joven-red-nacional-de-atencion-juvenil-276118?idiom=es
https://www.gob.mx/imjuve/videos/contacto-joven-red-nacional-de-atencion-juvenil-276118?idiom=es
https://www.gob.mx/imjuve/videos/contacto-joven-red-nacional-de-atencion-juvenil-276118?idiom=es

relajacion y
psicoeducacion para
intervenir en

momentos de crisis,
de lunes a viernes en
un horario de 8:00 a
20:00 horas.

necesidad de
atencion
psicolégica se
clasific6 como leve
en el 39 % de los
casos, 57 % fue
moderada y 3 %
como severa.

Asociacion Estoy contigo | Brindar apoyo | A través de brigadas | A todas aquellas | 5 de junio de 2020- | Al ser un proyecto | Todas las formas de | Coordinacién para
psicoanalitica covid19” psicolégico a | institucionales de | personas quienes | actualidad con gran variedad | comunicacién para | la Igualdad de
Mexicana quienes padezcan | apoyo  emacional, | hayan perdido de difusion vy | solicitar ayuda y | Género, UNAM,
algin trastorno | brinda servicios | algun familiar por plataformas para | tomar terapias son a | (s.f.). ¢Necesitas
emocional médicos psicoldgicos | Covid, asi como brindar servicios, | distancia, lo cual | atencién
ocasionado por el | de manera gratuita a | pacientes en puede ser mas | afecta drasticamente | psicolégica?
Covid-19. aquellos que | cuarentena en los factible el | si el paciente no | Conoce los centros
padezcan algin | cuales se ha requerimiento  de | tiene acceso a un | de atencién para la
trastorno emocional | generado un los mismos desde | dispositivo mévil o | comunidad
por Covid-19, asi | desbalance el hogar. red wi-fi. universitaria.
como apoyar a | emocional y https://coordinacio
familiares de | aquellos que se ngenero.unam.mx/
personas fallecidas | encuentran en 2021/08/atencion-
por Covid, pacientes | recuperacion. psicologica-
con dicha unam/#:~:text=Aso
enfermedad, asi ciaci%C3%B3n%2
como pacientes en OPsicoanal%C3%
cuarentena y ADtica%20Mexica
recuperacion. na,padezcan%20d
€%20alg%C3%BA
n%:20trastorno%:2
Oemacional.
Universidad Linea UAM de apoyo | La Linea UAM de | La atenciébn que | Estudiantes, La Linea UAM tiene | En poco méas de | Saturacion de las | UAM. (s.f.). Linea
Auténoma psicolégico por | Apoyo Psicologico | brinda la Linea UAM, | trabajadores més de 16 afios en | tres lustros, la | lineas telefonicas, | UAM. De apoyo
Metropolitana. teléfono. por Teléfono, es un | consiste en ofrecer | administrativos, funcionamiento, (se | Linea UAM de | poca personal | psicoldgico por
espacio de atencion | un servicio de | personal cred en el 2006) y ha | Apoyo Psicoldgico | especializado teléfono.
para los usuarios de | orientacion e | académico de la | sido un éxito como | por Teléfono de la | atendiendo. Universidad
nuestra casa de | informacién UAM vy publico en | herramienta de | Unidad Iztapalapa Auténoma
estudios que se | psicologica sobre los | general. ayuda  psicologica | se ha convertido Metropolitana.
integra a los | problemas para muchas | en una de los https://lineauam.ua
servicios gque | emocionales a los personas que el | espacios de ayuda m.mx/index.htm
actualmente tiene la | diferentes programa contintla | a distancia en la
Universidad. Se | integrantes de la en funcionamiento | materia mas
define a partir de la | comunidad hasta la fecha. eficientes y de
creacion de un | universitaria o} mayor alcance,
nimero  telefonico | publico en general. pues atiende a

para la atencion y

usuarios de la
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consulta de los
problemas

emocionales.

comunidad de la
Universidad
Auténoma
Metropolitana
(UAM), del pais e
incluso del
extranjero, sefialé
el responsable de

este programa.
Mas de 90 por
ciento de los

estudiantes ha
acudido en busca
de asistencia, asi
como el sector de
los trabajadores
administrativos vy,
en un porcentaje

minimo, ha
recurrido el
personal docente,

mientras que mas
de tres cuartas
partes de las
consultas externas
son realizadas por
mujeres jovenes y
adultas mayores,
la mayoria de muy
limitados recursos
econdmicos.

Universidad
Auténoma de
Ciudad de México.

la

Taller aprendiendo a
gestionar la
ansiedad/ ideas
obsesivas/ estrés y
Taller aprendiendo a
gestionar la tristeza,
melancolia,
depresion y fatalismo

Por medio de esta
serie de talleres se
generaran 0
habilitaran recursos
para un adecuado
manejo de la
ansiedad, ideas
obsesivas 0 estrés,
desde la perspectiva
de la inteligencia
emocional.

También se abordan
temas de depresion,
tristeza, melancolia,
etc.

Pone en la mesa el
cuidado de la salud
mental, y cémo sobre
llevar estos
trastornos o]
malestares a través
de la inteligencia
emocional. Incluso,
ofrecen asesorias de
manera personal con
tan solo agendar una
cita.

Estudiantes de la
Universidad

Autonoma de la
Ciudad de México.

Los talleres se han
impartido desde
2022 hasta 2025 en

los planteles de
Tezonco y Casa
Libertad.

Estos mini talleres
han ayudado a que
los estudiantes
identifiguen  qué
trastornos padecen
y cémo es que
puedan
manejarlos,
ademas de que
entiendan que no
estda mal pedir
ayuda.

Solo se imparten los
talleres en dos de los
planteles de la
UACM, de 1 a 4 por
lo que esto podria
interferir con las
clases de los
compaferos
provocando que no
puedan asistir.
Ademéas, no hay
mucha difusién sobre
los mismos.

Universidad
Auténoma de la
Ciudad de México.
(s.f). Eventos
académicos.
Recuperado  en:
https://www.uacm.
edu. mx/
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Investigaciones de grado

_Nomb_re d‘?,'a Autor (es) Instltuc!on Afo Grado obtenido En_que c‘ons[s'te la Met(_)t_ﬂologla Alcances Limitaciones Referencias
investigacion Educativa investigacion utilizada

¢Qué perspectivas | Laura Rafael UACM 2021 Titulo de | Consiste en hacer un | Método Muestra un amplio | Se enfoca | (Rafael, 2021).
de salud, salud | Carmona Licenciada en | minucioso andlisis y | Cualitativo repertorio sobre el | mayoritariamente
mental y promocion Promocién de la | comparar las campo de la | en la presentacion
de la salud tienen Salud perspectivas que se | Técnica: promocién de la | de conceptos e
algunos  psicélogos tiene acerca de la salud, | Entrevista salud, dejando ver | informacién
mexicanos? la salud mental y la | semiestructurada | que es de suma | tedrica, por lo cual,
(Tesis) promocién de la salud importancia tener | el andlisis que se

desde el punto de vista en cuenta dichos | muestra a partir de

de algunos psicélogos aspectos que | la entrevista con

del pais, debido a que ayudan para | los psicélogos

en gran mayoria, estos abordar el tema de | queda un poco de

aspectos no son tan la salud mental y | lado, ya que no se

relevantes dentro del poder brindar una | le muestra con

campo de la medicina, mejor ayuda a los | tanta  relevancia

por ende, cuando un pacientes que | como se esperaria.

paciente acude con sufren de

alguna sintomatologia trastornos de esta

relacionada a la cuestion indole.

mental, los diagnésticos Tal documento es

no suelen ser los mas de facil acceso,

acertados, debido a la debido a que se

poca o nula informacion puede obtener a

gue se tiene sobre los través de internet.

detonantes de estos

temas. Asi bien, se

pretende a través de

esta informacion,

ampliar el campo de la

salud mental y mejores

formas de ayuda.
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Andlisis de las | Maricruz Aponte UACM 2023 Titulo de | EI objetivo de la | Metodologia Al ser una | Solo expone un | (Aponte, 2023).
significaciones  del | Gonzéalez Licenciada en | investigacion consistié | Cualitativa investigacion post | andlisis de la
aprendizaje Comunicacién y | en analizar la forma en pandemia, muestra | perspectiva de la
mediante la Cultura que los estudiantes con datos mas | educacién a
educacion a aprendian mediante la | Técnica: recientes como es | distancia de los
distancia en tiempo educaciéon a distancia | Entrevista a | que algunos | estudiantes,
de pandemia por tras la pandemia por | profundidad estudiantes dejando de lado, la
Covid-19 en Covid-19. Tomando en afrontaron el tema | perspectiva de la
universitarios de la cuenta factores como la de la educacién a | deméas comunidad
UACM mala conexién, la falta distancia, desde | universitaria, la
de equipo, falta de los obstaculos que | cual también seria
(Tesis) espacio para tomar se presentaron, | importante
clases, desconocimiento hasta las ventajas | analizar.
de las plataformas de esta “nueva”
digitales o] bien, modalidad de
aspectos personales y aprendizaje.
sociales de los Esta informacion
estudiantes. podria ser
retomada para
futuras
investigacion
enfocadas en las
brechas digitales.
Influencia de un | Omar Rojas UNAM 2022 Titulo de | Consiste en analizar la | Método Al seruntrabajo de | Debido a que es | (Rojas,2022).
entorno familiar y | Eslova Licenciado en | relacion entre la salud | cuantitativo caracter una investigacion
situacional en la Psicologia mental con los factores informativo, abre | en el  ambito
salud mental de los situacionales y | Técnica: nuevos campos de | laboral, las
trabajadores 'y su familiares en | Inventario de | trabajo dentro de | respuestas
desempefio laboral. trabajadores de wuna | salud mental, | las empresas, de | pudieron ser
(Tesis) cadena hotelera en | ansiedadyestrés | modo que se | sesgadas por parte
Morelos. visualice la | del trabajador por
Debido a que Ila importancia de | temor a tener
sociedad y la familia son evaluar los efectos | represalias.
escenarios en donde los psicosociales, y asi | Otra limitacion
trabajadores se fomentar una | pudiera ser que la
desenvuelven, esta cultura social | muestra no fuera lo
investigacion rescata complementaria a | suficientemente
gque estos factores la empresarial. grande para dar
impactan ya sea de confiabilidad en los
manera negativa 0 resultados.
positiva en el entorno
laboral del trabajador.
Salud mental en los | Dra. Adriana UNAM 2022 Especialista en | Esta investigacion | Método La investigacion | Lainvestigacién se | (Cruz, 2022).
médicos residentes | Beatriz Ramirez Medicina Interna | consiste en determinar | cuantitativo. respalda multiples | enfocé Unicamente
de la Ciudad de | Cruz. si la atencion de estrategias  para | en médicos
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México ante la pacientes con | Técnica: desarrollar el | residentes de la
pandemia de COVID diagnéstico de COVID- | Encuesta bienestar 'y la | especialidad de
19. 19, genera trastornos resiliencia Medicina del
(Tesis-Trabajo  de psicologicos/psiquiatrico individual, y puede | Hospital General
investigacion clinica) s en los médicos ser un antecedente | Ticoman en donde
residentes de la para crear nuevas | se habia
Secretaria de salud de la estrategias que | proporcionado el
Ciudad de  México sean aplicadas en | apoyo necesario,
debido a que el cuidado todas las | falto conocer la
de los pacientes en esta instituciones de | perspectiva de los
ocasion se mezcld con salud. demas
la preocupacion de los Ademas, esta tesis | trabajadores  de
trabajadores por se encuentra en | este hospital.
contagiarse también o linea y la
bien, de llevar el virus a informacién esté al
casa con sus seres alcance de
queridos. cualquier persona
que tenga acceso
a Internet.
Impacto psicolégico | Olivia  Martinez UNAM 2021 Titulo de | El objetivo de esta | Método El marco tedrico | Una de las | (Martinez, 2021).
del COVID-19 en | Fonseca Licenciada en | investigacién consistid | cuantitativo esta muy completo | limitaciones de
estudiantes Psicologia en conocer el nivel de puesto que | esta investigacion
universitarios estrés, ansiedad vy | Técnica: ademas de incluir | es que en su
SUAYED. depresion a la que | Encuesta via | definiciones de | mayoria esta
(Tesis) estuvieron expuestos los | internet estas afectaciones | enfocada a las
estudiantes de la psicolégicas, se | mujeres, puesto
SUAYED durante la encuentran los | que en la muestra
pandemia. tipos y la | realizada
Esto gracias a la sintomatologia de | participaron 208
aplicacion  de una cada uno de ellas, | mujeres y tan soélo
muestra en linea en lo cual permite que | 52 hombres.
donde se detectaron personas que | Es decir, el 80% de
sintomas  psicoldgicos accedan a esta | los resultados
relacionados al estrés. tesis tengan en | fueron arrojados
La investigacion cuenta estas | por el sexo
concluy6 en la caracteristicas que | femenino.
importancia del disefio abren paso a més
de programas que busqueda de
prevengan o0  bien, informacién o bien,
controlen los efectos puede ser
ocasionados por el retomada.
confinamiento durante la
pandemia.
Caracteristicas y | Marco  Antonio UNAM 2021 Titulo de | La investigacion | Método Al ser una | Es una | (Villeda, 2021).
procesos Villeda Sanchez Licenciado en | consiste en analizar de | Cuantitativo. investigacion investigacion
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socioemocionales de Psicologia qué manera y en qué reciente basada en | bastante extensa,
estudiantes medida los aspectos | Técnica: las afectaciones a | pero muy completa
universitarios en socioemocionales investigacion de | consecuencia del | en cuanto a
funcion del nivel afectaron en el | disefio no | confinamiento por | informacion y
académico y area del desempefio académico | experimental. Covid-19 en | contenido.
conocimiento frente de los estudiantes universitarios,
al COVID19. universitarios de la permite abrir un
(Tesis) Facultad de Estudios panorama
Superiores Iztacala de la bastante  amplio
Universidad ~ Nacional conociendo nueva
Auténoma de México, informacién y
durante el confinamiento darnos cuenta de
por Covid-19. Donde se que el aspecto
toman en cuenta emocional si es un
algunos aspectos para factor importante
adentrarse en este que, de no estar en
anélisis como lo son el condiciones
emocional, salud, el favorables y no
ambiente  familiar y tratarse, impide el
social de un gran sector desarrollo pleno y
estudianti en el que fructifero de las
varian las carreras y el actividades en
semestre cursado desarrollo de cada
durante esta persona, ademas
investigacion. Aunado a de que se abordan
ello, abarca el aspecto conceptos desde
emocional 'y  social distintas
desde diferentes disciplinas, lo cual
disciplinas abriendo un permite explorar un
poco mas este campo poco mas y darnos
de estudio. cuenta que la salud
mental es un
campo abierto a la
investigacion.
Los entornos | Fernando  Uriel UNAM 2021 Titulo de | Se analiza el impacto de | Metodologia de | Al ser una | Al ser una | (Hernandez,
virtuales de | Hernandez Licenciado en | las clases en linea como | corte documental. | investigacion investigacion  de | 2021).
aprendizaje: una | Gomez Pedagogia un nuevo método digital relacionada con el | corte documental,
estrategia para el de ensefianza desde la confinamiento por | parte de su
trabajo  académico perspectiva de  los Covid-19, muestra | informacién,  asi

desde la perspectiva
de la produccién
académica de los
estudiantes durante
la contingencia
sanitaria por Covid-
19.

estudiantes de la
carrera de pedagogia de
la Facultad de Estudios
Superiores (FES)
Aragon, esto a partir del
resguardo pandémico a
causa del  Covid-19,

una de las
perspectivas de los
estudiantes  que
vivieron parte de
su educacién a
distancia debido al
confinamiento,

como de algunos
datos mostrados,
no pueden
verificarse debido
a que los datos no
estan disponibles
cuando se trata de
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(Tesis)

siendo este, uno de los
principales canales de
comunicacién y
reorganizacion

educativa a distancia
con el fin de desarrollar

nuevas habilidades
digitales, asi como
nuevas formas de
investigacion y la

adaptacion a esta forma
vida.

dichos pedagogos
en formacion son
quienes buscan
nuevas formas de
enseflanza  para
implementarlas en
la sociedad y crear
nuevas habilidades
digitales 'y de
mayor
conocimiento que
las tradicionales.

plataformas

digitales, o bien,
existe la limitacion
a verificar los
argumentos

utilizados por las
teorias empleadas.

(Pérez, 2021).

Vivencias de estrés | Emmanuela UNAM 2021 Titulo de | Consiste en identificar y | Método Es una | Debido al
académico en | Pérez Santiago Licenciado en | categorizar cuales son | Cualitativo. investigacion contenido que
estudiantes de Enfermeria los elementos que reciente que | presentan en esta
enfermeria durante | Suleyma Abigail conducen al estrés y a la prioriza y aborda | investigacion,
el confinamiento por | Trejo Trejo debilitacion de la salud | Técnica: Diario | de manera precisa | hubiese sido
COVID-19. fisica y emocional que | de campo y |y relevante la | pertinente la
(Tesis) afectan la calidad de | entrevista a | importancia de una | implementacion de
vida en el rendimiento | profundidad. buena salud fisica | una técnica de
académico  de los y mental para una | sondeo, para
estudiantes de Optima calidad de | evidenciar el nivel
enfermeria, asi como al vida, sobre todo en | y el estado mental
ambito social tras las el ambito | en el que se
clases en linea por el educativo, ya que | encuentra la mayor
confinamiento debido a al verse | parte de la
la presencia del Covid- interrumpido el | poblacién
19. modo presencial | estudiantil de ese
de escolaridad | sector académico.
para darle paso al
modo virtual, los
agentes
estresantes
aumentaron
llevando al
desemboque  de
trastornos
mentales.
Andlisis de la | José Manuel UNAM 2021 Titulo de | La investigacion | Método Nuevamente, La prueba que se | (Ramos, 2021).
desercion  escolar | Ramos Martinez Licenciado en | consisti6 en medir el | Cuantitativo. como se trata de | aplic6 solo fue
causado por estrés y Psicologia riesgo de desercion un trabajo | realizada a 32
ansiedad debido a la escolar que pudieran | Método de | enfocado en la | estudiantes de
pandemia por presentar los | muestreo no | psicologia, su | educacion media
COVID-19 en estudiantes de | probabilistico marco conceptual | superior, en la
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estudiantes de
educacion media
superior.

(Tesis) (Reporte de
Investigacion
Empirica
Cuantitativa)

educacion media
superior por motivos
como estrés o ansiedad,
esto como resultado que
trajo la pandemia por el
virus del COVID-19.

(inventario)

hace que sea mas
digerible el
entendimiento de
ciertos
padecimientos
como lo son el

estrés o] la
ansiedad, ademas
se incluyen

sintomas de estos
padecimientos que
podrian ayudar a
los futuros lectores
a reflexionar sobre
los mismos.

investigacion  se
comenta que se
realiz6
mayormente a
través de
WhatsApp lo cual
dej6 afuera a
estudiantes que no
tuvieran acceso a
internet o no
contardn con un
dispositivo  para
formar parte de la
investigacion.

24




1.2 Estrategias que desde la comunicacion se han implementado sobre el
tema

En el presente apartado se expone desde una perspectiva comunicativa, el analisis
de los productos y servicios que ofrecen algunas instituciones, asi como
investigaciones de grado relacionadas al tema de la salud mental tras el
confinamiento por COVID-19 que fueron tomadas en cuenta para el enfoque macro
social. Para este fin, es pertinente retomar las 4 dimensiones comunicativas
(expresion, difusion interaccion y estructura) que propone Jesus Galindo, las cuales
ayudan a percibir y entender lo que implica la comunicacion en la actualidad, donde
en cada una de estas “marca limites para lo que es y lo que no es” (Galindo, 2005,
p.13).

Observando y enfocandonos en las limitaciones que tienen los proyectos que
encontramos, nos percatamos del hecho de que carecen un tanto de la dimension de
la interaccion, debido a que a raiz de la pandemia, la mayoria de los productos como
talleres y lineas de atencion fueron a distancia, siendo que las relaciones
interpersonales y grupales se vieron fracturadas, puesto que se dejé de lado la parte
de la retroalimentacién a la que estabamos acostumbrados de manera presencial, asi
como la convivencia. Como consecuencia, esta fractura nos llevé a reflexionar sobre
la importancia que estos procesos de relaciones comunicativas tienen en nuestra vida
como parte fundamental del desarrollo colectivo y social, ya que, en la interaccion
presencial, es necesario que estén involucradas dos o mas personas y que exista
reciprocidad generando asi una modificacion de los estados de los involucrados.
Para que esta interaccién sea un proceso comunicativo adecuado, se necesita de una
participacion activa de los integrantes en donde la conversacién, el compromiso y la
atencion son caracteristicas fundamentales para persuadir al resto de los integrantes
de manera adecuada. Esto dificilmente se logra, por ejemplo, con una interaccion via
llamada telefonica, una reunion virtual o bien, cuando alguno de los participantes no
cuenta con el espacio determinado para llevar a cabo dicha conciliacién. De esta
manera, vemos como el papel de la interaccion es fundamental para la organizaciéon
de los individuos en la sociedad, ademas gracias a la interaccion presencial los
procesos de comunicacion son mas dinamicos, y al tener ya establecido un lugar en

donde se lleve a cabo dicha interaccion, hace que la conversacion fluya mejor.
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Por consiguiente, es fundamental, con el regreso paulatino de actividades, se dé de
manera presencial, a modo de que el aspecto interaccional vuelva, conviviendo de
manera grupal y el estar cara a cara con el otro, ya que este tipo de relaciones son
parte importante para el desarrollo personal y social y hacen posible una
comunicacion funcional.

Otro aspecto que se carece es el de la dimension de la difusion, puesto que la gran
mayoria de dichos contenidos, no tuvieron la publicidad que se esperaba, y unos
cuantos solo fueron mencionados a través de las redes sociales, siendo un gran
impedimento, ya que algunos sectores sociales no tienen acceso a internet o a un
dispositivo que permita la navegacion para las mismas. Ademas, la atencion de los
servicios, anteriormente mencionados, se daba a través de llamadas telefonicas, lo
cual también implica una limitacién para cierta poblacion.

Al fallar la parte de la difusion existe otro inconveniente que va relacionado con la
visibilizacion del problema. Muchas personas, durante la pandemia, estaban pasando
por crisis de todo tipo, bastantes relacionadas con la salud mental que,
probablemente, no atendieron puesto que creian que era algo meramente personal,
y al no ver a las demas personas hablando sobre este tema no lo hicieron prioridad.
Estos factores fueron determinantes para que algunas personas que necesitaban este
tipo de ayuda no encontraran la forma de acceder a ella, debido a la poca o nula
divulgacién que se tuvo.

Por ultimo, en el aspecto de la expresidn existen ciertos impedimentos que provocan
gue algunos de los contenidos no sean digeribles para todo el publico debido a los
tecnicismos empleados. Al tratarse de un tema de gran relevancia, suele existir mucha
informacion al respecto, pero es necesario que esta informacién quede sintetizada a
modo de que sea mas practica y facil para el publico. Esto podria lograrse gracias a
productos tales como las infografias, carteles, folletos y spots publicitarios. Entonces,
con una buena estrategia publicitaria se abriria camino a que las personas comiencen
a tener la suficiente confianza para hablar del tema, en este caso la salud mental y no

verla como un prejuicio o un tabu.

1.3 Planteamiento tedrico comunicativo del plan

En este apartado se aplicara un analisis de las estrategias comunicativas que se
presentan en el inciso 1.2 para identificar el enfoque comunicativo en que se basara

este plan de comunicacion.
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Tomando en cuenta que existen deficiencias en las dimensiones de la difusion,
interaccion y la expresion, el enfoque de la comunicacion aplicada al que recurriremos
es el de la comunicacion para el desarrollo, puesto que este tiene como objetivo
intervenir, transformar o solucionar las problematicas que afectan en determinado
sector y contexto, generando un cambio colectivo. Una de las tantas cualidades de
los proyectos comunicativos para el desarrollo es que “no pretenden Unicamente
lograr mejores resultados, sino convertirse en herramientas de lo publico, entendido
como aquello que conviene a todos, para su dignidad” (UNICEF, 2006, p.7). De este
modo, el desarrollo humano pasa a ser uno de los elementos fundamentales en estos
enfoques que sustentan este proyecto, pues bien, este elemento busca en companiia
de la comunicacion para el desarrollo, mejorar las condiciones de vida 6ptimas para
la sociedad, cubriendo las necesidades béasicas e imprescindibles (en este caso, la
salud mental) y con ello, mejorar el entorno social en el que se sitle cada persona.
Esto es primordial puesto que, para tener una vida digna, es fundamental el derecho
a la salud, incluyendo la salud mental siendo ésta, uno de los principales pilares para
tener un nivel de vida estable y con ello, relacionarse adecuadamente en colectivo.
Por esta razon, a través de este plan comunicativo se busca crear estrategias en
donde nuestro publico objetivo priorice este tema.
Otra cuestion de este enfoque es que, para lograr un cambio, es fundamental la
participacion, esta es importante ya que “hace compartir la informacion, el
conocimiento, la confianza, el compromiso y una correcta actitud respecto de los
proyectos de desarrollo” (Servaes, 2000, p.20). Debido a las carencias encontradas
en el enfoque de la difusion y la interaccion, de la participacidon dependeria la
expansion de ciertos mensajes y la capacidad con la que la informacién llega a las
personas. Todo esto a traves de estrategias muy puntuales y precisas a modo de que
no se vuelvan en contenidos invasivos y pasen a no ser relevantes.
Entre algunas de las caracteristicas mas relevantes que se pueden destacar del
enfoque de la comunicacién para el desarrollo y que son de gran pertinencia para que
este proyecto tenga una gran viabilidad son los siguientes:
e Se compone de las areas de la comunicacién social, comunicacién educacional y

comunicacion institucional, las cuales en conjunto, crean un proceso de movilizacion

y apoyo a las personas involucradas en el problema a intervenir y transformar,

otorgando confianza y comodidad para conocer las causas de los conflictos vy

solucionarlos de manera oportuna a través de talleres disefiados donde a través de la
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comunicacion educacional, se busque proporcionar los conocimientos adecuados
para realizar los cambios pertinentes para el desarrollo, asi como un buen intercambio
de informacién entre todos los integrantes de la comunidad donde se esté trabajando
(Salas, 2017, p.106).
Si bien sabemos que a través de la educacion se pueden aplicar valores hacia la
comunidad para formar una cultura del cambio social y colectivo, es importante
resaltar que, la finalidad de la comunicacion para el desarrollo es principalmente,
lograr que un grupo amplio de personas haga consciente los problemas que presenta
su comunidad y las opciones de cambio que poseen frente a esa situacion, resolver
conflictos, llegar a consensos, colaborar con un grupo amplio de personas en el disefio
de planes de accién que promuevan cambios y un desarrollo sostenible, facilitar la
adquisicion de conocimientos y destrezas que un grupo necesita con el fin de mejorar
la condiciones en las que viven y de ese modo introducir cambios en su sociedad y
mejorar la efectividad de las instituciones (Salas, 2017, p. 106).
Por otra parte, es pertinente también hablar de otro enfoque: la comunicacién para la
salud. Segun la OPS (2018) , esta se refiere a “ los principios y procesos de
comunicacion que informan para incidir en el comportamiento y las actitudes de las
personas para conseguir resultados positivos de salud publica a nivel individual,
comunitario y social” y justo lo que se busca en este plan comunicativo es encontrar
las bases y proponer las estrategias adecuadas para que en particular, la comunidad
estudiantil detecte los malestares de una salud mental deteriorada y comience a
prestar atencién en su cuidado, y lo haga prioridad. Dichas estrategias primero
comienzan a nivel individual donde exista un cambio en los comportamientos y
habitos de los estudiantes para que de esta manera comience la creacion de una
cultura en donde se ponga de primer lugar el cuidado de la salud mental.
Los productos comunicativos que se desarrollaran en este plan deben ser muy
precisos ya que:

Los programas efectivos de comunicacion identifican y le dan prioridad a la
segmentacion de audiencias, entregan mensajes precisos basados en fuentes
cientificamente veraces y logran llegar a las audiencias a través de canales de
comunicacion familiares (Mosquera, 2003, p.2).

De este modo, también se busca que las audiencias tengan mayor acceso a los
mensajes y puedan compartirlos, creando asi una comunidad con un objetivo en

comun: priorizar la salud mental.
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1.4 Marco conceptual
A través de este marco referencial buscamos enfatizar y resaltar los conceptos mas
relevantes de nuestra investigacion, logrando asi una mejor comprension y dominio
de los temas a tratar. Ademas de abordar otras areas de conocimiento que estan
directamente relacionadas con nuestro tema.
Salud y Desarrollo Humano
Segun la OMS (1946), la salud se define como un “estado completo de bienestar
fisico, mental y social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”: En
este contexto, se entiende que la salud abarca distintas areas, de entre las cuales, el
aspecto mental (concepto que mas adelante se mostrard), serd imprescindible para
esta investigacion, de este modo, si se prioriza una adecuada salud tomando en
cuenta dichos elementos, el individuo podra llevar a cabo sus actividades diarias de
manera efectiva y satisfactoria, donde se promueva un estado éptimo de calidad de
vida conduciendo a una integracion dinamica en su ambiente natural y social.
Tras la pandemia, salieron a relucir los aspectos en los que se debe trabajar
constantemente y que quizas se habian olvidado debido a la carga de actividades
diarias que impiden ver adecuadamente las necesidades humanas, tal como es el
caso del desarrollo humano, cuya definicién se encuentra en la introduccién de un
informe del Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo (PNUD) de 1990:
El desarrollo humano es el proceso de aumentar las opciones de la gente. La mas
decisiva de esas opciones de amplio alcance es llevar una vida larga y sana, recibir
educacién y tener acceso a los recursos necesarios para lograr un nivel de vida
decoroso. Otras opciones son la libertad politica, la proteccion de los derechos
humanos y el respeto por uno mismo (Alleyne, p. 3).
Este concepto hace énfasis en que el progreso debe estar centrado en el incremento
del bienestar y las capacidades humanas, este incremento debe ser constante y
equitativo. El desarrollo humano tiene que ver también con las capacidades con las
que cuenta el ser humano, estas capacidades se forjan a través “del entorno
ambiental, econémico, politico, social y cultural en el que se desarrollan” (p.1) asi que
las capacidades de las personas y las estrategias que surjan de estas deben estar
centradas tanto en lo individual como en lo colectivo. Por ello, es pertinente ver a la
salud en este contexto del desarrollo humano como capacidad, donde se abordara la
enfermedad como un fendmeno cuyas causas y efectos trascienden lo individual,

involucrando también dimensiones colectivas y estructurales.

29



Salud mental
Dado que en este plan el concepto que mas resalta es el de salud mental, seria
conveniente comenzar a profundizar en él. Este concepto comienza a surgir después
de la guerra, con el fin de generar orientaciones politicas y sociales que lleven a la
paz social. Fue en 1948, en Londres cuando se llevo a cabo el Primer Congreso
Mundial de Salud Mental cuyo lema fue “Salud Mental y Ciudadania del Mundo”
(Miranda, 2018, p.91). “En un momento histérico bastante preciso (1940-1970), la
salud mental se vuelve un campo general a partir del cual se organizan los saberes,
las practicas y las instituciones” (Oliver, C. 2015).
La Salud Mental es mas que la mera ausencia de trastornos mentales. La dimension
positiva de la salud mental ha sido subrayada en la definicion de salud de la OMS, tal
cual consta en la constitucidbn misma: «La salud es un estado de completo bienestar
fisico, mental y social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades».
Los conceptos de salud mental incluyen bienestar subjetivo, autonomia, competencia
y reconocimiento de la habilidad de realizarse intelectual y emocionalmente. También
ha sido definido como un estado de bienestar por medio del cual los individuos
reconocen sus habilidades, son capaces de hacer frente al estrés normal de la vida,
trabajar de forma productiva y fructifera, y contribuir a sus comunidades. Salud mental
se refiere a la posibilidad de acrecentar la competencia de los individuos y
comunidades y permitirles alcanzar sus propios objetivos para todos, y no sélo para
aquellos afectados por un trastorno mental (CONADIC,2020).
En otras palabras, la salud mental tiene que ver con la capacidad (capacidad que esta
ligada con el desarrollo humano y el entorno que rodea cada persona) de manejar y
controlar las emociones a modo de conseguir paz consigo mismo, y de este modo,
encontrar un ambiente saludable también con los que te rodean, generando asi un
optimo desarrollo en la calidad de vida.
Incluso, México dispone de leyes y programas encargados de regular la atencion de
la salud mental ya que esta debe ser prioridad. El articulo 72 de la Ley General de
Salud Mental estipula lo siguiente:
Articulo 72. La prevencion y atencion de los trastornos mentales y del comportamiento
es de cardcter prioritario. Se basara en el conocimiento de los factores que afectan la
salud mental, las causas de las alteraciones de la conducta, los métodos de
prevencion y control multidisciplinario de dichos trastornos, asi como otros aspectos
relacionados con el diagndstico, conservacién y mejoramiento de la salud mental (Ley
general de salud, 1984, p. 29).
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Sin embargo, existen varios elementos que no permiten que se cumpla este derecho
constitucional, uno de ellos esta relacionado con el presupuesto que se dirige al
tratamiento de la salud mental. Los paises de ingresos medios y altos destinan 2.4%
y 5.1%, respectivamente, de su presupuesto de salud para salud mental (OMS, 2018).
La Secretaria de Salubridad y Asistencia en 2021, destino tan solo 3 mil 031 mdp., lo
gue equivale al 2.1% del presupuesto total de esta institucion para el tema de la salud
mental en México. Esta cifra supone el 9.6% menos respecto a 2013 y 0.1% menos
del aprobado en 2020 (Llanos y Méndez, 2020), lo cual quiere decir que aun con la
urgencia de tratar el bienestar mental no se asigna un presupuesto adecuado.

A través de una investigacion realizada en 2021 por el Population Council de México,
junto con el Instituto Mexicano de la Juventud (INJUVE) y el Centro Nacional de
Equidad de Género y Salud Reproductiva (CNEGSR), arrojaron datos alarmantes en
cuestion al estado fisico-mental de la poblacion participante. De un total de 55 mil 692
jovenes de entre 15-24 afos, demostraron que, durante la pandemia, el 62% de la
poblacién present6é sintomas de ansiedad (siendo las mas afectadas las mujeres),
mientras que 7 de cada 10 jovenes, padecieron algunos cuadros de depresion. De los
cuales, 99.6% estaban inscritos a algun sistema educativo y la mayoria, equivalente
al 98% tomaron clases en linea (VoCes-19 Population Council, 2021).

La poblacion juvenil es una de las de mayor predominancia en la ciudad, y quienes
constantemente se ven afectados en cuestién de salud mental y que por lo menos,
en todo el proceso de pandemia, se vieron en la necesidad de enfrentar grandes retos
que afectaron drasticamente la calidad de vida que se debe tener. Pues bien, es
importante gue se promueva y se brinde atencion a la salud mental de los jovenes, ya
gque esto puede ayudar a prevenir problemas de salud mental en el futuro, o bien, ser
tratados en la medida de los posible y mejorar la calidad de vida de los jévenes

promoviendo su desarrollo y bienestar general.

Existen diversos factores que pueden causar problemas en la salud mental de las
personas. Son mas vulnerables aquellas que padecen problemas de salud crénicos,
los menores que son maltratados o bien, que han sufrido algun tipo de abandono,
aquellas personas que sufren discriminacion debido a su orientacion sexual 0 a su
origen cultural o victimas de desastres naturales o emergencias humanitarias, tal
como lo que acontecio en el mundo en el 2018, con la llegada de la pandemia por
COVID-19 (Secretaria de Salud, 2021).
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Ademés de los factores previamente sefialados, existen otros, como los de indole
econOmica, que impactan a miles de familias, ya que pueden dar lugar a trastornos
mentales vinculados al maltrato, la violencia y la sobrecarga laboral, afectando también la
salud mental.
Como consecuencia, estos factores traen consigo la aparicion de trastornos mentales y
afectaciones a la salud, tales como estrés, ansiedad y depresion, solo por tratar los que
en mayor frecuencia se dan en la poblacion. Aunado a lo anterior, actualmente,
“en México solo se invierte el 2% del total del presupuesto para atender los problemas de
salud mental, cuando es el 20% de la poblacion la que enfrenta un tipo de problema como
la fobia social, el trastorno de panico, trastornos de ansiedad, trastorno de estrés
postraumatico, trastorno obsesivo compulsivo (TOC), depresién o estrés académico en el
caso de las y los estudiantes” (Valencia, C, Rodriguez, J, 2024).
Lo que demuestra que el tema de la salud mental, es uno de los menos priorizados en
nuestro pais al destinar una suma minima del presupuesto publico para combatir estas
afecciones.
Estrés
El Manual Diagndstico y Estadistico de los trastornos mentales define el estrés como “el
patron de respuestas especificas y no especificas que una persona experimenta ante los
estimulos que perturban su equilibrio y que retan o exceden su capacidad de hacerles
frente” (2014, p. 822).
Por otro lado, tenemos que el estrés puede presentarse de manera fisica y psiquica:
El estrés fisico es un estado de aumento del consumo energético y de aceleraciéon
metabdlica que suele estar en relacion con situaciones de alerta como accidentes,
intervenciones quirdrgicas, etc. El estrés psiquico se relaciona con una situacién de tension
nerviosa prolongada, que puede alterar ciertas funciones del organismo.
Para el psicoanalisis, lo que llamamos estrés corresponderia o bien a un cuadro de

ansiedad, o bien a una neurosis de angustia o trastorno de ansiedad generalizada (Rojas,
P. s/f).

Dado lo anterior, entendemos que el estrés no debe entenderse Unicamente como una
respuesta momentanea, sino como un sintoma que puede revelar conflictos internos
persistentes que, de no atenderse adecuadamente, podrian generar alteraciones de

mayor gravedad.
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Tipos de estrés

Ansiedad

Estrés agudo: Es la forma de estrés mas comun, este surge de las exigencias y
presiones del pasado reciente y las exigencias y presiones anticipadas del futuro
cercano.

Estrés agudo episadico: La gente afectada asume muchas responsabilidades y no
puede organizar la cantidad de exigencias ni presiones; por lo tanto, reacciona de
forma descontrolada, muy emocional, y suele estar irritable, y sentirse incapaz de
organizar su vida.

Estrés cronico: Surge cuando una persona nunca ve una salida a una situacion
deprimente. Es el estrés de las exigencias y presiones implacables durante
periodos aparentemente interminables que en algunos casos también pueden
provenir de experiencias traumaticas de la nifilez que se mantienen presentes
constantemente. El peor aspecto del estrés crénico es que las personas se
acostumbran a él, se olvidan que esta alli e incluso las personas se desgastan
hasta llegar a una crisis nerviosa final y fatal, los sintomas de estrés crénico son
dificiles de tratar (Avila,2014).

Para la Asociacion Estadounidense de Psicologia, la ansiedad, “es una emocion

caracterizada por sentimientos de tension, pensamientos angustiantes y cambios fisicos

como el aumento de la presién arterial... La ansiedad leve puede ser vaga e inquietante,

mientras que

la ansiedad severa puede afectar seriamente la vida cotidiana”

(Felman,2021, parr. 5).

Como vemos, la ansiedad es una respuesta emocional normal ante situaciones de estrés,

creando una sensacion de inquietud, miedo o preocupacién excesiva que puede surgir en

cualquier momento y sin una causa aparente. Sin embargo, cuando la ansiedad es

abrumadora, puede ser un signo de un trastorno de ansiedad

Existen diversos tipos de ansiedad, sin embargo, nos basaremos en los siguientes:

e Ansiedad generalizada: este es un trastorno crénico que implica una ansiedad

excesiva y duradera y preocupaciones sobre eventos de la vida, objetos y situaciones

inespecificos. El trastorno de ansiedad generalizada es el trastorno de ansiedad mas

comun, y las personas que lo tienen no siempre son capaces de identificar la causa

de su ansiedad.

e Agorafobia: temor y la accion de evitar lugares, eventos o situaciones de los que

puede ser dificil escapar o en los que la ayuda no estaria disponible si la persona

gueda atrapada.
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e Ansiedad social o fobia social: este es un miedo al juicio negativo de otros en
situaciones sociales o la vergiienza publica. El trastorno de ansiedad social incluye
una serie de sentimientos, como el miedo escénico, el miedo a la intimidad y la
ansiedad en torno a la humillacion y el rechazo” (Felman, 2021, parr. 21-25).

Depresion
La depresion es un trastorno mental caracterizado fundamentalmente por la tristeza y
el desanimo. Se asocia, ademas, con alteraciones fisicas y cognitivas, ya que afecta
al desarrollo funcional, asi como a las relaciones sociales o al lenguaje. El trastorno
depresivo denominado mayor es el mas frecuente, es a este al que nos referimos al
hablar de depresién. Lo padecen en torno a un 7% de personas en el mundo,
principalmente mujeres, y es tres veces mas frecuente entre los 18 y 29 afios, que en

los mayores de 60 afios (Pla Vidal, J. s/f.).

Segun la OPS, la depresién es una enfermedad comun pero grave que interfiere con
la vida diaria, con la capacidad para trabajar, dormir, estudiar, comer y disfrutar de la
vida, esta es causada por una combinacién de factores genéticos, bioldgicos,
ambientales y psicoldgicos. Es importante destacar que la depresion es un trastorno
real y tratable, y que la ayuda profesional es fundamental para su tratamiento, ya que,
de no hacerlo, esto podria gravarse conforme el paso del tiempo dejando graves afios
y en el peor de los casos, podria orientar a la persona que lo padece, llegar al suicidio.
Generalmente la depresion se produce por determinados factores biolégicos como lo
son aquellos cambios hormonales, alteraciones en los neurotransmisores cerebrales
como la serotonina, la noradrenalina y la dopamina, factores psicosociales
(circunstancias estresantes en la vida afectiva, laboral o de relacién) y de
personalidad (especialmente, sus mecanismos de defensa psicolégicos).

Tipos de depresion:

e Depresion mayor, que implica sintomas de depresion la mayoria del tiempo
durante por lo menos dos semanas. Estos sintomas interfieren con la capacidad
para trabajar, dormir, estudiar y comer.

e Trastorno depresivo persistente (distimia), que a menudo incluye sintomas de
depresion menos graves que duran mucho mas tiempo, generalmente por lo
menos durante 2 afios.

e Depresion perinatal, que ocurre cuando una mujer sufre de depresiéon mayor

durante el embarazo o después del parto (depresion posparto).
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e Trastorno afectivo estacional, que aparece y desaparece con las estaciones del
afio, y por lo general empieza a finales del otofio o principios del invierno y
desaparece en la primavera y el verano.

e Depresion con sintomas de psicosis, que es una forma grave de depresion en la
gue una persona también muestra sintomas de psicosis, como tener creencias
falsas fijas y perturbadoras (delirios) o escuchar o ver cosas que otros no pueden
oir o ver (alucinaciones) (Instituto Nacional de Salud Mental, 2024).

Promocién de la Salud
Segun la OPS, Organizacion Panamericana de la Salud, enfatiza que la promocién de
la salud no se limita a la prevencién de enfermedades, sino que se enfoca en crear
entornos que fomenten la salud a través de una vida mas saludable. Es un proceso
gue implica capacitar a las personas para que tengan el control de su bienestar, desde
tomar decisiones informadas hasta acceder a servicios de salud que les permitan
mejorar su calidad de vida. La promocion de la salud busca cambiar el enfoque de la

atencion médica a uno que también considere los factores sociales, econémicos y

ambientales que influyen en nuestra salud. En definitiva, promover la salud es crear

una comunidad donde todos tengan la oportunidad de vivir de la mejor manera posible,

con bienestar fisico y mental (Organizacion Panamericana de la Salud, 2021).

El concepto expuesto resulta fundamental para esta investigacién, ya que su
propdsito es precisamente promover el cuidado de una salud mental adecuada. Esto
implica un cambio esencial en la forma de concebir el bienestar, pasando de una
vision centrada Unicamente en la ausencia de enfermedad a una que busca generar
condiciones que permitan a las personas vivir de manera plena. Al empoderar a los
individuos para que tomen decisiones informadas y accedan a servicios de salud
adecuados, se reconoce que el bienestar esta estrechamente ligado a factores
sociales, econémicos y ambientales. En este sentido, promover la salud supone
construir comunidades mas justas y conscientes, donde el bienestar fisico y mental
sea un derecho garantizado para todos.

Cuidado

“Es la accién de cuidar (preservar, guardar, conservar, asistir). El cuidado implica

ayudarse a uno mismo o a otro ser vivo, tratar de incrementar su bienestar y evitar

que sufra algun perjuicio” (Pérez, J. Gardey, A, 2021). Una vez entendido el concepto,
nos centraremos en el autocuidado, definido por la OMS, como “la capacidad de las
personas, las familias y las comunidades para promover y mantener la salud y para
prevenir enfermedades y hacerles frente con o sin el apoyo de un trabajador de la

salud o asistencial’ (OMS, 2024). También implica cuidar tanto de la salud fisica como
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mental, promover un estilo de vida saludable, facilitar la conciliacion entre vida laboral
y personal, fomentar relaciones sociales y cuidar del entorno y el medioambiente
(OPS, 2023).
Asi bien, la capacidad de las personas y comunidades para gestionar su salud, con o
sin apoyo profesional, evidencia una responsabilidad compartida que va desde
adoptar habitos saludables hasta crear entornos favorables. En esta investigacion se
abordara por qué el autocuidado es esencial para el desarrollo de las actividades que
presentaremos con la finalidad de lograr una adecuada atencion y visibilizacién de la
salud mental.
Actividad fisica
La OMS define la actividad fisica como todo movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que requiere consumir energia. [...] consiste en cualquier
movimiento, realizado incluso durante el tiempo de ocio, que se efectia para
desplazarse a determinados lugares y desde ellos, para trabajar o para llevar a cabo
las actividades domésticas. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora
la salud. Entre las actividades fisicas méas comunes cabe mencionar: caminar, montar
en bicicleta, pedalear, practicar deportes y participar en juegos y actividades
recreativas. Todas las personas pueden realizarlas y disfrutar de ellas en funcion de
su capacidad (OMS, 2024).
Realizar cualquier actividad fisica que impligue movimiento corporal no solo
contribuye a la quema de calorias y a la reduccion de peso, sino que también ayuda
a disminuir progresivamente los niveles de estrés, promoviendo una sensacion de
bienestar y satisfaccion personal. “También son provechosas las actividades de
fortalecimiento muscular, utilizando cualquier elemento en la casa con un peso, se
pueden encontrar formas de practicar ejercicios simples como sentadillas,
abdominales; sentarse y pararse de la silla, flexiones de pecho, entre otros”
(Universidad de la Sabana, sff).
Ademas de contar con una rutina de actividad fisica, la implementacion de una
correcta alimentacién es clave para que estos factores puedan realizar en la persona
cambios positivos que ayuden en la mejora del estado de animo y disminuir la

ansiedad y el estrés.
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Actividades ludicas y recreativas
En una actividad artistica estan presentes componentes estéticos y emocionales que
pueden favorecer la expresion y la regulacion de las emociones y también la reduccién
del estrés, cuando se participa en actividades artisticas se produce una estimulacion
cognitiva que favorece el aprendizaje y el desarrollo de habilidades, se asocia con un
menor riesgo de desarrollar demencias y también se interrelaciona con enfermedades
como la depresién (Guardolia, E. Bafios, J-E,2020).
Por ello, la implementacion de actividades de esta indole puede ser una forma
relajante de expresar emocionesy liberar la tension, ademas de mejorar la autoestima
y la confianza en si mismo. Otras actividades como la lectura, fotografia y danza, asi
como las artes escénicas, son una forma tranquilizante para escapar de la realidad y
sumergirse en un mundo diferente.
Con ello, el contacto con la naturaleza y sus componentes (actividades de jardineria,
convivencia con animales, caminatas en areas verdes, entre otros), no solo alivia
algunos sintomas de depresion, sino que también aumenta la capacidad individual
para estar sano, la autoestima, la conexion social y la felicidad (Gonzéalez, E 2021,
como se citd en Duarte-Tagles, 2015).
En este sentido, los dos ultimos conceptos resultan fundamentales para evidenciar
gue existen formas de aliviar y reducir los niveles de estos trastornos. Ademas,
servirdn de base para las actividades que se describiran a lo largo de este plan, como

parte de las estrategias destinadas a apoyar al grupo objetivo de esta investigacion.
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CAPITULO Il. DIAGNOSTICO

2.1 Estrategia metodologica

Al tratar un tema delicado como es la salud mental en los estudiantes, principalmente,

después de la pandemia, es factible conocer y comprender la experiencia y la

perspectiva subjetiva de estos, incluso, en los escenarios mas caoticos que se hayan
presentado en su vida. Nos interesa conocer cOmo es que vivieron el confinamiento

y las clases en linea, qué sentian, cdmo era su estado de &nimo mayormente, a dénde

0 a qué recurrian cuando se sentian agobiados o estresados, etc. Es gracias a la

metodologia cualitativa, que los investigadores funden sus observaciones con las

experiencias de los demés, logrando asi, un andlisis mas enriquecedor.

Es por ello que, para este plan, se recurrirh a un enfoque mixto, es decir, a la

metodologia cualitativa y cuantitativa. Cuyo objetivo de la primera es principalmente,

“proporcionar una metodologia que permita comprender lo complejo del mundo

respecto a la experiencia vivida desde el punto de vista de las personas que la viven"

(Taylor y Bogdan, 1984).

Segun Ramirez, (2018), esta metodologia se caracteriza de la siguiente manera:
Conjunto de pasos que producen datos descriptivos para comprender la perspectiva
de las personas, los fendbmenos que las rodean y profundizar en sus experiencias,
opiniones y significados; en otras palabras, la forma en que perciben la realidad, a
partir de la conducta observable y el vocabulario que utilizan. Ademas, se basa en la
recopilacién de datos no estructurados, como entrevistas abiertas, grupos focales,
observacion participante, entre otros (parr. 5).

Como se menciond anteriormente, para esta investigacion es primordial profundizar

en la perspectiva de los estudiantes durante la pandemia. De este modo, sabremos

gué tanto estas experiencias repercutieron en su actual salud mental ya que, aunque
todos estdbamos resguardados, no en todos los hogares se vivia lo mismo.

En general, la metodologia cualitativa se caracteriza por ser flexible y adaptarse a la

naturaleza del fendbmeno que se esta estudiando, asi como por centrarse en la

comprensién de la experiencia subjetiva y contextualizada de las personas.

Respecto a la metodologia cuantitativa, ésta también se utilizard en esta

investigacion, y asi, sabremos qué tipo de trastornos padecen los estudiantes o bien,

si se agudizaron los problemas mentales a raiz de la pandemia.

Segun Sampieri, Fernandez y Baptista (2014), la metodologia cuantitativa:
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Refleja la necesidad de medir y estimar magnitudes de los fenbmenos o problemas
de investigacion: ¢cada cuanto ocurren y con qué magnitud? Una vez planteado el
problema de estudio, el investigador o investigadora considera lo que se ha
investigado anteriormente (la revision de la literatura) y construye un marco teérico (la
teoria que habra de guiar su estudio), del cual deriva una o varias hipotesis
(cuestiones que va a examinar si son ciertas o no) y las somete a prueba mediante el
empleo de los disefios de investigacion apropiados.
Al final, con los estudios cuantitativos se pretende confirmar y predecir los fenémenos
investigados, buscando regularidades y relaciones causales entre elementos. Esto
significa que la meta principal es la formulacién y demostracién de teorias (p.5).
Tomando en cuenta estos puntos, la razén de recurrir también a este tipo de
metodologia, consiste en que con los datos recabados y una vez ya analizados,
encontremos cifras que demuestran como se encuentra la salud mental de los
estudiantes de la UACM plantel San Lorenzo, mismos datos que nos ayudaran a
saber qué tipos de estrategias desarrollar para erradicar el problema. Ademas,
encontrar que tipo de regularidades o constantes existen entre los estudiantes que
padecieron algun tipo de trastorno relacionado al estrés, la ansiedad y/o la depresion,
seria indispensable para que comience a tratarse el problema desde su raiz. Por
altimo, como se menciona, en este tipo de metodologia puede responderse a la
pregunta ¢con qué magnitud ocurre este problema?, entonces seria importante
conocer estadisticamente qué consecuencias a nivel emocional y académico trae
consigo el hecho de no tener bienestar mental.
Otro punto que es importante resaltar es que la busqueda cuantitativa esta
relacionada con la realidad externa.
Para Grinnell (1997) y Creswell (2013) en Metodologia de la Investigacion hay dos
realidades:
La primera es interna y consiste en las creencias, presuposiciones y experiencias
subjetivas de las personas, que van desde las muy vagas o generales (intuiciones)
hasta las convicciones bien organizadas y desarrolladas l6gicamente a través de
teorias formales. La segunda realidad es objetiva, externa e independiente de las
creencias que tengamos sobre ella (la autoestima, una ley, los mensajes televisivos,
una edificacion, el sida, etc., ocurren, es decir, cada una constituye una realidad a

pesar de lo que pensemos de ella) (p.6).
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En este caso, sin importar que los estudiantes crean o0 no en lo importante que es
cuidar la salud mental, el hecho es que existe una problematica referente al deterioro
de la salud mental que habla de personas suicidandose dia tras dia, personas dejando

sus estudios e inmersas en una gran depresion.

2.2 Objetivo general y particulares de investigacion
Objetivo general:

e Investigar las condiciones en las que se encuentra la salud mental y los
trastornos que padecen los estudiantes de Comunicaciéon y Cultura del turno
matutino.

Objetivos particulares:

e Investigar los aspectos de la comunicacion, como el aislamiento, el uso de
redes digitales y la falta de conocimientos sobre educacion a distancia, entre
otros, para conocer que tanto incidié en el deterioro mental del estudiantado.

e Identificar las alteraciones que provoca el deterioro de la salud mental en la
comunidad estudiantil.

e Identificar si la comunidad estudiantil tiene la informacidén adecuada respecto a
la salud mental y/o los sintomas de sus trastornos.

e Identificar los recursos psicoterapéuticos que ofrece el plantel y la manera en
gue es brindado y en el caso de que existan, conocer si los estudiantes
recurren a ellos.

e Conocer la manera en que los estudiantes logran sobrellevar el estrés, la
ansiedad y la depresioén. Es decir, si acuden a terapia, buscan apoyo social o
utilizan estrategias de afrontamiento como técnicas de relajacion, ejercicios,

actividades recreativas o0 manejo de pensamientos negativos.

2.3 Seleccidn y justificacién de las técnicas de investigacion de campo

En tanto que el objetivo de este plan es investigar las condiciones en las que se
encuentra la salud mental y los trastornos que padecen los estudiantes de
Comunicacion y Cultura del turno matutino, la primer técnica a la que recurriremos es
la encuesta, ya que al igual que las demas técnicas de investigacion cuantitativa
‘buscan medir y graduar los fendmenos y su intensidad, ademas persiguen la
generalizacion de los resultados a todo un universo a partir de una muestra pequefia

de éste” (Arce, Alan, Quezada, 2018, p.74). Los datos sociodemograficos y de
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consumo cultural recolectados del perfil del estudiante, serdn factores clave que
ayudaran a determinar qué elementos influyen o tienen en comun los estudiantes que
padecen estrés, ansiedad o depresion.
La Coordinacion Académica de la UACM, cada afio realiza una encuesta
relacionada a obtener datos generales de la comunidad estudiantil tales como
aspectos socioecondmicos, redes familiares, antecedentes escolares, aspectos
de salud y habitos de suefio, etc. Por tal motivo, retomaremos esta encuesta
para hacer un analisis de los datos proporcionados por los estudiantes.
Las técnicas a utilizar de la metodologia cualitativa son la observacion participante y
la entrevista.
La observacion participante se emplea cuando “para obtener datos el investigador se
incluye en el grupo, hecho o fenbmeno observado para conseguir la informacién
desde adentro” (Diaz, 2011, p.8).
Ademas, Taylor y Bogdan mencionan que:
El escenario ideal para la investigacion es aquel en el cual el observador obtiene facil
acceso, establece una buena relacién inmediata con los informantes y recoge datos
directamente relacionados con los intereses investigativos (1984).
La observacién participante se llevara a cabo en el Taller aprendiendo a gestionar la
ansiedad/ ideas obsesivas/ estrés, el cual se impartié en el plantel SLT, siendo un
escenario ideal, ya que, nos permitird producir datos que justifiquen la intervencion
para el cambio o transformacion de la atencion en salud mental de los estudiantes de
la UACM San Lorenzo Tezonco. Ademas, los participantes de esta sesion lo haran de
manera voluntaria, lo que facilitara la obtencion de datos, informacion o experiencias
puesto que el taller esta4 pensado para todas aquellas personas que buscan aprender
a gestionar el estrés, la ansiedad y la depresion, por lo cual se espera una buena
participacion por parte de los informantes o bien, que puedan hablar de manera libre
sobre estos temas.
Lo que interesa de la observacion participante es la interaccion que se puede lograr,
y asi conocer que tanto la comunidad estudiantil conoce sobre las afectaciones de la
salud mental y qué tan cémodos se sienten hablando de las situaciones que les
provocan trastornos mentales.
Por ultimo, recurriremos a la entrevista semiestructurada la cual reune “datos de los
entrevistados a través de un conjunto de preguntas abiertas... para recolectar

informacion suficiente para entender el area de interés” (Lazaro, 2021, p.68). Una vez
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gue inicia la entrevista semiestructurada “se pueden incorporar nuevas preguntas,
pedir aclaraciones o incluso, pedir que se profundice en algun aspecto introduciendo
nuevas preguntas (Lazaro, 2021, p.68), y es que, en contraste con la observacion
participante, al tratarse de un tema delicado como lo es la salud mental, lo que
buscamos como investigadoras es crear la suficiente confianza para los informantes
hablen sin temor y sin la idea de que estan siendo juzgados, sino que la platica fluya
de manera muy espontanea y natural para que la informacién proporcionada sea lo
mas real posible.

La combinacion entre la observacion participante y la entrevista semiestructurada nos
ayudara también con la cuestion de conocer si se sienten mejor hablando de salud

mental de manera grupal o individual.

2.4 Seleccion, justificacion y descripcion del universo o de los informantes
para la investigacion

En la siguiente tabla se especifican las caracteristicas de nuestros informantes segun

la técnica a emplear.

Justificacion de los

Técnica Descripcién de los informantes )
informantes

Sondeo/ Perfil | Estudiantes de nuevo ingreso a la | La informacion proporcionada por
del estudiante UACM, todas las licenciaturas del | estos informantes, nos da un
plantel San Lorenzo Tezonco de la | amplio  panorama de las
generaciéon 2022. caracteristicas de la mayoria de
los estudiantes que ingresaron a
la universidad en este afio, datos
que van desde lo
socioecondémico,
sociodemogréfico, asi como sus
consumos y practicas culturales
aunado a otros relacionados con
la salud en general, incluso,
aquellos que van de la mano con
la salud mental, son datos
imprescindibles para conocer
mas a fondo a nuestra
comunidad.

Si bien existe un amplio rango de
edad en las personas de nuevo
ingreso, este instrumento nos
ayuda a conocer cual es el rango
gue mas predomina, lo cual nos
facilita saber hacia qué grupo de
personas debemos dirigir este
plan comunicativo.
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Observacion
Participante

Estudiantes de todas las
licenciaturas del plantel Tezonco,
UACM.

Al ser un taller escolar, la
inscripcion a este es abierta para
todo publico perteneciente a la
universidad, cuyo factor principal
es la necesidad de aprender a
gestionar los trastornos de la
salud mental que afectan la
calidad de vida en cada uno. Por
tal motivo, este taller y los
participantes nos ayudaran a
conocer que tanto saben o
desconocen del tema y de qué
manera manejan sus emociones
0 episodios relacionados con la
salud mental.

Entrevista

Se realizaran 3 entrevistas.

-La entrevista 1 sera a una
estudiante que esté casada y sea
mama, que haya cursado al menos
un semestre en linea, que
pertenezca al ciclo superior de la
carrera de Comunicacioén y Cultura,
turno  matutino, y que esté
diagnosticada con algun problema
relacionado a la salud mental.

-La entrevista 2 se hara a un
estudiante soltero que solo se
dedique a la escuela, que haya
cursado al menos un semestre en
linea, que pertenezca al ciclo
superior de la carrera de
Comunicacion y Cultura, turno
matutino

-La ultima y entrevista 3, serd hacia
una profesora de tiempo completo y
que pertenece al colegio de
Ciencias de la Salud. Dicha
profesora es ademas psicologa y
filosofa.

A través de una muestra de
conveniencia se realizaran estas
entrevistas con los rubros ya
mencionados, ya que, creemos
pertinente la comparacién entre
distintos factores sociales que
nos ayuden a ver de qué manera
los trastornos mentales afectan a
jévenes que tengan diversas
actividades ademas de dedicarse
a la escuela.

Se eligi6 a una profesora de la
licenciatura de Promocién de la
Salud, ya que asumimos debe
tener conocimiento sobre el tema
de la salud mental y Ila
importancia que implica esta
dentro de los estudiantes, sobre
todo el panorama que hay
después de la pandemia.

Asi  mismo, conocer  su
experiencia sobre este suceso
cémo trabajador académico.
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2.5. Instrumentos para el acopio de informacion
MATRIZ OBSERVACION PARTICIPANTE

Fecha

Hora de inicio Hora de cierre

Nombre del taller

NuUmero de participantes Lugar donde se
llevé a cabo el taller

Nombre y descripcion
de la(s) persona(s)
encargada(s)

Materiales

Descripcién de los
temas que se
abordaron en el taller

Actividades que se llevaron a cabo

Numero y nombre de la
actividad

Sinopsis ¢ Qué tema se tratd
con esta actividad?

Aspectos a resaltar

Aspectos a reforzar

Conclusiones
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ENTREVISTA 1

Indicadores

Preguntas

Educacion/ trabajo

1. ¢ A qué te dedicas ademéas de ser estudiante?

2. ¢ Como describirias tu experiencia siendo mama, estudiante y trabajadora a la
vez?

Pandemia

3. ¢ Como viviste el confinamiento durante la pandemia, es decir, cdmo te sentiste,
qué retos y dificultades enfrentaste?

Salud mental

4. ¢ Qué entiendes por salud mental, estrés, ansiedad y depresion?

5. ¢Qué sintomas o situaciones experimentaste para darte cuenta que estabas
atravesando por problemas de salud mental?, ;Cémo afect6 esto en tu vida
cotidiana?

6. ¢ Qué te motivd a buscar ayuda para controlar tu trastorno?

7. ¢Como describirias tu experiencia durante el internamiento psiquiatrico, asi
como el trato que te brindaron los doctores y el personal médico?

8. ¢ Como te sentiste después de estar internada en ese lugar, qué cambios viste
en comparacion de cuando te internaste?

9. ¢ Como te sentiste después de estar internada en ese lugar, qué cambios viste
en comparacion de cuando te internaste?

10. ¢ Cémo describirias el impacto que tu problema de salud mental ha tenido en
tu vida diaria, asi como en tus relaciones personales, laborales y/o académicas?

11. ¢Qué medidas has tomado para cuidar de tu salud mental después del
internamiento psiquiatrico?

12. ¢Has experimentado algun tipo de prejuicio por tus problemas de salud
mental, como lo afrontas?

13. ¢ Como te sientes al compartir tu experiencia de salud mental con otros y qué
consejo le darias a alguien que esta pasando por una situacion similar a la tuya?

14. ; Como te sientes actualmente en cuestion de salud mental?

Estilo de vida

15. ¢Has realizado cambios en tu estilo de vida para el bienestar de tu salud
mental, cuales?
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ENTREVISTA 2

Indicadores Preguntas
1. ¢ Qué factores internos o externos consideras que afectan a que un estudiante
no sea regular?
Educacion
2. ¢ Coémo fue tu experiencia como estudiante durante el confinamiento por la
pandemia?
Pandemia 3. ¢ Cémo fue tu experiencia conviviendo con tu familia durante el confinamiento?

Salud mental

5. ¢Cémo describirias la salud mental, es importante para ti?

6. ¢ Sabes de algunas afectaciones que se deriven del no cuidado de la salud
mental?

7. ¢A qué factores crees que se debia el estado de tu salud mental durante la
pandemia?

8. Aunque el estrés es normal en la vida cotidiana, ¢ llegaste a sentir niveles mas
altos de estrés durante y/o después de la pandemia?, ¢qué sintomas
presentaste o qué situaciones lo provocaron?

9. Ademas del estrés ¢ presentaste algun otro sintoma que te llevara a la
ansiedad o depresiéon?

10. En caso de haber presentado algin tipo de trastorno, ¢a través de qué
medios o recursos trataste dicha situacion?

Formas de
desahogo/

distraccion

11. ¢Qué tipo de actividades realizaste durante la pandemia para mantenerte
entretenido en casa?

12. ¢ Has explorado nuevas formas de entretenimiento cultural, como peliculas,
series, libros o musica que te ayudaran durante el resguardo sanitario?,
¢actualmente sigues consumiendo este contenido?

13. ¢ Qué consejo le darias a alguien que esté pasando por una situacion dificil
en la que se vea afectada su salud mental?
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ENTREVISTA 3

Indicadores

Preguntas

Trabajo

1. ¢Como se adaptd a la transicién del trabajo a distancia como profesora
durante la pandemia?

2. ¢Cudles fueron los principales desafios que enfrentdé al cambiar de un
entorno de ensefianza presencial a uno en linea?

3. ¢Qué estrategias utiliz6 para mantener la conexién con sus estudiantes y
brindarles un aprendizaje efectivo a través de plataformas en linea?

Salud mental

4, En términos de bienestar emocional, ¢,como se sintid con la transicion al
trabajo remoto y las restricciones de la pandemia?

5. ¢ Experimentd un aumento en los niveles de estrés o ansiedad debido a estos
cambios tras la pandemia?

6. ¢Como equilibré las demandas de trabajo con su vida personal mientras
estaba en casa?

7. ¢Qué actividades o pasatiempos lo ayudaron a sobrellevar el estrés y la
presion durante este periodo?

8. ¢Experimentd algun sentimiento de aislamiento o desconexion al trabajar
desde casa y reducir las interacciones presenciales?

9. ¢Qué medidas tomo para cuidar su salud mental y emocional durante este
tiempo desafiante?

10. ¢ Cree que la experiencia de la pandemia y el trabajo a distancia han dejado
alguna influencia duradera en su enfoque de la ensefianza y su bienestar
general?

11. Respecto a sus estudiantes, ¢ pudo notar algin cambio psicoemocional que
afectara el ritmo académico de los mismos?, ¢como manejod dicha situacion?

12. ¢ Alguna vez recibié ayuda por parte de la Universidad para sobrellevar esta
situacion?

Formas de
desahogo/

distraccion

13. ¢Qué actividades o pasatiempos lo ayudaron a sobrellevar el estrés y la
presion durante este periodo?

14. ¢ Ha notado que estos pasatiempos tuvieron un impacto positivo en su estado
de &nimo?
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2.6 Analisis e interpretacion por instrumento de investigacion y cruce de datos
Analisis “El perfil del estudiante”

De acuerdo con la informacion recabada sobre “El perfil del estudiante” del afio
2022, (encuesta aplicada afo tras afio a los estudiantes de nuevo ingreso de todos
los planteles, con el fin de conocer las caracteristicas de la poblacion estudiantil) se
extrajeron 3 indicadores, uno correspondiente a los datos sociodemograficos, el
segundo indicador relacionados con los consumos culturales y el ultimo, enfocado en
informacion relacionada con el cuidado de la salud mental.

Cabe mencionar que en dicho sondeo de 4720 estudiantes solo participaron 2155,
donde se obtuvieron los siguientes resultados especificos del plantel San Lorenzo
Tezonco.

Datos sociodemograficos:

e De los 5 planteles que tiene la UACM, el de San Lorenzo Tezonco es el de
mayor concentracion de estudiantes, ya que representa el 42.27% de la
poblacién estudiantil uacemita, siendo la carrera de Comunicaciéon y Cultura la
segunda con mas alumnos inscritos. Ademas, el turno matutino es el de mayor
predominancia, ya que hay 526 estudiantes inscritos, en contraste con el turno
vespertino, donde solo hay 385. Estos datos indican que existe una mayor
afluencia de la poblacion estudiantil en dichas categorias, motivo por el cual es
de suma importancia llevar a cabo nuestro plan comunicativo que visibilice del

cuidado de la salud mental.

Porcentaje de estudiantes inscritos por plantel

Centro Histérico
8.49%

Gréfica tomada del "Perfil del estudiante"”, p. 7
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e Respecto al rango de edad, casi el 65% de los estudiantes tienen entre 18 y
20 afios, siendo 19 la edad mas frecuente (con 133 estudiantes). Le siguen los
rangos de 27 y 32 afos, siendo (con 29 estudiantes). Finalmente, hay muy baja
representacion de mayores de 50 afios, con apenas 1 o 2 estudiantes por cada
edad en ese rango.

Historiograma de edad. Pantel San Lorenzo Tezonco.
Generacién 2022-1l UACM

Frecuencia

Clases de Edad. Plantel San Lorenso Tesonco (Afos cumplidos)

Grafica tomada del "Perfil del estudiante”, p. 33

e Otro punto importante, es el hecho de que hay mas mujeres inscritas con una

cantidad de 492, mientras que hombres, solo hay 419.

Cantidad de hombres y mujeres inscritos

por plantel
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Del Valle Cuautepec

San Lorenzo
Tezonco

Grafica tomada del "Perfil del estudiante", p. 21
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e Respecto al estado civil de los estudiantes, 755 son solteros, hay 85 que viven
en union libre y 31 son casados. El tener o no tener pareja son factores que

pueden influir en los trastornos mentales.

Estado civil de estudiantes del Plantel San Lorenzo

Tezonco 2022-1l UACM

Divorciado(a) ) 6
Separado(a) HI 22
Soltero(a) | 755
Unién libre _ 85
Viudo(a) AI 3
No contesté AI 9

San Lorenzo Tezonco

Grafica tomada del "Perfil del estudiante", p. 36

e Un 37.65% de los estudiantes estudian y trabajan, mientras que el 62.35% no

labora.

Alumnos que estudian y trabajan del Plantel San
Lorenzo Tezonco 2022-1l UACM

no [ 565
si [, 343

San Lorenzo
Tezonco

Grafica tomada del " Perfil del estudiante", p. 49

e Encuanto atraslados, 56.31% de los alumnos gastan de 1 a 2 horas de tiempo,
mientras que el 33.37 % menos de 1 horay el 9.11 % mas de 2 horas diarias.
Estos tiempos influyen en su salud al limitar o permitir actividades para

contrarrestar trastornos mentales.

Tiempo de traslado de los estudiantes hacia la universidad
del Plantel San Lorenzo Tezonco 2022-11 UACM

[=]

é Menos de una hora 304

% Entre unay dos horas 513
~N

é Mas de dos horas 83

3

s No contesté 11

v

Grafica tomada del " Perfil del estudiante”, p. 199
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Practicas y consumos culturales:

Este aspecto sirve para conocer a queé destinan su tiempo libre los estudiantes, lo cual

es importante ya que lo que se hace o no se hace en los tiempos de ocio, puede ser

puntual para contrarrestar los ataques de ansiedad, estrés y depresion.

Entre las principales actividades que realizan los estudiantes en su tiempo
libre, las de mayor predominancia son escuchar musica, pasar tiempo con
amigos, familia o pareja y usar redes sociales con poco mas del 90.23%, con
ello le sigue la lectura con un 68.28% y el ver television con 43.47%.

Solo el 43% de los estudiantes menciond realizar alguna actividad fisica o
deportiva, este es un dato alarmante, ya que practicar algin deporte es un
buen aliado para contrarrestar los malestares de los trastornos mentales.
Respecto a ello, entre las actividades mas realizadas se encuentran las

carreras, el futbol y el baile.

Salud mental:

En este aspecto se mencionan las caracteristicas que estan relacionadas con ella 'y

gue van desde lo emocional hasta lo fisico.

Casi més del 64.98% de los estudiantes, refirid haber presentado sintomas que
probablemente puedan estar relacionados con malestares mentales, entre los
gue se encuentran el dolor de estdmago, dolor de cabeza, algunos problemas
para dormir y cansancio extremo.

Alrededor de 371 estudiantes refirieron que alguna vez han presentado
ansiedad, mientras que otros 319, han comentado que nunca han presentado
dicho trastorno; esta cifra podria indicar que probablemente alguna vez hayan
sufrido ansiedad solo que no lograron identificarla debido a que no conocen los

sintomas.

Estudiantes del Plantel San Lorenzo Tezonco que han
sentido ansiedad

Siempre N 75

Casi siempre -_ 132
Aveces I 371
Nunca | 319

No contest6 1 14

San Lorenzo Tezonco

Grafica tomada del " Perfil del estudiante", p. 268
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e Aproximadamente 465 estudiantes afirmaron nunca haber presentado
depresion, por el contrario, 320 personas mencionaron que a veces se sienten

deprimidos, con ello, 74 personas casi siempre presentan este padecimiento.

Estudiantes del Plantel San Lorenzo Tezonco, que han
sentido depresién
Siempre [ 36
Casi siempre ._ 74
Aveces [N 320
Nunca S 16

No contesté Il 16

San Lorenzo Tezonco

Grafica tomada del " Perfil del estudiante", p. 274

e Respecto al estrés, un poco mas de la mitad de los encuestados han
presentado algun cuadro de estrés, mientras que un 14.38% “nunca” lo ha
presentado, esto podria indicar que, entre el estrés, la depresion y la ansiedad,

el estrés es el trastorno que los estudiantes mas reconocen.

Estudiantes del Plantel San Lorenzo Tezonco, que han
sentido estrés

Siempre [INEGNN 78
Casi siempre |GGG 156
Aveces __ 534
Nunca [N 131

No contesté W 12

San Lorenzo Tezonco

Grafica tomada del " Perfil del estudiante’, p. 271

e De los estudiantes que respondieron que requieren tratamientos
farmacoldgicos, los antidepresivos fueron los mas populares, lo que indica que
en el plantel si hay alumnos diagnosticados con algun trastorno mental.

Entorno de convivencia:

El entorno en el que se desenvuelven los estudiantes es primordial para generar
condiciones que favorezcan a la salud mental, en este contexto, estan involucrados
los aspectos emocionales en los que se ven involucrados los amigos, compafieros y
familiares de cada uno.

e Respecto al nivel de confianza que tienen los estudiantes para hablar con sus
padres, solo 433 personas siempre pueden hablar con mamay 217 afirmaron

gue siempre pueden hablar con papa, en comparacion con las 229 personas
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de las cuales, no existe cercania para hablar con su papa y solo 61 personas
comentan que jamas cuentan con apoyo materno.

El 58.51% de los estudiantes, afirma que siempre se siente bien estando en
compaiiia de su familia, en comparacién con el 15.70%, que menciona a veces
sentirse bien en compaiiia de ellos y solo el 0.88% que nunca se ha sentido
bien con su familia.

Estudiantes del Plantel San Lorenzo Tezonco, que han
sentido comodidad en su entorno familiar

Siempre [ 533
Casi siempre NN 206
Aveces NN 143

Nunca | 8

San Lorenzo Tezonco

No contesté 1l 21

Grafica tomada del " Perfil del estudiante", p. 226

El 41.05% menciona que casi siempre puede contar con el apoyo de sus
comparfieros cuando se requiere, mientras que solo el 19.43% afirman que
siempre tienen este apoyo; en contraste con el 2.31%, que nunca ha recibido
esta atencion por parte de sus compafieros.

Estudiantes del Plantel San Lorenzo Tezonco, que
pueden contar con apoyo de su circulo social

Siempre [N 177
Casi siempre I 374
Aveces I 311

Nunca Il 21

SanLorenzo Tezonco

No contesté I 28

Grafica tomada del " Perfil del estudiante", p. 232

e Por otro lado, el 52.36% de la poblacion estudiantil afirmé que nunca le ha

faltado el apoyo emocional de su familia, a diferencia de un 7.90%, que casi
siempre le falta este aspecto y el 3.18% afirmo6 que siempre lo ha padecido.

Analisis observacién participante

Para este apartado de analisis, recurrimos a una observacién participante de un taller,

el cual lleva por nombre “Aprendiendo a gestionar la ansiedad, ideas obsesivas y

estrés”, que se llevd a cabo dentro de la Universidad Auténoma de la Ciudad de
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México, del Plantel San Lorenzo Tezonco y que estuvo dirigido por la psicéloga

Elizabeth Pineda Gutiérrez. Hubo un total de 20 participantes de distintas carreras,

edades y planteles de los cuales 15 eran mujeres y s6lo 5 eran hombres.

En el taller se abordaron definiciones, sintomas y estrategias para combatir lo que es

el estrés, la ansiedad y las obsesiones y compulsiones. Esta informacién venia

acompafada de una presentacion digital y a cada participante se le proporcion6 un

cuadernillo de actividades que reforzaban los temas tratados.

Dentro del taller encontramos varios aspectos a resaltar los cuales son los siguientes:

Al inicio de la sesion, a cada participante se le entregd un cuadernillo en el cual
habia actividades que se iban respondiendo conforme avanzaba el taller.
Dentro de estos ejercicios, se encontraban test que arrojaban tus niveles de
estrés, ansiedad o depresion. Los resultados de estas evaluaciones no se
exponian al grupo, lo cual generaba confianza entre los asistentes, logrando
asi una autorreflexion mas sincera.

La psicologa mencion6 que en internet hay mucho contenido que puede ser
atil, incluso cuestionarios que se pueden realizar para conocer qué trastornos
padecemos y como tratarlos.

A través de ejemplos de la vida cotidiana, se explic6 cdmo es que comienzan
las ideas que llevan a la ansiedad, lo que hace que podamos identificarlos de
manera mas sencilla.

En el taller constantemente se promovio la participacion, pero sin hablar de
cosas personales, lo cual hacia del taller un ambiente de inclusion y
comodidad.

La informacion presentada en las diapositivas fue de manera puntual, concisa
y entendible.

La psicologa siempre mantuvo un trato amable y cordial con todos, ademas de
ofrecer platicas de manera individual a todas aquellas personas que asi lo

requirieran.

En contraste, los aspectos a reforzar que encontramos son los siguientes:

e Debido al tiempo limitado del taller y a la extensa informacion que existe sobre

dichos temas, la sesién avanzé de manera bastante rapida, motivo por el cual
no se pusieron en practica las técnicas de relajacion y demas actividades

complementarias.
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Por motivos de tiempo, algunos compafieros fueron abandonando la sesion
pues tenian clases que se empalmaban con el horario del taller.
Al ser un taller con participacion voluntaria sin control de asistencia o

permanencia, los alumnos podian abandonar en cualquier momento la reunion.

Respecto alaobservacion participante, encontramos los siguientes resultados:

La mayoria de las personas que asistieron al taller, son mujeres.

No todos los participantes del taller conocian todos los sintomas que provocan
el estrés o la ansiedad o bien, no saben diferenciarlos.

Aproximadamente una cuarta parte de los participantes ademas de estudiar,
trabajan. Ademas, identifican que aparte de la escuela, las situaciones del
trabajo les causan estrés o ansiedad.

No para todos es “facil” hablar de situaciones respecto al cuidado de su salud

mental o las cosas que les provoca no tenerla.

Analisis de resultados de entrevistas

La siguiente informacién corresponde al andlisis hecho a partir de cada entrevista

realizada, es importante recalcar que, para ello, nos enfocamos en los siguientes

indicadores: educacion, salud mental y formas de desahogo y/o distraccion.

Entrevista 1

Respecto a la primera entrevista, nuestra informante es una mujer estudiante, madre

de familia y tiene un empleo, ademas, fue diagnosticada clinicamente con trastorno

limite de la personalidad y depresion. A partir del cuestionario aplicado, encontramos

los siguientes resultados:

Educacioén:

0
%

Al ser estudiante, esposa, mama y trabajadora en un negocio familiar, se le
dificulta cumplir con sus responsabilidades, sobre todo por el tiempo, lo que
provoca que se sienta estresada, principalmente en la escuela, ya que va

atrasada en sus materias.

Tras ser diagnosticada con trastorno limite de la personalidad e internada, la
informante recibié comprension y apoyo de algunos profesores para continuar
sus estudios. Sin embargo, los efectos de la medicacion le impidieron mantener

el ritmo académico, lo que la llevé a desertar el semestre.
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Salud mental:

<,
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La informante tiene una nocion respecto a los trastornos relacionados con la
salud mental, incluso, detecta algunos sintomas, para ella la salud mental tiene
gue ver con estabilidad y tranquilidad.

En la pandemia su problema de ansiedad se agravo, debido al ocio cometia
acciones impulsivas, ademas de sobrepensar cosas que probablemente jamas
iban a pasar, el cual es un sintoma de la ansiedad. Aunado a ello, en este
tiempo se detond el trastorno que después le detectarian como, “trastorno
limite de la personalidad”. De aqui la importancia como lo hemos comentado
de saber en qué actividades gestionar nuestro tiempo libre para evitar caer en
trastornos mentales o si bien ya se padecen, contrarrestarlos.

Uno de los primeros sintomas fue la dependencia fisica y emocional, lo
siguiente, fue el consumo de drogas: “mi primer sintoma fue la dependencia
emocional y fisica hacia otra persona ... me gustaba siempre estar en
compania, no podia estar sola ... Después el problema fue con el
consumo de drogas, era simplemente por impulsos y para no sentirme
sola, para escapar de la realidad”.

Al sentir depresion y ansiedad decidio recurrir al psicélogo, de ahi, su psicologa
le hizo diversos estudios y le mencion6 que ya no la podria atender, sugiriendo
una terapia cognitiva-conductual, fue en ese momento cuando se le detecto
“trastorno limite de la personalidad”. Este trastorno esta directamente

relacionado con el estrés, la ansiedad y la depresion.

Un afio después de su diagndstico, la informante decidio pedir ayuda y fue
internada tras una crisis relacionada con el consumo de drogas y la
dependencia emocional. La experiencia resultdo desesperante, sobre todo por
la distancia con su hijo y los pensamientos recurrentes, al grado de intentar

guitarse la vida durante su estancia en el hospital psiquiatrico.

Actualmente, el consumo de drogas ha dificultado su avance en el
psicoanalisis, por lo que busca nuevamente ayuda psiquiatrica y alternativas
terapéuticas. En episodios de panico recurre a dosis de emergencia para
estabilizarse, pues sin medicacion siente que su cuerpo no responde y teme

sufrir un paro cardiaco.
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La estancia en el psiquiatrico considera fue de mucha ayuda, si bien no se
encuentra al 100%, su internamiento ayudd considerablemente a reducir la
gravedad de los dafios que habia ocasionado tanto a su persona como a sus
seres queridos, refiriendo que, “Cada dia es una lucha contra mi misma de
no hacer ciertas cosas”.

La informante menciond que los prejuicios sobre la salud mental se encuentran
presentes de manera bastante explicita y que ella misma lo ha sufrido por parte
de personas muy allegadas, minimizando su sentir y su situacion diciéndole
“Echale ganas’, “Debes salir adelante” y mas comentarios de esa misma
indole: “Pero no saben lo que es para alguien con esta enfermedad pasar
el dia a dia, o sea, cOmo puedo estar bien una semanay en otra semana
estar toda depresiva”.

Debido a los prejuicios que existen sobre la salud mental, ella solo ha
compartido su experiencia con las personas que le generan bastante
confianza, ademas de aconsejar lo siguiente: “si no le haces caso a tu salud

mental, no vas a poder vivir nunca en tranquilidad”,

Formas de desahogo y/o distraccion:

0
%

Los cambios para mejorar su calidad de vida fueron en un principio, hacer
ejercicio, dedicarse a su hijo y la escuela, de tal manera que, pudiera
mantenerse distraida, sin embargo, ha sido muy poca la constancia y
disciplina, asi como el compromiso, lo cual ha provocado que nuevamente se

estanque.

DEPENDENCIA
FISICA Y EMOCIONAL

Cuando no tenia
compaiiia se sentia
sola y triste.

EPISODIOS DE
CONSUMO EXCESIVO

PANICO
Causados por la falta
de su medicamento
para tratar su
trastorno.

DE DROGAS

Derivado de los
pensamientos obsesivos
que tenia al estar sola.

ASISTENCIA
PSICOLOGICA E
INTERNAMIENTO

Opto6 por este tipo de
ayuda debido a que not6d
el dafio que causaba a
sus seres queridos y asi
misma.

4N

90 A
PENSAMIENTOS S F
SUICIDAS
Debidoala

desesperacion por no
poder estar con su hijo 2
y cuidar de él. TRASTORNO LIMITE DE LA

PERSONALIDAD

Trastorno directamente
relacionado con el estrés,
la ansiedad y la depresion.

57



Entrevista 2

Para nuestra segunda entrevista, optamos por elegir a alguien que fuera estudiante

de tiempo completo, ya que creemos que al solo tener esta actividad rutinaria puede

haber diferencias entre los niveles de estrés, depresion y/o ansiedad que pudieron

llegar a presentarse.

Educacion:

0
*»*

0
%

El segundo informante considera importante que, para ser un estudiante
regular, no solo se necesitan herramientas adecuadas, sino también el apoyo
incondicional de la familia, amigos, comparieros de clase y profesores. Ya que
estos elementos pueden ayudar a tener un Optimo estado de salud
emocional y mental, creando asi un ambiente de comodidad y mayor

concentracion, lo que podria reducir los niveles de estrés.

Al inicio, las clases a distancia favorecieron en gran medida al no requerir de
algun traslado, sin embargo, la falta de interaccion con comparieros afecto
el ambiente escolar y la motivacion del informante, volviendo las clases
tediosas y perjudicando su estado de animo: “empecé a experimentar, pues
desesperacion, incomodidad y en realidad mis clases se tornaron como
un poco mas complicadas”.

Ahora que el informante regresé a clases presenciales las prefiere sobre las
clases a distancia, ya que refiere que no hay nada como tener a un
compafiero a un lado y preguntar sobre alguna duda. Lo mas importante

para él es la interaccion personal pero no a distancia.

Salud mental:

R
%

2
L X4

El estudiante refiere que para él si es importante la salud mental y la define
como, “el hecho de mantener conectados nuestros pensamientos, con las
acciones... sobrellevar de la mejor manera tus pensamientos y estar
conectado lo mejor posible con uno mismo”. Durante la entrevista, notamos
gue el informante pudo definir claramente qué es la salud mental, ya que recibi6
terapias debido al deterioro que experimentd durante la pandemia.

Durante la pandemia el informante experimentd frustracion, cambios
emocionales e irritabilidad debido al estrés generado por la carga académica,

las tareas del hogar y la convivencia constante con su familia: “a veces no
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congeniabamos, creo que nuestro caracter influy6, ya chocdbamos

mucho”.

Antes de la pandemia por Covid-19, el informante percibia que la salud mental
no se consideraba un tema prioritario, ni en lo individual ni en lo colectivo. No
obstante, al no encontrarse en un estado 6ptimo mental y emocional, sus
vinculos familiares, de amistad y de pareja comenzaron a deteriorarse: “Habia
poco entendimiento con mi familia, a veces hasta con mis amigos, en su

momento, pues, también tenia parejay no congeniaba mucho con ella”.

A raiz de la pandemia su salud mental se fue deteriorando, ya que la
convivencia familiar constante y la carga de actividades diarias de la
universidad, provocaron un desbalance emocional que lo llevo a pedir ayuda
psicolégica: “Mi salud mental en la pandemia se fue deteriorando un poco,
al grado de sentirme, desesperado, incbmodo con mis ideas, con mis
pensamientos. Me sentia, pues, al mismo tiempo encerrado, ¢no? y al
grado de que si pedi ayuda psicolégica”.

Una amiga le recomendd una psicologa, al sentirse en confianza decidio
continuar con las sesiones por 8 meses mas. Aqui se vuelve a confirmar lo
importante que es contar con alguien de plena confianza con quien se pueda

hablar de todo aquello que nos preocupa, intriga, estresa, deprime, etc.

Formas de desahogo y/o distraccion:

0
%

El coment6 que al notar los cambios de animo que sufrié durante la pandemia,
opt6 por buscar en internet videos sobre psicologia, salud mental y superacién
personal. Ademas, escuchaba videos sobre relajacion. Informarse lo ayudaba
a distraerse y a no sentirse angustiado por lo que estaba experimentando.

FRUSTRACION DURANTE
LA CONVIVENCIA FAMILIAR

Causada por la carga
de actividades

escolares y del hogar. ESTADO DE ANIMO
BUSQUEDA DE OTRAS ENDECADENCIA
ALTERNATIVAS PARA EL Debido a que las clases a
BIENESTAR MENTAL distancia se tornaron
SHEE! tediosas por la falta de
Recurrio a videos sobre fateracclon fsica
psicologia y técnicas de B
relajacién.
y
J y

ASISTENCIA
PSICOLOGICA

Opto por este tipo de ayuda
ya que no se sentia comodo
con sus ideas y
pensamientos durante el
confinamiento.

CAMBIOS REPENTINOS
DE HUMOR

Debido a que sus
relaciones personales
iban en decadencia.
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Entrevista 3

Educacion:

0
*»*

L X4
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Nuestra informante menciona que la rpida transicibn de las clases
presenciales al mundo virtual, fue tan grande y necesario que hubo que
adaptarse de manera éptima a las nuevas plataformas digitales, buscando la
manera mas efectiva a través de diversos medios para comunicarse con sus
estudiantes. Sin embargo, este proceso estuvo marcado por la incertidumbre
ante el eventual regreso a las aulas fisicas: “fue un proceso complicado...no

hubo una migracién planeada hacia la digitalidad en las clases”.

Conforme pasaba el tiempo y la pandemia avanzaba, comenzaron a surgir los
inconvenientes o problematicas que afectaron de manera contundente el
continuar con estas clases en linea: “hubo un proceso de compra de tablets,
de apoyos para que las estudiantes los estudiantes tuvieran internet
porque muchos no tenian internet o no tenian un aparato para que se
pudieran conectar”.

La informante reconoce que el confinamiento por Covid-19 le dejo aprendizajes
tanto en lo educativo como en lo laboral, al descubrir la variedad de
herramientas digitales disponibles para apoyar la ensefianza: “creo que la
pandemia nos abrid los ojos en torno a que existe toda esta serie de
herramientas tecnoldgicas que son apoyo para la ensefnanza”. En el plano
personal, destacé la importancia de no ser tan exigente consigo misma y de

valorar de mejor manera a sus seres queridos.

mental:

Al ser profesora, filésofa, psicologa y madre de familia, le afecté de manera
distinta el vivir la pandemia, asi como atender a su familia, ya que menciona
gue el paso al mundo digital en su area de trabaj6é fue de manera drastica,
ademas de que tuvo que aprender una ensefianza virtual que ayudara no solo
a sus estudiantes, sino también al aprendizaje de su pequeiio hijo, que, en ese

entonces, se encontraba en preescolar. “me acuerdo que los primeros 3
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meses si fue una situacién muy estresante y muy depresiva, si me sentia

yo muy triste, si lloraba, dormia muy mal”.

Nuestra informante menciona que, si bien es cierto, los trastornos mentales
han estado presentes desde siempre en la comunidad estudiantil, fue a raiz de
la pandemia que estos se manifestaron con mayor fuerza, “particularmente
con la pandemia yo creo que sobre todo aumento fue justo la depresion.
0 sea, el no tener contacto con nosotros es una situacion que deprime”,
refiere.

Ademas, comenta que algunos de los efectos o repercusiones que la pandemia
trajo a los estudiantes y que estan totalmente relacionados con el estrés,
depresion y ansiedad son aquellos que tienen que ver con trastornos de
personalidad reflejados en el aislamiento de los alumnos y evitar el contacto
con los demaés.

Ella menciona que, en medio de la emergencia global, muchas instituciones
ofrecieron ayuda psicolégica para aquellos que lo necesitaran y la UACM no
fue la excepcion, pues relata que la universidad tuvo un convenio con
instituciones de salud mental para canalizar y atender a todos aquellos
estudiantes que asi lo requieran: “lo que se hizo fue un convenio con
instituciones de salud mental para dar seguimiento...se procurd que se
les dieran terapias en intervencion en crisis”.

A pesar de que la situacion sanitaria era grave por el confinamiento que se
realizo, la carga excesiva de trabajo y los pendientes en el hogar era lo que
mas agobio a la profesora, sin embargo, por dichas actividades, el
confinamiento no fue tan pesado, pues trataba de mantener la mente ocupada
con todas las tareas pendientes a realizar: “no creo haber atravesado por un
periodo de depresion mayor o sea como que se haya vuelto croénico... lo

que si creo que se manifesté fue un cansancio extremo”.

Uno de los momentos mas dificiles durante la contingencia fueron las
restricciones para convivir fisicamente con otras personas. La informante relata
gue esta etapa resulté especialmente dura porque su madre atravesaba por
una enfermedad y no podia visitarla con la frecuencia deseada: “no ver a mi

mama por ejemplo en ese periodo fue duro... Fue muy estresante para mi
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en términos de que estabamos en media pandemia”. A ello se sumaron las
repercusiones en la convivencia de su hijo, quien, durante sus primeros afios

escolares, se vio limitado al no tener contacto directo con sus comparfieros.

Por ultimo, la profesora aconsejé no dejar el tema de la salud mental en dltimo
plano, recordando que es fundamental hablar del propio sentir, escuchar al
otro, no minimizar las propias emociones ni las de los demas, de tal manera

gue pueda buscarse ayuda y asi tener un equilibrio y bienestar emocional.

Formas de desahogo y/o distraccion:

0
%

Como bien es sabido, para mantener una buena salud mental, el ejercicio es
fundamental, en este caso, para ella, realizar actividades de distraccion fueron
el punto clave para mantenerse balanceada entre la contingencia, las
demandas del trabajo y del hogar: “empecé a hacer ejercicio dentro de

casa... estiramientos, yoga, meditacion”.

ESTRES Y DEPRESION

GRUPOS DE CONTENCION POR LA NUEVA MODALIDAD
Junto con sus colegas, se DE ENSENANZA
reunia de manera La ensefnanza virtual
virtual para conversar provoco llantos, depresion
y de esta manera, y desbalance en el suefio. SENTIMIENTOS DE
desahogarse. INCERTIDUMBRE
Generado por la falta
de claridad con lo que
pasaria en su ambiente
laboral.
SENTIMIENTOS
DE CULPA
Causados al no estar
presente durante
situaciones graves de
salud con su mama. REALIZACION DE
ACTIVIDADES COMO YOGA
ALTOS NIVELES DE Y MEDITACION
ESTRES Punto clave para
C d i mantenerse balanceada
ri:ts:iccoiiﬁzs dues en la contingencia con su
convivencia durante la Kgldeuadeey prutesorg
pandemia.
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Gracias a los datos proporcionados por nuestros tres informantes, podemos interpretar lo
siguiente referente a estos rubros:

Situacion
académica ylo
laboral durante la
pandemia

Vida cotidiana vy

salud mental
durante la
pandemia

Formas o maneras
de distraccion vy
deshago durante la
pandemia

Los testimonios evidencian como la pandemia afecté profundamente la
experiencia en la educacion superior. La carga de trabajo, el cuidado familiar
y el estudio simultaneo generaron altos niveles de estrés, especialmente en
mujeres. Ademas, la migracion forzada a clases en linea mostré una falta de
preparacion tanto técnica como emocional. La ausencia de espacios
adecuados, conexion estable y apoyo familiar agravé adn mas la situacion,
provocando rezago académico y una experiencia educativa limitada. Estas
vivencias reflejan cdmo el entorno social y econémico influy6 directamente
en las posibilidades de continuar y aprovechar la formacion universitaria.

Para nuestros informantes, el confinamiento afecté de manera significativa
la salud mental ya que, hubo un aumento de ansiedad, estrés y depresion
durante la pandemia. Las experiencias reales reflejan cémo el aislamiento,
la sobrecarga emocional y la falta de redes de apoyo impactaron el bienestar
psiquico. Ademas, se evidencia que incluso sin un diagndstico clinico,
muchas personas manifestaron sintomas como insomnio, agotamiento o
tristeza persistente. Estos relatos confirman que la salud mental se vio tan
comprometida como la fisica, y que fue necesario recurrir a estrategias
colectivas y personales para sobrellevar la crisis.

El tercer informe del Estudio Psicosocial de la covid-19 realizado por los
doctores Silvia Ubillos y José Luis Gonzalez, cuyo enfoque se centrd en
cudles fueron las conductas de las personas tras los primeros dias de
confinamiento, arrojé los siguientes resultados:

Las personas afrontaron la situacion utilizando preferentemente la
auto-recompensa y gratitud, estrategias relacionadas con centrarse
en los aspectos de la vida que van bien, y estar agradecido por ello.
La distraccion, es decir, trabajar para mantenerse ocupado y pensar
en otras cuestiones con el fin de olvidar el malestar sufrido también
ha sido una de las estrategias mas empleadas por la ciudadania
(Universidad de Burgos, 2020, parr.2).

Los doctores en su informe mencionan que durante la pandemia la poblacién
optaba por distraerse con aquello que los hacia sentir bien. Esta
caracteristica esta presente en nuestros tres informantes. La informante 1
intentaba mantenerse ocupada junto con su hijo y realizando actividades del
hogar, incluso comenzé a hacer ejercicio. El informante 2 recurrio a ver
videos que lo relajaran mientras que la informante 3 encontr6 distraccion en
su trabajo y practicaba yoga y meditacion.

Ver tabla completa en Anexos. Analisis de las entrevistas semiestructuradas.
pag.131
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2.7 Conclusiones

Gracias al andlisis de los resultados de todos los instrumentos aplicados a esta

investigacion, se llegaron a las siguientes conclusiones:

e La participacion de los estudiantes, en especial del taller “Aprendiendo a
gestionar la ansiedad, ideas obsesivas y estrés”, demostr6 que el interés por
parte de los hombres en temas relacionados a la salud mental, es
significativamente menor en comparacion con el interés de las mujeres.

e Las técnicas empleadas arrojaron que parte de la comunidad estudiantil es
capaz de distinguir gracias a sus experiencias o vivencias, los sintomas o
caracteristicas que provocan algunas afectaciones de la salud mental.

e Existen diversas redes de ayuda por parte de distintas organizaciones que son
accesibles para ayudar a mejorar la salud mental o bien, para tratar
padecimientos debido a su deterioro.

e A raiz de la pandemia, el bienestar de la salud mental es un tema que tomo
relevancia, de modo que actualmente hay informacion accesible para gran
parte de la poblacion. Sin embargo, mucha de la informacion disponible esta
concentrada en articulos, guias o videos que no son tan concretos, y que son
extensos, lo que provoca que la gente no se interese por el tema, ya que, al no
ser informacion tan digerible, la gente no consume estos contenidos.

e Através del perfil del estudiante, notamos que un gran porcentaje de personas
no habla sobre su salud mental debido a la “pena” o “incomodidad” que esto
les provoca, generando sentimientos reprimidos que pueden terminar en
trastornos tales como la ansiedad o la depresion. Ademas, descubrimos que
mayor parte del alumnado no cuenta con alguien de confianza para apoyarse
y tratar trastornos mentales.

Estas caracteristicas nos permiten tener una vision general de la situacion actual
respecto al cuidado de la salud mental en los estudiantes de la UACM. De este modo,
estos resultados abren un nuevo panorama que puede aprovecharse para potenciar
las estrategias comunicativas. Por otro lado, con esta informacion, se pueden disefiar
acciones que busquen contrarrestar o minimizar las afectaciones de la salud mental,
proporcionando asi insumos claves para que el plan aborde de manera integral la

problematica, aprovechando los aspectos positivos y trabajando sobre los negativos.

64



CAPITULO Ill. PROPUESTA ESTRATEGICA DE INTERVENCION

3.1 Presentacion y justificacion de la propuesta estratégica de intervencion
El confinamiento alter6 completamente el estilo de vida de las personas, trayendo
consigo consecuencias que aun se manifiestan, en el dia a dia, y que a la fecha se
siguen investigando. Devora Késtel, directora del Departamento de Salud Mental y
Abuso de Sustancias de la OMS, en Estado de la salud mental tras la pandemia del
COVID-19 y progreso de la Iniciativa Especial para la Salud Mental (2019-2023) de la
OMS, asegura que:
La pandemia ha incrementado entre un 25 % y un 27 % la prevalencia de la depresion
y la ansiedad a escala mundial. Los tratamientos y cuidados siguen siendo escasos,
inadecuados, inaccesibles o demasiado caros, y la estigmatizacion extendida disuade
a las personas de buscar ayuda. Se calcula que una de cada cuatro personas en todo
el mundo padece algun trastorno psicolégico, con un déficit de tratamiento que
alcanza el 90 % en algunos paises. Para empeorar mas las cosas, la estigmatizaciéon
y la incomprensién impiden a los propios afectados identificar las dolencias
psicoldgicas propias y ajenas, asi como pedir ayuda. Las violaciones de los derechos
humanos siguen caracterizando a las instituciones y comunidades de todo el mundo,
incluidos los servicios sanitarios (octubre, 2022).
Dado lo anterior, nos hemos percatado de que los problemas relacionados con los
trastornos mentales no cuentan con un panorama favorable, por tal motivo, este plan
comunicativo buscara, principalmente, la sensibilizacion sobre la importancia del
cuidado de la salud mental.
Sensibilizar es “hacer que una persona se dé cuenta de la importancia o el valor de
algo, también es dotar de sensibilidad o despertar sentimientos” (ACOPE, 2023). 3
Para lograr sensibilizar a la comunidad sobre la cual estd basada este plan
comunicativo, es sumamente importante que a traves de la interaccion fisica logremos
gue las personas puedan entrar en confianza para hablar sobre aquellas situaciones
gue aquejan su bienestar fisico y emocional, especialmente el género masculino, ya
gue a partir de las metodologias que se utilizaron en la aplicacion del diagnéstico,
pudimos observar que son muy pocos los hombres que se animan a hablar sobre su
situacion emocional, lo cual quizas podria estar relacionado con el sistema patriarcal

gue rige nuestros dias, en donde a los hombres no se les permite hablar de sus

3ACOPE es una asociacién de colaboradores con las mujeres presas que surge en el 1986
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sentimientos y emociones, una frase constante que se escucha es: “los hombres no
lloran”, reprimiéndolos de tal manera que pueden desencadenar algun trastorno
mental. Reforzando lo anterior, segun la UNICEF, refiere que existe un mito sobre la
salud mental, denominandolo como un problema y “una sefal de debilidad" (s/f, parr.
11). Si la persona fuera mas fuerte, no tendria ese problema”; es por ello que, en este
contexto se vuelve fundamental sensibilizar la importancia de que los hombres
puedan expresar sus emociones de manera saludable, sin ser juzgados ni reprimidos
por los roles de género impuestos por la sociedad, en el caso de que este sea el
impedimento por el cual la presencia varonil en los temas de salud mental sea minima
en comparacion con las mujeres. La UACM es una universidad que tiene varias
potencialidades, bondades y ventajas; se interesa por el bienestar de la comunidad.
Nada humano me es ajeno, es el lema de esta institucion educativa que la convierte
en un proyecto humanista y humanitario. Hay licenciaturas que pueden impulsar este
plan comunicativo, dos de ellas son elementales: Comunicacién y cultura, ya que esta
permite la creacion y difusion de contenidos accesibles para el publico objetivo.
Mientras que Promocion de la salud, permite educar desde el ambito de esta
disciplina, para crear y fomentar cambios en el entorno y asi generar un estilo de vida
mas saludable.

Otra de las cuestiones que es importante retomar, es el hecho de que las personas
no siempre saben que padecen algun trastorno mental, o bien, no dimensionan las
consecuencias de no priorizar su salud mental. Esta es de vital importancia, ya que,
si la mente no esta sana, nada de nuestra salud en el cuerpo tampoco lo esta.
Debido a que los trastornos mentales causan fuertes estragos en cada persona que
los padece, es necesaria la divulgacion, que se define como “poner al alcance del
publico cualquier tipo de conocimiento” (Lépez, 2018, parr.3). A través de este
elemento, se pretende reforzar la informacion ya existente sobre el tema y lograr la
implementacion progresiva de estrategias de afrontamiento como técnicas de
relajacion, ejercicios, actividades recreativas o manejo de pensamientos negativos.
Como siguiente paso, se buscara el fomento del cuidado de la salud mental, esto con
la ayuda de las tres dimensiones comunicativas que plantea Jesus Galindo en Sobre
como comunicologia y comunicometodologia. Primera guia de apuntes sobre
horizontes de lo posible.

La primera dimension a utilizar es la expresion, que, segun Galindo, “retoma todo lo

gue esta asociado con lo que se llama “producir mensajes”, desde el acto mismo del
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habla hasta el disefio del contenido de una campafa publicitaria o un largometraje
cinematografico” (2005, p.13). Partiendo de este principio, es necesario que los
estudiantes tengan a su alcance la informacion digerible y concreta para que asi
puedan reconocer los sintomas de los trastornos mentales y tratarlos en tiempo, asi
como los cuidados que requiere una buena salud mental, ya que es un ejercicio que
debe realizarse dia a dia.

Para que este pueda llevarse a cabo, es necesario que los materiales puedan
encontrarse de manera digital e impresa. En este sentido, se buscara difundir
ampliamente los contenidos sobre salud mental por diversas vias, para que los
estudiantes de la UACM puedan tener acceso a ellos desde cualquier lugar vy
momento. Esto permitira un mayor conocimiento del tema y la posibilidad de prevenir
y tratar trastornos como el estrés, la depresion y la ansiedad.

Finalmente, la interaccién, a quien Galindo (2005), refiere como “el corazén de una
comunicologia posible [...] Aqui se encuentra la llave de la construccion social “(p.14-
15). Dicho lo anterior y notando que en la construccion del enfoque macrosocial de
esta investigacion fue evidente que las lineas de apoyo eran mayormente por teléfono
o internet, impidiendo una buena retroalimentacion; consideramos pertinente retomar
una comunicacion interpersonal a través de la generacion de espacios en donde los
estudiantes tengan un punto de encuentro y de contencién, logrando un ambiente de
comodidad para que se sientan libres para poder expresarse sin miedo a ser juzgados

y que sea una alternativa mas accesible.
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3.2 Objetivo general y particulares de intervencion, resultados y actividades

OBJETIVO GENERAL OBJETIVOS RESULTADOS ACTIVIDADES
PARTICULARES
1. Divulgar sobre la|Que la comunidad | Campafia educativa:
Sensibili importancia del | estudiantil tenga | -Clubes de cine
ensibilizar a la . C -

) o cuidado de la salud | conocimiento y muestre | -Platicas
comunidad  estudiantil mental y  sus | interés en el cuidado de
de la UACM sobre la alternativas para su | la salud mental. Campaiia informativa:
importancia salud bienestar. -Infografias digitales
mental para que -Carteles  (fisicos vy
prioricen su cuidado, el digitales
bienestar hacia ellos -Videos
mismos y con su

entorno, asi como
mejorar su calidad de
vida

Campafia informativa
digital

-Contenido para redes
sociales)

2. Brindar al

estudiantado en
conjunto con la
intervencion de la
licenciatura de
Promocion de la
Salud, informacién
sobre diferentes
herramientas, para
la regulacion de
emociones
generadas por el
estrés, asi como la
ansiedad y la
depresion, que
contribuyan a
prevenir estas
manifestaciones
psicolégicas.

Que la comunidad
estudiantil en este punto
identifique las

caracteristicas de los
trastornos mentales y
conozcan algunas
estrategias para
controlarlos.

Taller sobre el manejo
de estrés, ansiedad y
depresién a través de
actividades fisicas,
ladicas y recreativas
gue ayuden a la
relajacion:

- Yoga
- Meditacion
- Zumba

3. Generar

espacios
de encuentro que
permitan la
participacion

masculina  activa
dentro de los temas
del cuidado de la
salud mental.

Que la comunidad
universitaria comprenda
que el cuidado de la
salud mental es un tema
que afecta a cualquier
persona sin importar el
género 0 edad,
eliminando asi los
tabues relacionados
con esta situacion. Y
asi, generar espacios
de contencién y
desahogo entre dicha
comunidad.

Taller mixto:
“Masculinidades y salud
mental”
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3.3 Estrategias mediéticas que se implementaréan en el plan de comunicacion

OBJETIVO PARTICULAR:

1. Divulgar sobre la importancia del cuidado de la salud mental y sus alternativas para su

bienestar.

Mediaciones, actores, instrumentos
y representaciones

Actividad

Mediacion artistica “Cine y Mente”

Representaciones:

« Ejemplificacion de los trastornos
de la salud mental a través del
arte cinematogréfico para
generar un espacio de reflexion y
un “darse cuenta” de Ia
importancia de la salud mental.

e La salud mental y el manejo de
las emociones

Actores:
e Comunidad universitaria
(estudiantes, profesores y
personal académico)

Instrumentos:
e Salén audiovisual
o Papeleria

Actividad 1. Cineclub (mediacién artistica).

Figura 1. Canva (2025). Grupo de estudiantes en una sala
audiovisual mirando una proyeccién del cerebro [Imagen generada
con inteligencia artificial]. Canva

Metas:

Que durante la primera semana de actividades haya una audiencia, de al menos 10 estudiantes,
y que la asistencia de estos vaya aumentando, de 2 a 3 personas mas por semana.

De esta manera, se espera que, en las Ultimas sesiones, haya una audiencia de
aproximadamente 17 estudiantes por actividad.

69




OBJETIVO PARTICULAR:
1. Divulgar sobre la importancia del cuidado de la salud mental y sus alternativas para su
bienestar.

Mediaciones, actores, instrumentos vy Actividad
representaciones

Mediacion interpersonal “Platicas sobre  Actividad 2. Platicas informativas (mediacion
Salud Mental” interpersonal).

Representaciones:
« Explicacion sobre lo que es la salud
mental, sus trastornos, causas,
consecuencias y tratamientos.

Actores:
« Comunidad universitaria
(estudiantes, profesores y personal
académico)

o Terapeuta

Instrumentos:
e Sal6n audiovisual
o Papeleria
Figura 2. Canva (2025). Presentador de un taller en un aula de universidad
[Imagen generada con inteligencia artificial]l. Canva
Metas:

Se pretende que, en las reuniones de estas platicas, se tenga una asistencia de por lo menos
12 personas por sesidn, y que estas vayan aumentando hasta llegar a 25 asistentes, que es el
limite establecido.

Ademas, se busca que durante las platicas haya una participacion constante y activa de por lo
menos una tercera parte del total de la audiencia en las primeras platicas y esta vaya
aumentando progresivamente.
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OBJETIVO PARTICULAR:
1. Divulgar sobre la importancia del cuidado de la salud mental y sus alternativas para su bienestar.

Mediaciones, actores, Actividad
instrumentos y representaciones

Mediaciéon mediatica “Campafa Actividad 3. Campafia informativa (mediacion mediatica).
informativa”

Representaciones:

e Amplia cobertura y difusion
(medios  de informacién
institucionales)  sobre la
importancia de la salud mental
en la comunidad universitaria.

e Salud mental y los distintos
tipos de cuidado.

Actores:
e Comunidad universitaria
(estudiantes, profesores y
personal académico)

Instrumentos:
e Aula de computo disponible
e Papeleria
Figura 3. Canva (2025). Persona sosteniendo un volante y un
teléfono [Imagen generada con inteligencia artificial]. Canva
Metas:

Se pretende que la comunidad estudiantil se interese por estos temas, asi que el material fisico que se
distribuira en la universidad contara con un codigo QR que al ser escaneado dara acceso a la publicidad
digital publicada en redes sociales donde se espera que las primeras publicaciones alcancen 40
visualizaciones y al menos 10 reacciones y que estas vayan en aumento cada semana.

Nota: Se entregaran alrededor de 50 tripticos (aumento de material).
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OBJETIVO PARTICULAR:

2. Brindar al estudiantado en conjunto con la intervencién de la licenciatura de Promocion de
la Salud, informacién sobre diferentes herramientas, para la regulacion de emociones
generadas por el estrés, asi como la ansiedad y la depresion, que contribuyan a prevenir
estas manifestaciones psicologicas.

Mediaciones, actores, Actividad
instrumentos y representaciones

Mediacion interpersonal | Actividad 4.
“‘Deses3sate: yoga, meditacion vy | Taller sobre el manejo de trastornos mentales a través
zumba de la relajacion (mediacion interpersonal).

Representaciones:

« Demostracion de técnicas de
relajacion para contrarrestar
las afectaciones fisicas por los
trastornos mentales.

Actores:
e Maestros de yoga, zumba y
meditacion.
e« Comunidad universitaria

(estudiantes, profesores vy
personal académico)

Instrumentos:
° Sa|én Figura 4. Canva (2025). Grupo de personas realizando
. meditacién o yoga [Imagen generada con inteligencia
® Papelerla artificial]. Canva
Metas:

Que al inicio de cada sesion del taller haya una participacién de al menos 10 estudiantes, y que
este numero se mantenga o aumente maximo hasta 12 alumnos por sesion.

Asi mismo, por medios de cuestionarios, preguntar a los asistentes que tanto han aprendido
sobre la prevencion y las soluciones que existen frente a los trastornos mentales.
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OBJETIVO PARTICULAR:

3. Generar espacios de encuentro que permitan la participacion masculina activa dentro de
los temas del cuidado de la salud mental.

Mediaciones, actores,
instrumentos y representaciones

Actividad

Mediacion interpersonal
“Masculinidades y salud mental: los
hombres también lloran”.

Representaciones:
e Profundizacibn en temas
sobre salud mental y sus

afectaciones desde la
perspectiva masculina.

e Erradicacion del tabu
relacionado a la masculinidad
tradicional.

Actores:
e« Comunidad universitaria

(estudiantes, profesores vy
personal académico)

e Psicologo especializado en
violencia de género

Instrumentos:
e Salon audiovisual disponible
« Equipo de computo
o Papeleria

Actividad 5.
Taller mixto (mediacion mediética e interpersonal).

Figura 5. Canva (2025). Grupo de estudiantes universitarios
sentados al rededor de una mesa [Imagen generada con
inteligencia artificial]. Canva

Metas:

Se pretende que durante la duracion del taller haya una participacion activa masculina, a pesar
de que la actividad sera para todo publico.

De principio se espera que asistan al taller por lo menos 5 hombres y 5 mujeres y conforme
avancen las sesiones, se llegue a un publico conformado por 15 participantes, de los cuales al

menos la mitad sean hombres.
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3.4 Beneficiarios del plan de comunicacion directos e indirectos

El plan de comunicacién tiene como objetivo principal, visibilizar la importancia de la
salud mental y desmitificar la terapia psicolégica, como alternativa para tratar los
trastornos mentales, tales como: estrés, depresion y ansiedad, que han afectado a
los estudiantes de la carrera de Comunicacion y Cultura del plantel San Lorenzo
Tezonco de la Universidad Auténoma de la Ciudad de México, turno matutino, tras la
pandemia.

Los beneficiarios directos de este proyecto son los estudiantes de la carrera de
Comunicacion y Cultura del plantel mencionado.

Por otra parte, los beneficiarios indirectos abarcan a toda la comunidad universitaria
del plantel San Lorenzo Tezonco, incluyendo profesores, investigadores, personal
administrativo y de limpieza, asi como al resto de la comunidad estudiantil de otras
carreras y turnos. Esto se enmarca dentro del lema institucional "Nada humano me
es ajeno”, fomentando una cultura de fraternidad y apoyo mutuo en el ambito
académico y emocional.

Con este plan de comunicacion, se busca promover el cuidado de la salud mental y
facilitar el acceso a recursos de apoyo psicologico entre los miembros de la

comunidad universitaria, contribuyendo asi a su bienestar integral.

3.4.1 Descripcion de los perfiles demograficos, socioeconémicos,
psicograficos y politicos de los beneficiarios

Como caracteristicas principales de los beneficiarios directos de este plan
comunicativo, basandonos en el trabajo titulado “El perfil del estudiante 2022”, que se
emite cada afo por parte de la universidad, se obtuvo lo siguiente:

Demograficos

e EIl plantel donde se llevar4 a cabo tal proyecto, es uno de los de mayor
concentracion estudiantil que tiene esta universidad.

e La licenciatura de Comunicacion y Cultura es una de las de mayor demanda,
estando ubicada entre las 5 carreras con mayor numero de estudiantes
inscritos.

e Asi mismo, el turno matutino es el de mayor predominacion a diferencia del

vespertino.
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La composicion equilibrada de hombres y mujeres en el plantel permitira que
el proyecto de comunicacion sobre salud mental llegue de forma inclusiva a la
comunidad estudiantil.

Respecto al estado civil de nuestro publico, en su mayoria son solteros

seguidos por aquellos que viven en union libre y casados.

Socioeconémicos

En el plantel, predominan aquellos estudiantes que no tienen hijos.

Dentro del @mbito familiar, predominan aquellos estudiantes que viven con 4
personas en casa, de estos mismos, solo 1 persona es la que recibe un ingreso
econdémico para subsistir.

Dentro del ambito laboral, poco mas de la mitad de los estudiantes no trabajan,
teniendo como Unica actividad la escuela.

Solo aquellos que laboran, lo hacen dentro del comercio y como agente de
ventas.

Aquellos que no tienen empleo, argumentan que es por darle tiempo al estudio
y otro porcentaje alto, argumenta que es porque no encontré6 o siguen

buscando.

Psicograficos

Casi el 50% de la poblacién estudiantil de Tezonco, afirman que sienten el
carifio de ambos padres de familia, asi mismo, expresan el sentirse bien
cuando hablan con algdn miembro familiar.

Por otra parte, nuestro publico indicd que “casi siempre” sienten el apoyo de
sus comparieros cuando lo necesitan.

Casi la mitad de los encuestados mencionan que a veces tienen dificultad para
dormir, al igual que en ocasiones presentan cansancio, estrés, depresion y

nervios.

3.5 Descripcién de los participantes

En este apartado presentaremos los actores involucrados que aportaran sus saberes,

conocimientos y alcances para que este plan se efectie de la mejor manera posible.

Algunos de los actores forman parte de nuestra institucion educativa y otros son

externos:
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Actores

Servicios estudiantiles

Licenciatura en
Promocion de la Salud

Licenciatura en
Comunicacion y Cultura

Funcioén

Area universitaria que colaborara con la difusion a través de las redes
sociales oficiales y gestionara los espacios en donde se realizaran las
actividades del plan.

Ademas, brindard informacidén con respecto a la convocatoria para
integrar a la licenciatura de Promocion de la salud.

Dado que la promocion de la salud “es el proceso mediante el cual los
individuos y las comunidades estan en condiciones de ejercer un
mayor control sobre los determinantes de la salud, y de ese modo
mejorar su estado de salud” (Castro, 2002, p. 57), creemos que es
importante trabajar de la mano con los estudiantes de esta licenciatura,
puesto que se busca realizar en conjunto acciones para incentivar a
un buen cuidado de la salud mental. A partir de un previo andlisis del
contexto de nuestro publico objetivo, identificamos las herramientas
necesarias para lograr que nuestras actividades a desarrollar en este
plan sean aptas y con resultados satisfactorios para ambas partes, es
decir, tanto para los beneficiarios como para los colaboradores y
creadores.

Ademas, los estudiantes de esta licenciatura fortaleceran las
estrategias de intervencion dirigidas a la comunidad universitaria, con
el fin de prevenir, atender y resolver problemas tales como algunos
trastornos mentales que afecten la salud integral de los miembros de
la universidad.

Asimismo, participaran activamente en el fortalecimiento de la
promocion de la salud comunitaria dentro del campus, colaborando
con la creacion de entornos saludables y a reorientar los servicios de
salud de la universidad hacia la equidad, la calidad y la prevencion.

Ademas de ser los principales beneficiarios, es importante su
colaboraciéon ya que los estudiantes de esta licenciatura somos
capaces de crear una infinidad de contenidos con informacién
adecuada que faciliten la comprension hacia los demas individuos, con
la finalidad de intervenir en fenbmenos que aquejan a la misma
comunidad a la que pertenecen, buscando asi un bien comun que
ayude a tener una mejor calidad de vida. De este modo, trabajar en
equipo ayudard de manera efectiva al aplicar estrategias
fundamentales para la comunicacion personal e interpersonal, en
donde el saber escuchar activamente dara como resultado una buena
retroalimentacion que ayudara en la resolucion de esta problemética
sobre la salud mental.
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3.6 Criterios de viabilidad y factibilidad

Este apartado comprende dos de los aspectos fundamentales para llevar a cabo este
plan comunicativo, por un lado, tenemos la viabilidad, dando luz verde tanto por su
pertinencia como por las condiciones favorables que ofrece su implementacion dentro
de la propia comunidad universitaria. Una de sus principales ventajas es que todas
las actividades se llevaran a cabo en las instalaciones de la universidad, lo cual
permite un acceso directo, comodo y seguro para los estudiantes, evitando traslados
innecesarios y facilitando su participacion. Asimismo, la gratuidad de los servicios y
espacios destinados al cuidado emocional refuerza el caracter inclusivo de la
propuesta, beneficiando no solo al alumnado, sino también al personal docente,
administrativo y a toda la comunidad universitaria, quienes podran involucrarse
activamente en este esfuerzo colectivo.

Este enfoque integral no solo busca atender una necesidad urgente acentuada por
los efectos de la pandemia, sino que también responde fielmente al espiritu y valores
institucionales de nuestra universidad, resumidos en su lema: “Nada humano me es
ajeno”. Esta expresion, de profundo contenido ético y humanista, sustenta la viabilidad
del proyecto en tanto reconoce que los desafios emocionales y psicolégicos que
enfrentan los estudiantes no son asuntos ajenos ni individuales, sino realidades que
interpelan a toda la comunidad educativa. Asi, se reafirma el compromiso de la
institucidon con el bienestar integral de sus integrantes, asumiendo la salud mental
como un componente fundamental del desarrollo académico y personal.

Por otro lado, el financiamiento de este proyecto puede obtenerse a través de la
organizacion” Change X”, cuya sede esta en Dublin, Irlanda; sin embargo, trabajan
de manera remota en gran parte del mundo. Change X se encarga de conectar a las
comunidades a través de los proyectos que los usuarios proponen y dan ese impulso
con los financiamientos que ofrecen. (Change X, s.f.).

El organismo esta alineado con los Objetivos de Desarrollo Sostenible de la ONU.
Algunos de sus socios son Amazon, LEGO y PARAMOUNT (Change X, s.f.). Los
proyectos de su interés son aquellos relacionados a los temas de ambiente,
educacion, energia, falta de vivienda, salud y bienestar, entre otras, incluyendo el
tema que nos compete: salud mental.

A continuacién, se expone la convocatoria de Change X, para la obtencion de los

recursos econdmicos de este presente proyecto:
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Nombre de la convocatoria:

FONDO COMUNITARIO DEL DIA MUNDIAL DE
LA SALUD MENTAL

Criterios de elegibilidad:

a) Proyectos que aborden el tema de la salud
mental

b) Los proyectos deben realizarse en México

c) Los solicitantes deben tener al menos 18
afos, o bien, tener el permiso para solicitar
financiaciéon

d) Cuenta bancaria para el depdésito del
financiamiento

Institucion que ofrece el apoyo

“Change X” en colaboraciéon con Paramount

¢, Qué ofrece esta convocatoria?

1. Hasta $40,000 de financiacion por
proyecto
2. Asesoramiento y apoyo del equipo

¢,Como postularse?

Compartir una descripcion del proyecto, su
impacto potencial y su alcance

-Llenar formulario de solicitud

-Completar pasos que se requieran en un plazo
de 30 dias

(Cuadro de elaboracién propia, con contenido de la convocatoria de Change X.)

3.7 Desarrollo de la estrategia a partir de un plan tactico

Objetivo de planeacion: Divulgar sobre la importancia del cuidado de la salud mental

y sus alternativas para su bienestar.

Actividad 1: Club de cine “Cine y Mente”

Objetivo tactico: A través de una serie de filmes, se pretende que los estudiantes

uacemitas puedan darse cuenta de las grandes afectaciones que trae consigo el

deterioro de la salud mental, asi como el no atenderla adecuadamente y a tiempo, lo

gue perjudica la calidad de vida de las personas.

Dirigido a: Principalmente a los estudiantes universitarios de la licenciatura de

Comunicacion y cultura, asi como al resto de la comunidad uacemita.

Periodo de ejecucion: 4 semanas

No. de sesiones: 4 (1 sesién por semana)

Actividad 1: Club de cine “Cine y Mente”

Cualquier salon audiovisual, disponible los dias viernes, durante cuatro semanas,

Dia, horay lugar | alas 14:30 hrs.

El cierre de cada sesion depende de la duracién de cada pelicula.

Objetivo Visibilizar la importancia de la salud mental a través de peliculas que hablen sobre
especifico los tipos de trastornos y sus afectaciones al no ser atendidos.
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Descripcion de
la actividad

Temas

Recursos
materiales

1. Se realizara una convocatoria que se publicara en las redes sociales de
la universidad, en la que se invite a los estudiantes de las licenciaturas de
Comunicacién y Cultura, y de Promocién de la Salud, para que, en
conjunto, construyan los contenidos y el material informativo que se
ocupara para este plan (en especial el material para la difusion de las
convocatorias)

2. Una vez que se tengan las personas que participaran, se realizara una
mesa de trabajo, para abordar los temas de organizacion y logistica de la
actividad. Ademas, se deberd acordar quiénes seran las personas
encargadas del cineclub.

3. Através de flyers, digitales y fisicos, se invitara a la proyeccion de filmes,
a la comunidad uacemita. La difusion seréa a través de las redes sociales,
por otra parte, la fisica sera a través de volanteo dentro del plantel.

Figura 1. Canva (2025). Grupo de estudiantes en taller de ciney
mente [Imagen generada con inteligencia artificial]. Canva

1. Salud mental

2. Trastornos mentales

- ansiedad

- estrés

- depresion

3. Causas y consecuencias

- 4 peliculas:
La Ballena (2023)

El cisne negro (2010)

Cosas imposibles (2021)
Manchester by the Sea (2016)

- 1 aula audiovisual

- 1 proyector

- 1 computadora

- 20sillas

- 20 boligrafos

- 1 caja de plumones para pizarrén

- 1 borrador

- 20 cuestionarios impresos por sesion
- 20 bolsas de botanas por sesién
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Responsables

Resultados

Evaluacioén

Se requerird de dos estudiantes que den la bienvenida y al final moderen
el mini debate para que la platica sea fluida y sin interrupciones, uno de
la carrera de Promocion de la Salud y otro de Comunicacién y Cultura,
(esto a partir de la previa mesa de trabajo realizada).

También se necesitard de un estudiante que tenga nocion bésica del uso
de computadora, ya que serd el encargado de proyectar el filme. Este
estudiante lo elegiran los encargados y sera un voluntario de entre los
participantes del club de cine.

Que los estudiantes que asistan comiencen a identificar algunos de los sintomas
y trastornos mentales que afecten la calidad de vida.

Aplicacion de cuestionarios para saber si la comunidad logra identificar algunas
caracteristicas de los temas relacionados a la salud mental de los que hablen las
peliculas.

Actividad 2: Platicas sobre la importancia de la salud mental

Objetivo tactico: Dar a conocer qué es la salud mental, las causas y consecuencias

de los trastornos que afectan a esta y los tipos de ayuda existentes, a través del

dialogo.

Dirigido a: A la comunidad universitaria interesada en el tema.

Periodo de ejecucion: 4 semanas

No. de sesiones: 1 sesion por semana

Dia, horay lugar

Objetivos
especificos

Descripcion de
la actividad

Actividad 2: Pléaticas sobre la importancia de la salud mental

Cualquier salén audiovisual disponible los dias martes, durante cuatro
semanas, a las 12:00 horas.
Cada sesion durara 40 minutos

Conocer, identificar y reflexionar sobre todo lo relacionado con salud mental, desde
su cuidado hasta sus complicaciones, trastornos, causas y consecuencias.
Ademas de las soluciones y alternativas existentes.

1. Como resultado de la mesa de trabajo anterior, se contratara a un psicélogo

especializado en el tema de la salud mental y que trabaje en sesiones
grupales, para que lleve a cabo las 4 reuniones.

Los encargados de la campafa de difusion de los materiales, seran los
responsables de hacer llegar la invitacion a estas platicas. Las personas
interesadas en asistir deberan mandar un correo con sus datos para
registrarse ya que esta actividad estard limitada a 20 personas por sesion,
esto para tener un mayor control.

El psicélogo debera encargarse de realizar un cuadernillo para distribuir a
los participantes durante las sesiones. En este material, los estudiantes
podran identificar qué situaciones son las que méas les generan estrés,
ansiedad o depresién, y qué sintomas han presentado para que una vez
que los tengan identificados puedan empezar a trabajar en ellos y/o
controlarlos.
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Temas

Recursos
materiales

Responsables

Resultados

Evaluacién

Figura 2. Canva (2025). Grupo de estudiantes en una mesa de trabajo
sobre el tema de la salud mental [Imagen generada con inteligencia
artificial]. Canva

1. Salud mental
- ¢Qué es la salud mental?
- ¢Por qué es importante su cuidado?
- ¢ Cbmo afecta nuestra vida cotidiana el no cuidado de la salud mental?
2. Trastornos mentales
- Causas
- Consecuencias
3. Como prevenir trastornos y/o alteraciones en la salud mental
- Tipos de ayuda y terapias
- Técnicas de respiracion y relajaciéon
- Ejercicios fisicos de relajacion (meditacion, yoga, etc.)

- Computadora con acceso a internet

- Aula con minimo 20 sillas y 5 mesas

- 20 cuadernillos para evaluacion por sesion
- 20 boligrafos

- Proyector

- 1 plumén para pizarrén

- 1 borrador

-La/el psicélogo encargado de estas platicas

-Responsables de las redes sociales de la universidad plantel SLT para difundir las
sesiones.

-Audiencia

Que los estudiantes estén informados respecto al tema, para que empiecen a tomar
en cuenta que una buena salud mental es de suma importancia para una adecuada
calidad de vida.

Se recurrirq a una lista de asistencia para verificar que se tenga el registro de las
20 personas que se esperan por sesion. Ademas, se hara uso de una evaluacion
en la que se le pedira a cada asistente, califique de acuerdo a su criterio, la
experiencia y el agrado del taller.
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Actividad 3: Creacion de contenidos fisicos y digitales como: carteles, infografias,

videos para redes sociales sobre la salud mental, causas, consecuencias, tipos de

ayuda y ejercicios de relajacion.

Objetivo tactico: Informar de manera puntual y concreta todo lo relacionado con la

salud mental a través de una campafa de difusion.

Dirigido a: Comunidad universitaria

Periodo de ejecucion: 4 semanas (3 materiales por semana: dos digitales y uno

impreso)

Actividad 3: Creacion de contenidos fisicos y digitales como: carteles, infografias, videos

para redes sociales sobre la salud mental, causas, consecuencias, tipos de ayuda y ejercicios

de relajacion.

Dia, horay lugar

Se publicaran tres materiales a la semana de manera intercalada los dias lunes y
miércoles.

Por otra parte, los dias jueves se colocara material fisico en los alrededores del
plantel y se repartiran los tripticos.

Objetivo
especifico

A través de la creacion de contenidos, generar difusion y amplia cobertura dentro
del plantel y con la comunidad universitaria respecto al bienestar de la salud mental
y todo lo relacionado con el objetivo de la actividad 2.

Descripciéon de
la actividad

1. Con lainformacién recabada de las platicas y con apoyo de estudiantes de

4.

Promocién de la Salud, se juntara informacién concreta y puntual sobre qué
es salud mental, trastornos y tipos de terapias.

Posteriormente se hard una invitacion abierta a los estudiantes de
comunicacién que estén cursando la materia de comunicacién grafica y
disefio editorial, para la creacion de infografias, carteles y/o contenido para
redes sociales.

A través de un acuerdo con los profesores de dicha asignatura, se acordara
un premio o un beneficio para los estudiantes que participen, asi
desarrollaran lo aprendido en clases.

Al término de la elaboracién de los contenidos, una vez mas, se recurrird a
los responsables de las redes sociales de la institucion para difundirlos.
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Figura 3. Canva (2025). Grupo de estudiantes creando
contenidos digitales sobre la salud mental [Imagen generada
con inteligencia artificial]. Canva

1. Salud mental
2. Cuidados
3. Causas y consecuencias
Temas 4. ¢Qué es un trastorno mental y qué tipo de estos existen?
5. ¢COmo prevenir trastornos mentales y soluciones?
6. Tipos de ayuday terapias
- Equipos de computo con aplicaciones de disefio
Recursos - Se solicitara el apoyo a la universidad para la impresién de los carteles
materiales (solo se comprara el papel en donde se imprimen los carteles)

- Impresiones de tripticos

Responsables

- Se requerira ayuda de los responsables de las redes sociales de la UACM
para publicacion y difusién de los contenidos.

- Estudiantes de la licenciatura de Promocion de la salud y de Comunicacion
gue proporcionen informacién relacionada a la salud mental y que ayuden
a la elaboracion de las infografias, carteles y videos, asi como su
colaboracion con la difusién de los carteles.

- 6 estudiantes para la elaboracion de contenidos digitales (cada estudiante
realizara dos productos), y 3 estudiantes mas para la elaboracion de los
productos fisicos (carteles y tripticos)

Resultados

Que la participacion en conjunto de los estudiantes de ambas licenciaturas,
permitan la distribucién adecuada de los contenidos, que estos sean accesibles y
entendibles para todos, sin distincién alguna; logrando un gran alcance dentro de
la comunidad universitaria.

Evaluacién

A través de las redes sociales de la universidad, se podra visualizar el alcance que
ha tenido cada publicacién (contenidos digitales). Por otra parte, el material fisico
que se distribuird en la universidad, contard con un coédigo QR que al ser
escaneado dard acceso a la publicidad digital posteada en redes sociales, donde
se espera que las primeras publicaciones alcancen 40 visualizaciones y al menos
10 reacciones y que estas vayan en aumento cada semana.
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Objetivo de planeacidn: Brindar al estudiantado en conjunto con la intervencion de
la licenciatura de Promocion de la Salud, informacién sobre diferentes herramientas,
para la regulacion de emociones generadas por el estrés, asi como la ansiedad y la
depresion, que contribuyan a prevenir estas manifestaciones psicologicas.
Actividad 4. Taller “Deses3sate: yoga, meditacién y zumba”

Objetivo tactico: Mostrar algunas alternativas que la comunidad universitaria pueda
aplicar para sobrellevar el malestar que causa el deterioro mental, a través de la
ejemplificacion de las mismas.

Dirigido a: La comunidad universitaria

Periodo de ejecucion: 1 mes

No. de sesiones: 4 (1 sesion por semana)

Actividad 4. Taller “Deses3sate: yoga, meditaciéon y zumba”

Para la primera sesién, se ocupara de cualquier salén audiovisual disponible
algun jueves. Para las tres sesiones restantes se requerira del aula A-101, los
dias jueves a las 13:00 horas.

Cada sesion durara 50 minutos aproximadamente.

Dia, horay lugar

Que la comunidad estudiantil aprenda y aplique algunas técnicas de relajacién que
Objetivo ayuden a sobrellevar los trastornos que afecten la calidad y bienestar emocional
especifico de cada uno.

1. Se recurrird una vez mas al psicologo para que dé una clase introductoria
sobre lo que son las técnicas de relajacion, para qué sirven y los tipos que
existen.

2. Contratar a un especialista en yoga y meditacion, que pueda ensefar estas
técnicas en dos sesiones, y a un maestro de zumba para que dé una clase.

3. Con la ayuda previa de los estudiantes de Comunicacion y Cultura, se
creara una convocatoria donde se invite a la comunidad a participar en
Descripciéon de dicho taller. El cupo estara limitado a 12 participantes por sesion, por lo cual
la actividad para registrarse tendran que llenar un formulario a través de Google, mismo
gue aparecerd en la convocatoria. Nota: los interesados en participar en
este taller, deberan traer su respectivo tapete para realizar las actividades
de yoga y meditacion.

4. Una vez que se tengan a todos los involucrados que participaran en este
taller, se llevara a cabo una mesa de trabajo en donde se designaran
responsabilidades y se veran las cuestiones de organizacion y logistica.
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Figura 4. Gemini (2025). Grupo de personas realizando
meditacion o yoga [Imagen generada con inteligencia
artificial]. Gemini

Temas

1. ¢Qué es unatécnica de relajacion, para qué sirven y qué tipos
existen?

2. Demostracién y clases de Meditacién

3. Demostracién y clases de Yoga

4. Demostracion y clases de Zumba

Recursos
materiales

- Sal6n audiovisual con pizarrén y equipo de computo

- 1 proyector

- 1 paquete de plumones para pizarrén

- 1 borrador

- 1 bocina para reproducir la musica en la clase de zumba
- Paquete de 20 piezas de botellas de agua por sesion

- 15sillas

- 12 cuestionarios impresos en hojas blancas

- 15 boligrafos

Responsables

- Psicélogo/a encargado/a de dar la sesién de introduccion.

- 1 maestro/a de yoga, que estara a cargo de dar las sesiones 2y 3.

- La persona encargada de dar la clase de zumba.

- Se requerira ayuda de los responsables de las redes sociales de la UACM
para publicacion y difusion de las convocatorias.

Se espera una asistencia de por lo menos 12 personas por sesion, asi mismo, que
exista una participacion continua y un ambiente agradable que ayude a hacer

Resultados g
amena cada actividad del taller.
Aplicacion de cuestionarios en donde respondan con informacion que ayude a los
especialistas con un diagnéstico general y en donde, ademas, manifiesten que tan
Evaluacion bien o mal les parecieron las actividades del taller, asi como invitarlos a dejar

sugerencias para mejorar estas actividades.
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Objetivo de planeacion: Generar espacios de encuentro que permitan la
participacion masculina activa dentro de los temas del cuidado de la salud mental.
Actividad 5. Taller mixto “Masculinidades y salud mental: los hombres también
lloran”

Objetivo tactico: Que los estudiantes se informen sobre los prejuicios, mitos y
realidades que existen en torno a la salud mental, en especifico el tema relacionado
a la masculinidad, y como es que esta puede afectar el bienestar mental.

Dirigido a: La comunidad universitaria

No. de sesiones: 4 (1 sesién por semana)

Periodo de ejecucion: 1 mes

Actividad 5. Taller mixto “Masculinidades y salud mental: los hombres también lloran”

Dia, horay lugar

Cualquier sal6n audiovisual disponible 4 viernes seguidos a las 12:00 horas.
Cada sesion durara aproximadamente 40 minutos

Objetivo especifico

Que la comunidad estudiantil comprenda que el tema de salud mental no es
exclusivo de algun género, edad, condicién, situacion, etc.

1. Se contratara a un psicélogo especialista en violencia de género, quien en

Descripcién de la
actividad

la primera sesion trabajara junto con un profesor del Colegio de Sociales,
postulado mediante una convocatoria elaborada por los estudiantes de
Comunicacién y Cultura, para abordar los temas de masculinidades y
machismo en la sociedad.

Se realizard una mesa de trabajo en la que el psicélogo y el profesor
designaran actividades y responsabilidades para el taller.

Se elaborara otra convocatoria dirigida a la comunidad estudiantil para
asistir al Taller: “Masculinidades y salud mental”. En esta, habra un link en
el cual los interesados podran registrarse, ya que el taller esta limitado a 15
participantes.

Figura 5. Gemini (2025). Grupo de estudiantes universitarios en
un taller sobre la salud mental [Imagen generada con
inteligencia artificial]. Gemini
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¢, Qué es la masculinidad tradicional y como afecta en la salud mental
tanto personalmente y sociedad?
Prejuicios, mitos y realidades sobre las emociones en el ser humano.

Temas Dinamica enfocada a una actividad de desahogo de manera personal,
(cada participante decidira si quiere o no compartir su situacién y sentir en
el grupo).

- Salon audiovisual con pizarron y equipo de computo
- 1 proyector
- 1 paquete de plumones para pizarrén
ReC“TSOS - 1 borrador
materiales )
- 16 sillas

- 1 paquete de hojas blancas
- 20 boligrafos

Responsables

1 profesor que sepa sobre el tema de masculinidad y machismo en la
sociedad.

Psicélogo/a especializado en violencia de género (el profesor sera
encargado de dar la primera sesién y el psicélogo participard en las 3
sesiones completas).

Se requerird ayuda de los responsables de las redes sociales de la UACM
para publicacién y difusion de las convocatorias.

Se espera una asistencia de por lo menos 12 personas por sesion, asi mismo, que

Resultados exista una participacion activa principalmente por el género masculino y un
ambiente agradable para hacer mas ameno e interactivo el taller.
Aplicacién de cuestionarios a través de Google forms, en donde respondan, que
Evaluacién tan bien o mal les parecieron los temas y actividades del taller, asi como invitarlos

a dejar sugerencias para mejorar estas dinamicas.
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3.8 Presupuesto

La siguiente tabla muestra el presupuesto estimado por actividad. Al final se muestra un
total neto.
Los recursos materiales marcados por un asterisco (*), seran proporcionados por la
universidad.

1 Club de cine
(4 sesiones)

Peliculas 4 * $150
Aula audiovisual 1 *
Proyector 1 *
Sillas 20 *
Boligrafos 20 $4 $80
Caja plumones para
pizarrén 1 $84 $84
Borrador 1 $23 $23
Cuestionarios por
sesién 80 $1 $80
Bolsas de botanas
por sesién 80 $7 $560
Subtotal | $977
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Precio

No. Actividad No. Recursos materiales Cantidad Unitario Total
Computadora con
1 acceso a internet 1 * *
2 Aula audiovisual 1 * *
Pléaticas sobre 3 Cuadernillos 80 $2 $160
5 la importancia
de la Salud 4 Boligrafos 20 $4 $80
Mental
5 Proyector 1 * *
Caja de plumones
6 para pizarrén 1 $20 $40
Borrador 1 $23 $23
Subtotal $303
Precio
No. Actividad No. Recursos materiales | Cantidad | Unitario Total
Creacion de Eqmposf de _computo
materiales con aplicaciones de
.. 1 disefio 6 * *
fisicos y
digitales como
carteles,
infografias,
3 videos para
redbes Isoualleds Papel péster para
Sobre la salu 2 carteles 1 $2,092 $2,092
mental, causas,
consecuencias,
tipos de ayuda
y ejercicios de
relajacion 3 Impresion tripticos 260 $6 $1,560
Subtotal | $3,652
Precio
No. Actividad No. Recursos materiales| Cantidad | Unitario Total
Taller 1 Salén audiovisual 1 * *
4 Deses3ate: 2 Proyector 1 * *
yoga, Paquete plumones
3 para pizarrén 1 $84 $84

89




meditacion y 4 Borrador 1 $23 $23
zumba*“
5 Bocina 1 $1,084 $1,084
6 Botellas de agua 96 $6 $576
7 Sillas 15 * *
8 Cuestionarios 48 $1 $48
9 Boligrafos 20 $40 $80
Subtotal | $1,895

Salén audiovisual con
pizarron y equipo de
1 computo 1 * *
* *
Taller mixto: Proyector 1
“Masculinidad Paquete de plumones
es y salud para pizarrén 1 $84 $84
5 mental: Los
hombres Sillas 15 * *
también
lloran” Borrador 1 $23 $23
Paquete de hojas
blancas 500 $0.20 $100
Boligrafos 15 $4 $60
Subtotal $267

Recursos humanos por actividad

Sueldo a pagar Nimero de
Actividad Recurso humano por sesion sesiones Total
2
Psicologo/a $700 4 $2,800
4 Psicélogo $550 1 $550
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4 Maestro de yoga y
meditacion $550 2 $1,100
4 Maestro de zumba $550 1 $550
5 Psicologo especialista en
violencia de género $800 3 $2, 400
5 Profesor de la universidad 1
Total recursos humanos $7.400

3.9 Disefio de bocetos

Para este apartado, los disefios que se muestran corresponden a los de la actividad
1, respecto a las estrategias del plan tactico, el cual es un cineclub denominado “Cine
y mente”. Se muestra el cartel general de la actividad y el de cada filme a proyectar.
Este es un trabajo comunitario que se hara en colaboracion con los compafieros de
las licenciaturas de Promocién de la salud y Comunicacion y cultura, quienes seran
los encargados de desarrollar todo el contenido para darle promocién a este tipo de
actividades.

Los bocetos presentados a continuacion, sélo fungen como ejemplo de lo que podrian

realizar los involucrados.
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3.10 Cronograma
El siguiente cronograma muestra como se irdn desarrollando las actividades que

conforman este plan, por fecha. El proyecto se llevara a cabo dias después de haber

iniciado el semestre 2025-I1.

PLATICAS SOBRE SALUD MENTAL
Creacion de contenido para difundir las platicas 22 al 24
Difusion de contenidos para las platicas 25,26, 1,3
29 8,10
15,17
2

Platicas 30 7,14,

21
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TALLER DESES3SATE: YOGA, MEDITACION Y ZUMBA

29,30y
31

3y 5 (difusion
digital)
6 (fisico)

10 y12 (digital)
13 (fisico

17, 19 digital
20 fisico

24, 26 (digital)
27 (fisico)

Contratacién de especialistas 11
Convocatoria para asistencia al taller
13
Difusion de convocatoria 16-18 2-4
23-25 9-11
16-18
Mesa de trabajo 19-20
Realizacion de taller “Deses3sate” 26 512y
19
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25-30
2,3
6
13-16 | 4-7
20-23 | 11-14
27-
30
17,24 8,15

3.11 Identidad gréafica del proyecto

Fo

DESES3ATE

Por el Bienestar de tu Salud Mental y Emocional

El disefio de nuestra identidad gréafica y visual de este plan, se fundamenta en las
caracteristicas esenciales del proyecto de salud mental, comenzando con un fondo
blanco que establece el tono visual y conceptual. El color blanco “implica inocencia y
pureza, nos ayuda en momentos de estrés, a seguir adelante. Significa igualdad y
unidad” (Unayta, 2018), este, ademas, simboliza la limpieza mental. Hacemos uso de
este color, ya que, ademas, creemos que el blanco no solo realza los elementos
graficos, sino que también representa un nuevo comienzo, invitando al espectador a

contemplar las posibilidades de bienestar emocional.
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En el centro de la composicion, se encuentra un cerebro que es lo que mas resalta
del disefio, debido a la relacion que tiene con la salud mental ya que, el cerebro
controla nuestras funciones mentales, emocionales y conductuales, es este 6rgano lo
gue hace que el resto de nuestro cuerpo funcione correctamente y sin una buena
salud mental, nuestro cerebro se ve afectado, por eso el cerebro esté presentado en
azul y verde, colores cuidadosamente seleccionados por sus significados
psicologicos. El azul, “simboliza la frescura, la calma y el reposo, se le asocia con la
inteligencia y las emociones profundas, con la amistad, la fidelidad, la serenidad”
(Unayta, 2018), este color al estar asociado con la confianza, paz, seguridad y
equilibrio emocional, se complementa con el verde, que evoca bienestar, felicidad,
frescura relacionada con la naturaleza, asi como crecimiento personal y restauracion.
Esta paleta cromatica en el cerebro sugiere que, a través de la variedad de temas e
informacion que abarca el cuidado de la salud mental, una persona puede
experimentar una transformacion positiva. Dentro del cerebro se incorporan simbolos
significativos que enriquecen el mensaje visual como un corazén con un curita,
representando el proceso de sanacion y recuperacion emocional, indicando la
importancia de abordar y curar las heridas psicologicas; las manos estrechandose
entre si que simbolizan la red de apoyo crucial durante el proceso de recuperacion,
enfatizando la importancia de la conexién y el apoyo mutuo. Finalmente, los libros
representan el area académica, particularmente relevante para nuestro publico
objetivo universitario, sugiriendo que una mente sana estid mejor preparada para
enfrentar los desafios educativos.

Rodeando el cerebro, se integran piezas de rompecabezas con contornos en color
naranja, este asociado a la energia, la creatividad y el entusiasmo, representando las
caracteristicas que una persona desarrolla gradualmente al priorizar su salud mental,
conduciendo a una vida mas Optima y alentadora. Las piezas del rompecabezas
simbolizan los diversos aspectos que contribuyen a una mentalidad sana, uniéndose
al cerebro para formar una imagen completa de bienestar.

El eslogan "DESES3SATE" se presenta como un juego de palabras ingenioso y
significativo, el numero “3” haciendo alusién a una “E” invertida, hace referencia
también a los tres trastornos mentales principales que se han abordado en este
proyecto: ansiedad, depresion y estrés. Alineandose con los colores y conceptos

previamente establecidos en el disefio.
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Referente a la tipografia, se utiliza Montserrat, una fuente cuyo “disefio limpio, legible
y versatil, la hace adecuada “(Creativos2go, 2025), ideal para logotipos y que
transmite un sentido progresivo y de movimiento. También se emplea Quicksand,
molde que “se caracteriza por tener trazos suaves y redondeados, creando una
apariencia moderna y elegante” (UNO, s/a), evocando sensaciones de equilibrio y
crecimiento.

En conjunto, esta composicion visual y tipografica sintetiza la esencia de nuestro
proyecto: proporcionar herramientas y apoyo para el cuidado integral de la salud
mental, fomentando el crecimiento personal, el equilibrio emocional y la terapia
psicoldgica en el &mbito universitario, creando asi un mensaje cohesivo y poderoso

gue resuene con nuestro publico objetivo.

CAPITULO IV. PROPUESTA DE EVALUACION DEL PLAN ESTRATEGICO Y
TACTICO

4.1 Seleccion y justificacion del tipo de evaluacion

Como se ha mencionado, el propdsito de este proyecto es sensibilizar a la comunidad
universitaria sobre lo importante que es el cuidado de la salud mental; a través de la
evaluacion se conocera el rumbo que va tomando la intervencion y si es que se estan
alcanzando las metas que se establecieron en cada una de las actividades.

El trabajo interdisciplinario es uno de los pilares de los cuales se sustenta este plan.
Al promover la participacion constante de la comunidad universitaria y de personas
ajenas a ella, se busca que se interesen en adquirir saberes y herramientas que les
ayuden a crear conciencia sobre la salud mental y asi, puedan comenzar a priorizarla.
Con base en lo anterior, para determinar la efectividad es necesario recurrir a dos
rubros de la evaluacién: el monitoreo y la evaluacion.

Los talleres, la platica y el cineclub requieren del primer rubro puesto se espera que
conforme avancen las sesiones, el nimero de participantes vaya en aumento, lo que
significa interés y comprension en el tema. Asi mismo, se hablaria de la eficiencia de
la difusién de los contenidos digitales. Para llevar un control, se recurrira a listas de
asistencia, y en algunos casos a registros fotograficos.

Para la campana digital, se evaluara la interaccion y el alcance de cada uno de los

contenidos que seran publicados en las redes sociales de la universidad. Las
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interacciones que vienen acompafiadas de comentarios, serviran como
retroalimentacion para hacer mejoras en los productos digitales siguientes.

Ademas, cada actividad contara con una evaluacion al final de la misma, para conocer
el sentir de los participantes durante cada sesion y qué tanto estan comprendiendo la
informacién para que esta pueda llevarla a la practica en la vida cotidiana. Asi como
también, permitir que los integrantes den su punto de vista, para que de acuerdo a su
percepcion se sigan generando espacios donde la comunidad se una para promover
el bienestar.

En resumen, la evaluacion es crucial para medir el impacto de las actividades, hacer
mejoras en caso de que sea necesario, tomar decisiones ya con un contexto mas
amplio, mejorar la productividad y conocer si se estdn cumpliendo los objetivos
deseados. Los instrumentos de evaluacién correspondientes a las actividades
planteadas en este proyecto, se podran encontrar en el apartado de Anexos en
la pagina 115.

4.2 Alcances y limites del plan de comunicacion que se presenta

La creacion de este plan comunicativo ha generado variedad de alcances y
limitaciones, las cuales, al revisar de manera minuciosa, se pueden mencionar en la
siguiente tabla, evidenciando asi la viabilidad para llevarse a cabo dentro de la

comunidad universitaria.
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Alcances

Traslado: El proyecto esta planteado a modo de que
todas las actividades que lo conforman se lleven a cabo
en la universidad, lo que evita largos traslados y hace
gue sea mas accesible para la comunidad universitaria.

Gratuidad: La atencion psicologica y las actividades
fisicas como zumba, meditacién y yoga suelen tener un
costo que muchas veces no es asequible para los
usuarios. En este caso, las actividades de este plan son
totalmente gratuitas.

Sentipensar: Actividades como el cineclub y los talleres
tienen como eje el sentipensar, que se define como “el
proceso mediante el cual ponemos a trabajar
conjuntamente pensamiento y sentimiento” (De La
Torre, 1997, como se citd en Guevara, 2020). Al
mezclar la reflexion y la emocion, las personas pueden
desarrollar habilidades para comunicarse de mejor
manera, abriendo pauta al tema de la salud mental en
su vida cotidiana.

Interdisciplinariedad: Al ser un proyecto que requiere de
la intervencion constante de la licenciatura de
Promocion de la salud y de Comunicacién, asi como de
otras areas, provoca que sean mas las personas y
disciplinas involucradas, generando asi mayor interés e
informaciéon mas concreta y oportuna.

Difusion: Gran parte de la difusién de los contenidos de
este proyecto se dard a través de las redes sociales, lo
gue significa mayor alcance, ya que, hoy en dia casi
todas las personas tienen acceso de algin modo a
internet.

Creacion de comunidad: Durante las actividades, los
participantes interactuaran con estudiantes de otras
edades y licenciaturas, donde podran salir a flote cosas
gue tengan en comun, dando pie a la creacion de una
red de apoyo entre ellos, enfocados en el bienestar de
la salud mental.

Limites

Duracion limitada: El proyecto esta planificado para
desarrollarse en solo dos semestres, tiempo insuficiente
considerando la importancia del tema. Esto resultara en
un alcance y difusiébn moderados. De este modo, se
tiene que pensar en replicar a futuro.

Conflictos de horarios: La programacion actual de las
actividades podria impedir que un porcentaje
significativo de la comunidad universitaria participe,
debido a la coincidencia con clases y otros
compromisos académicos.

Atencion grupal vs. individual: Las actividades grupales
propuestas no permitiran brindar la atenciéon
personalizada que muchos miembros de la comunidad
podrian necesitar segin su situacion psicolégica y
emocional particular, lo que podria derivar en que las
afectaciones no sean tratadas oportunamente.

Financiamiento: A lo largo de la creacion de este plan,
hemos descubierto que es muy poca la prioridad que se
le da a este tema, a nivel social. Por ende, el buscar el
recurso econémico que permita llevarlo a cabo fue
bastante complejo, lo que deja ver la poca importancia
gue se le da al tema de la salud mental en México.

Relevancia decreciente: Al centrarse en trastornos
mentales post-COVID-19, el proyecto podria generar
menos interés que en afios anteriores, cuando la
pandemia tenia mayor presencia social.

4.3 Reflexiones éticas sobre el plan de comunicacion

Este proyecto estd fundamentado en principios éticos, entendiendo que “son el

conjunto de normas generales y universales con las que los seres humanos

orientamos nuestras acciones y nuestra conducta, dentro de un marco ético, moral y

cultural determinado”(Etecé, 2021). Estos deben estar presentes antes, durante y

después de la gestion del plan, garantizando asi un espacio de respeto, sana

convivencia, intercambio de saberes y experiencia. Ademas de los valores que
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conforman la comunidad universitaria, rigiendonos de nuestro lema “Nada humano

me es ajeno’.

Principios éticos

Justificacion

Humanizacién

A través de este principio se fomentan los valores
de la conciencia y responsabilidad. La
humanizacion  “consiste en  proporcionar
cuidados a la persona de manera solidaria,
digna, con respeto y empatia” (Gutiérrez, 2017)
Por tal motivo, la humanizacién es primordial en
este proyecto, ya que comprender e involucrarse
en temas que afectan a la sociedad es dar
respuesta a una problemaética que persiste.

Comunidad/ Trabajo interdisciplinario

Es gracias a la comunidad que se genera un
entorno de apoyo, donde en conjunto y gracias a
los saberes que aporta cada uno desde su
disciplina, se puede generar un mayor impacto y,
a su vez, crear un proyecto mas enriquecedor en
un didlogo de saberes entre las licenciaturas que
intervienen.

Compromiso

Debe existir un compromiso al cien por ciento de
todos los involucrados del proyecto ya que, si
deciden participar, deben cumplir con sus
obligaciones asignadas para garantizar el éxito.

Responsabilidad

Cada actividad conlleva una responsabilidad que
debe completarse en tiempo y forma para el buen
desarrollo del plan.

Aunado a ello, abordar el tema de los trastornos
mentales, es delicado y debe manejarse con total
seriedad y responsabilidad.

Respeto

Al ser un proyecto interdisciplinario, es comudn
que existan ideas muy diversas, mismas que
deben ser escuchadas, valoradas y respetadas.
Ademas, en las interacciones, el respeto es
primordial, para asi generar un ambiente
inclusivo donde todos participen y contribuyan.

Participacién activa

La participacién tanto en las actividades como en
la creacion de los contenidos son de vital
importancia para lograr los objetivos planteados
en este proyecto, por tal motivo, es indispensable
que exista un ritmo de trabajo y de compromiso y
gue se respete en todo momento.

Libertad de expresion

Es gracias a este principio que en la participacion
dentro de las actividades predomine la escucha
y el didlogo, generando asi un ambiente en
donde todos los involucrados se sientan
cémodos hablando de los temas relacionados al
bienestar mental, ya que todas las voces deben
ser tomadas en cuenta.

Igualdad

En este plan, tomamos en cuenta a la comunidad
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universitaria en general, sin discriminar por
ningiin motivo, creando un espacio de equidad
en todo aspecto tanto para los beneficiarios de
este plan como para los colaboradores del
mismo.

Integridad

Hacer un bien posible para la comunidad
universitaria se ve reflejado en este principio,
pues justamente lo que se busca es generar un
impacto positivo.

Transparencia

Todas las actividades de este proyecto seran
realizadas sin ningln tipo de lucro o beneficio
personal, sino uno de manera colectiva, dejando
en claro los resultados que se esperan y
explicando ampliamente el propésito del mismo.

Empatia

Este proyecto toca temas que no son faciles de
hablar para algunas personas, por eso es
primordial comprender los sentimientos y
emociones de la otra persona desde su
perspectiva. Es gracias a la empatia, que se
puede crear un ambiente sano donde lo que
hable cada participante sea escuchado,
respetado y valorado.

Gratitud

En este principio se reconoce el papel que cada
participante desarrolla para lograr el bien comun,
lo que da paso a una comunidad y red de apoyo.

Perseverancia

Como comunidad y colaboradores de este
proyecto, se implementa un esfuerzo constante
para lograr los objetivos trazados y las metas
esperadas.

Eficienciay eficacia

Segun la RAE: “la eficacia alude a la capacidad
de realizar adecuadamente las tareas o de
alcanzar los objetivos previstos, mientras
que eficiencia se refiere a la capacidad de lograr
los resultados deseados con el minimo de
recursos’”.

Este plan tiene trazados varios objetivos y metas
a alcanzar. Gracias a la eficiencia y eficacia se
pueden lograr en un lapso de tiempo establecido,
asi como con los materiales previstos para este
proyecto.
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Conclusiones generales
Llegar a este apartado, es resultado de toda una travesia al realizar este proyecto,

primeramente, podriamos comenzar con el hecho de que crear un Plan de
Comunicacion es una tarea compleja, que incluye desde buscar los conocimientos y
bases tedricas que sustentan nuestra informacién, hasta los conocimientos practicos
gue pueden aplicarse en las actividades pensadas para tratar de solucionar la
problematica que estamos exponiendo.
Seguido de ello, el pensar y buscar adecuadamente las actividades que puedan
funcionar de acuerdo a nuestro tema y que generen impactos positivos en la
comunidad o grupo social en el que nos basamos, asi como también, delimitar y trazar
tanto los objetivos como las metas que se esperan cumplir en un lapso de tiempo
determinado, lo que genera un trabajo de compromiso, responsabilidad y constancia.
Referente al tema que abordamos que es el de la salud mental, es impresionante
coémo es que siendo tan importante su cuidado y pese a que tuvo su auge de interés
durante la pandemia por Covid-19, actualmente, a casi 5 afios desde lo ocurrido, ya
no posee tanta relevancia como se esperaria:
Entre 2016 y 2024 el presupuesto destinado a la salud mental en México ha representado
entre el 1.3 % y 1.6 % del gasto total en salud, por debajo del 5 % recomendado por la
OMS para los paises de ingresos medios (Gilbert, Patel, Farmer, y Lu, 2015).
Dado al tiempo transcurrido y al regreso paulatino de las actividades que cominmente
se realizaban en la vida cotidiana. Uno de los principales motivos que alarma y por el
cual es necesario hacer este proyecto, es que el sector salud no proporciona el
financiamiento que se requiere para llevar a cabo acciones que contribuyan al
bienestar de la salud mental y emocional.
Desde la pandemia por COVID-19, los trastornos mentales han empeorado en
todo el mundo, tanto en prevalencia como en complejidad (OMS, 2022). En
México, 3 de cada 10 personas padecen algun trastorno mental a lo largo de su

vida y, de ellos, 2 de cada 3 no recibe tratamiento (IMSS, 2023).

Respecto a lo anterior, es evidente que el tema de la salud mental no es valorado ni
priorizado como se deberia, dando como resultado una sociedad con trastornos
mentales no tratados, que, en algunos casos, avanz0 y termind en situaciones
tragicas. Existen muy pocas organizaciones que contribuyen a la realizacion de
actividades destinadas a este rubro, o bien, son casi nulas aquellas que pueden

ofrecer algun tipo de financiamiento para llevar a cabo acciones en pro del cuidado
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de la salud mental. Este apartado fue bastante dificil de encontrar, ya que en nuestro
pais no existen muchas organizaciones (y son un poco mas las fundaciones

internacionales) que destinan un porcentaje a esta problematica social.

De ahi la importancia de abordar esta problematica, ya que al pertenecer a una
comunidad universitaria y haber experimentado la pandemia, pudimos notar que este
tema afecté severamente la calidad de vida y el ritmo académico de varios
comparieros, donde el confinamiento fue otro elemento que desencadend crisis
severas en los mismos. Al ver la situacion en la que nos encontrabamos, fue preciso,
urgente y necesario crear un plan comunicativo, en el que, a través de estrategias
previamente pensadas y planteadas, podamos contribuir a resarcir o tratar en la
medida de lo posible, las afectaciones en aquellos compafieros que no tuvieron la

oportunidad de recurrir a algun tipo de ayuda.

Gracias a este plan, se contindia con el camino que ha venido abriendo la universidad
al poner sobre la mesa el tema de la salud mental con los talleres que ha llevado a
cabo, asi como el tipo de ayuda psicolégica que ha ofrecido durante algun tiempo. Si
bien, ya existen estos antecedentes, es importante que se contindien con este tipo de
proyectos y que se les dé la relevancia que merecen para formar una comunidad

sana.

El compromiso constante, la responsabilidad y el sentido de humanizacién son los
pilares fundamentales que rigen este proyecto que tiene como finalidad un bien
comun dentro de nuestra comunidad universitaria y que pensado de manera utépica
pueda extenderse a otros sectores o0 espacios. Ha sido complejo, pero también
satisfactorio saber que nuestro esfuerzo puede lograr grandes resultados, que lo
aprendido durante la carrera de Comunicacion y Cultura, ha logrado formar a dos
grandes comunicélogas que poseen el sentido de pertenencia y hacen valer el lema

“Nada humano me es ajeno”.
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Anexos

Presentacion de los instrumentos te evaluacion: Los siguientes instrumentos
corresponden al punto 4.2, donde se exponen detalladamente los formatos que
podrian aplicarse por actividad.

Actividad 1

Lista de registro

Al ingresar al cineclub, los participantes deben registrarse en la siguiente lista. Se

imprimira una lista por sesion para tener mayor control de la asistencia.

LISTA DE ASISTENCIA

No. de sesion

Fecha

Nombre

Licenciatura

Correo electrénico

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18

19.

20.

Evidencias fotograficas
del cineclub
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Cuestionario
Al finalizar cada pelicula se entregara a los participantes un cuestionario, en donde
se le presentara informacion sobre los temas relacionados con la pelicula que vieron
en cada sesion, de igual manera, habra un apartado en donde cada asistente pueda
aportar comentarios sobre la experiencia a esta actividad y algunos otros sobre las

mejoras a realizar.

gle

o (

VWL
r 04

DESES3ATE

. —

INSTRUCCIONES: EN LAS SIGUIENTES PREGUNTAS CERRADAS ENCIERRA LA OPCION QUE
CONSIDERAS CORRECTA. EN LAS PREGUNTAS ABIERTAS RESPONDE SEGUN TU CRITERIO

1;Qué pelicula fue la que viste?

a) La Ballena

b) El cisne negro

c¢) Cosas imposibles
)

d) Manchester by the sea

2. ;Qué emociones experimentaste al ver este filme?. Puedes encerrar
mas de una opcién.

a) Tristeza/ melancolia

b) Enojo

c) Alegria, entusiasmo

d) Preccupacion
)

e) Impotencia

Oftros:

3. Qué tipo de problema psicoemocional crees que estuvo presente en la
pelicula? Puedes encerrar mas de una opcién.

a) Depresidn
b) Ansiedad
c) Estrés
Otro:
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4. Con base a la anterior pregunta, ;Cémo definirias o qué entiendes por el
concepto de la respuesta que elegiste anteriormente?

5. ;Qué caracteristicas del personaje principal pudiste notar para saber que su

nivel psicoemocional estaba viéndose afectado? (pueden ser caracteristicas

fisicas, emocionales, socidles, etc.)

6. En tu vida cotidiana, ;Qué tan frecuente consideras que experimentas

emociones o situaciones que alteren de manera significativa tu salud

emocional?

Nunca

Casi nunca

Poco frecuente

Frecuentemente

Muy
frecuentemente

7. En una escala del 1al 5, donde 1 es “cero probable” y 5 es “muy probable”,

¢Qué probabilidad hay de que vuelvas a asistir a este cineclub?

Cero probable

Muy probable

S

8. ;Qué sentiste con la tematica que aborda este filme?

9. i(Tienes algin comentario o sugerencia para mejorar este tipo de

actividades? Escribela
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Actividad 2
Para las platicas también se contaréa con una lista de asistencia para identificar a los
participantes de dicha actividad. Posteriormente, y una vez que hayan finalizado las
4 sesiones, se entregara un cuestionario que deben responder las personas que

asistieron y deben entregar al responsable de la Ultima sesion.

LISTA DE ASISTENCIA No. de sesi6n

Fecha Nombre Licenciatura Correo electrénico

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18

19.

20.

Evidencias
fotograficas de las
platicas
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©

CUESTIONARIO

UACM

TENEMOS QUE HABLAR SOBRE SALUD MENTAL ~ ~

INSTRUCCIONES: RESPONDE DE ACUERDO A TU EXPERIENCIA EN LAS PLATICAS ENCERRANDO LA
OPCION QUE MAS TE CONVENGA O BIEN, ARGUMENTANDO.

1.:Qué tan atil para tu vida cotidiana, te resulté la informacién
presentada en la platica?

a) Nada il
b) Poco util
c) Util

d) Muy atil

2. Si se realizaran mas platicas referentes al tema de salud mental, qué
tan probable es que asistas a ellas?, ;por qué?

a) Nada probable

b) Poco probable

¢) Probablemente

d) Muy Probable

¢Por qué?

3. (Cémo evaluarias la manera en la que presenté y abordé la informacién el
psicolégo durante estas platicas?

a) Poco dtil y funcional

b) Nada funcional

c) Le falté profundizar en algdn tema
d) Fue escasa la informacion

e) Muy oportuna

d) Muy completa e importante
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4. ;Qué tan satisfecho estas con la duracién de las sesiones?

a) Fue un tiempo oportuno para abordar cada tema

b) Fue demasiado tiempo, volviendo tediosos los temas

c) Falté tiempo para detallar los temas

5. ;Qué tan probable es que recomiendes las platicas?

Nada probable Muy probable
| 2 3 4 5
6. En general, ;c6mo describirias las platicas?
Nada No tan Muy
interesantes | interesantes | TS | ntgrecantes | EXCEleMeS

7. ;Tienes algin comentario o sugerencia para mejorar este tipo de
actividades? Escribela
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Actividad 3
Para monitorear y evaluar el alcance de los contenidos de la campafia de difusion en
redes sociales, recurriremos a la siguiente tabla:
En ella podemos ver las categorias que la componen, esto debido a que en las redes
sociales que se usaran como lo es Facebook, Instagram y X, los administradores
escolares de estas mismas, podran ver el alcance que va obteniendo el contenido a
través de las mismas categorias que estan en la tabla. Llevar un registro de dichas

variables ayudara a conocer el éxito de nuestra campafa. conocer el éxito de nuestra

campaiia.
Fecha de Publicacion Alcance Cantidad de Compartidos Comentarios Comentarios
publicacién |(insertar captural(visualizaciones| reacciones positivos negativos
de publicacion) dela
publicacién)

Actividad 4

Para esta actividad se empleara el uso de tres instrumentos de evaluacion, el primero
consta de una lista de asistencia que se imprimira para cada clase, misma que servira
para corroborar que todos los participantes cumplan con la asistencia continua de
este taller.

Por otro lado, tenemos el cuestionario que se aplicara para la clase introductoria, que
sera sobre las técnicas de relajacion que existen y su funcionalidad. Finalmente, un
ultimo cuestionario sobre el como ayudod el asistir a estas clases en el aspecto fisico

y emocional de cada asistente, asi como partir su experiencia y mejorar a realizar.
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LISTA DE ASISTENCIA No. de sesidn

Fecha

Nombre

Licenciatura

Correo electrénico

10.

11.

12.

Evidencias
fotograficas del taller
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Cuestionario para la sesion introductoria

°

DESES3ATE

TALLER DESES3ATE ‘ >

Cuestionario para sesién introductoria

INSTRUCCIONES: EN LAS SIGUIENTES PREGUNTAS CERRADAS, ENCIERRA LA OPCION QUE
CONSIDERES CORRECTA. EN LAS PREGUNTAS ABIERTAS RESPONDE SEGUN TU CRITERIO.

1. (Qué es una técnica de relajacién segiin tu criterio?, jesta definicion
que tenias se acerca a la que dio el especialista, por qué?

2. ;(Conocias o habias experimentado algiin tipo de técnica de relajacién

(ademaés de las que se explicaron aqui), para cuidar de tu bienestar fisico
y emocional? ;Cudl y cémo conociste esa informacién?

3. {Qué ventajas crees que pueda traer el realizar estas técnicas
constantemente tanto a corto, como a mediano y largo plazo?

4.En escala del1al 5, donde 1 es “Nada frecuentemente” y 5 “Muy frecuente”,
¢Qué tanto realizarias estas actividades para relajarte después de pasar por
una situacién que llegase a alterar tu bienestar mental?

Nada frecuente Muy frecuente
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5. ¢Harias de estas actividades un habito para mejorar tu estado emocional?, ;Si, No
y por qué?

a) Si

b) No

¢Por qué?

6. (Te parecié que la informacién proporcionada por el psicélogo fue oportuna o fue
escasa? ;Por qué?

7. ;Tienes algin comentario o sugerencia para mejorar este tipo de
actividades? Escribela

Cuestionario para las sesiones restantes
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INSTRUCCIONES: EN LAS SIGUIENTES PREGUNTAS CERRADAS, ENCIERRA LA OPCION QUE
CONSIDERES CORRECTA. EN LAS PREGUNTAS ABIERTAS RESPONDE SEGUN TU CRITERIO.

1. ({Qué clase acabas de tomar?
a) Meditacién

b) Yoga

¢) Zumba

2. ¢(Habias practicado alguna vez anteriormente esta actividad?

a) Si, periédicamente
b) Algunas veces

¢) Nunca, esta fue mi primera vez

3. ¢ Cémo te sentiste durante el desarrollo de la clase? Puedes marcar més de
una opcién

a) Feliz

b) Estresado/a

¢) Cansado/a

d) Relajado/a

e)Hiperactivo/a

f) Otro:

4. ;Harias de esta actividad un habito?, ;por qué?
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5. (Cémo cambié tu estado de animo al inicio y al final de la actividad?,
imejoré o empeoré? Desarrolla

6. {Qué tanto consideras que la practica de este ejercicio pudiera ayudar a
controlar los niveles de estrés, ansiedad o depresién?

a) Puede ayudar considerablemente

b) Puede ayudar solo en ocasiones

c) No creo que pueda ayudar mucho

d) No recurriria a estos ejercicios para controlar mis niveles de estrés, ansiedad y/o

depresién

7. En una escala del 1al 5, ;Qué tan cémodo/a te sentiste con el ambiente que
se generd durante el desarrollo de la actividad?

Nada ¢émodo/a Muy cémodo/a

1 2 3 % 5

8. En una escala del 1al 5, donde 1 es “cero probable” y 5 es “muy probable”, ;Qué
tanto recomendarias a amigos o familiares practicar esta técnica de relajacién
segun tu experiencia?

Cerro probable Muy probable

| 2 3 4 5

9. ¢(Tienes algiin comentario o sugerencia para mejorar este tipo de actividades?
Escribela
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Actividad 5

Al comienzo de cada sesion que comprende este taller, los participantes deberan

registrarse en la siguiente lista de asistencia.

LISTA DE ASISTENCIA

No. de sesién

Fecha

Nombre

Licenciatura

Correo electrénico

10.

11.

12.

Evidencias
fotograficas del
taller

Una vez que haya finalizado el taller, los participantes tendran que responder el

siguiente cuestionario a través de Google forms. El link lo compartira el psicélogo en

la dltima sesion.
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Cuestionario

Taller mixto. Masculinidades y salud
mental: Los hombres también lloran

Fecha: Sexo:

INSTRUCCIONES: En las siguientes preguntas cerradas encierra la opcién que

consideras correcta. En las preguntas abiertas responde segun tu criterio.

1. {Qué tanto te cuesta hablar de tus emociones?

a) Me es muy complicado b) Suelo hablar de ellas pero me cuesta trabajo
c) No es complicado d) Solo algunas veces me es complica

2. Si decides hablar de algin tema que te preocupe/inquiete, ;a quién recurres?
a) A nadie, prefiero no hablarlo

b) A mi pareja

c) A algin familiar

d) A algin amigo

Otro:

3. ¢Alguna vez te has reprimido de hablar de tus emociones por algo relacionado

al sexo, género, edad, religién, ete.?

a) En ocasiones b) Definitivamente si c)Definitivamente no

4 . ;Has considerado en algin momento de tu vida asistir a terapia? Explica el por
qué de tu respuesta
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a) Alguna vez lo consideré

b) Lo he considerado varias veces
c) Ya voy a terapia

d) Nunca lo he considerado

éPor qué?

5. ;Qué mitos o tabis habias escuchado relacionados a la salud mental?

Menciénalos

6 . ;Qué tan necesario crees que es hablar de los temas que se presentaron en

este taller?

a) Muy necesario

b) Necesario pero no indispensable
c) Igual de necesario que otros temas

d) No lo veo muy necesario

7 .En una escala del 1al 5, donde 1 es “nada cémodo” y 5§ “muy cémodo, ;Cémo

sentiste el ambiente durante la duracién del taller?

Nada cémodo Muy cémodo

8 .Enuna escala del1al 5, donde 1 es “cero probable” y 5 es “muy probable”, ;Qué

tanto recomendarias a amigos o familiares asistir a este taller en un futuro?
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Cero probable Muy probable

9 . ¢(Tienes algin comentario o sugerencia para mejorar este tipo de talleres?

Escribela

iGRACIAS POR TU PARTCIPACION!
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Analisis de las entrevistas semiestructuradas

Tema desde el informante

Tema desde lo académico

Interpretacion

Situacion académica y/o laboral durante la pandemia

Informante 1: Tengo veintisiete
afos, estudio en la Uacm Slt y trabajo
en un negocio familiar, actualmente
Vivo con mi esposo y tengo un hijo de
9 afios.

Vivir asi es dificil, es agotador, pero
creo que vale la pena, me gustaria
estar mas tiempo en casa, pero a
veces no se puede. Mayormente me
siento un poco estresada porque voy
atrasada en mis materias.

Informante 2: Tengo 26 afios, soy
estudiante  regular de tiempo
completo de la licenciatura de
Comunicacién y cultura. Considero
que algunos factores como el no
espacio de trabajo en tu casa para
poder realizar las tareas, internet en
la casa, que no haya algin apoyo
moral de parte de tu familia implica el
hecho de no ser un estudiante
regular.

Informante 3: Soy Profesora del area
de Promocién de la salud en la Uacm,
Slt, ademas de ser madre de familia.
En un principio, la manera de trabajo
fue una migracion no planeada hacia
la digitalidad en las clases, una
suspension de actividades, en ese
momento estaba dando “Bioética y
valores” y entonces lo que se me
ocurri6 fue mandarles a mis
estudiantes audios y correos para
mantener la comunicacion y continuar
las actividades, después fue el hacer
grupos de WhatsApp, luego llegd
Classroom. En casa, fue complicado
mantener a mi hijo del kinder
entretenido con las actividades que
mandaban de su escuela, fueron
momentos muy estresantes.

De acuerdo al INEGI (2021), entre
marzo y abril del 2020 se perdieron
12.5 millones de puestos de trabajo.
Sin  embargo, los trabajadores
informales  absorbieron el mayor
impacto. De la pérdida inicial en el
empleo, 10.4 millones eran parte de la
informalidad y 2.1 millones de la
formalidad. En contraste con el aspecto
educativo tenemos que, segun
Ramirez, L. Cazares, R (2024), la
necesidad de distanciamiento social
tuvo un impacto significativo en la
educacion superior, especialmente en
las universidades. La adopcion de
modelos de ensefianza en linea fue
una respuesta comun durante la
pandemia, pero provocéd la falta de
interaccién cara a cara y la brecha
digital afecté a muchos estudiantes,
provocando una tasa mas alta de
desercién y una disminuciéon en la
calidad de la educacién. Ademas, la
incertidumbre  econdémica también
dificulté el avance académico para
muchos estudiantes.

Los testimonios evidencian cémo la

pandemia afecté profundamente la
experiencia en la educacién
superior. La carga de trabajo, el
cuidado familiar y el estudio
simultdneo generaron altos niveles
de estrés, especialmente en
mujeres. Ademas, la migracion
forzada a clases en linea mostro
una falta de preparacion tanto
técnica como emocional. La
ausencia de espacios adecuados,
conexion estable y apoyo familiar
agravdé aun mas la situacion,
provocando rezago académico y
una experiencia educativa limitada.
Estas vivencias reflejan como el
entorno social y econémico influy6
directamente en las posibilidades de
continuar y aprovechar la formacién
universitaria.
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Vida cotidiana y salud mental durante la pandemia

Informante 1. En la pandemia se
deton6 mi problema de salud mental
y todo porque fue un cambio drastico,
de estar haciendo actividades a estar
en casa, es mas tiempo de ocio, como
que tenia mas tiempo de ocio y mi
mente sobrepensaba todo el tiempo.

Informante 2: En un principio me
sentia muy relajado, pensé que
trabajar a distancia y en la casa seria
muy comodo, pero después fue todo
lo contrario, ya que me di cuenta que
necesitaba el apoyo de mis
compafieros de clase, ya que sin ellos
comencé a experimentar
desesperacién e incomodidad. Y en
casa, con la familia a veces no
congeniabamos, creo que nuestro
caracter influyé porque, a veces no
nos entendiamos, entonces si fue
complicado y si cambi6 en ese
aspecto. Y con ello mi salud mental se
deterior6 un poco, pues me sentia
estresado, por el encierro.

Informante 3: Los primeros 3 meses
fue una situacion muy estresante y
muy depresiva, me sentia muy triste,
lloraba, dormia muy mal. Un poco era
tratar de adaptar la vida para que con
mi hijo pequefio tuviéramos espacio
de hacer cosas, de que no nos viera
tampoco abatidos o deprimidos
porque para un nifio tan pequefio, en
ese momento con sus nuevas clases
y estar todo el tiempo con sus papas
pues si extrafiaba estar con otros
nifios, entonces si fue muy estresante
todo ese semestre y el siguiente. Con
los estudiantes y con la pandemia, yo
creo que lo que aumenté fue justo la
depresion, o sea, el no tener contacto
con otros es una situacion que
deprime, es wuna condicibn que
merma las capacidades humanas. Me
tocd ver a muchos estudiantes que
estaban recurriendo a antidepresivos
y consumo de alcohol. Pero hubo un
grupo de profesores de Promocién de
la salud de Tezonco que hicieron un
proyecto de acompafiamiento para
los estudiantes, para atender a
aquellos que la estaban pasando mal
en esos momentos.

El confinamiento derivado de Ila
pandemia por Covid-19, trajo serias
afectaciones en el aspecto mental, ya
gue el aislamiento social junto con una
movilidad restringida, derivd en el
desarrollo de trastornos mentales que
afectaron severamente la calidad de
vida humana.

Segun Ferrer (2020), las
consecuencias  psicolégicas
asociadas con el
confinamiento, fueron
mdltiples, en las que se
desarrollaron trastornos

mentales tales como el cédmo
estrés y estrés postraumético,
ansiedad, depresion, trastorno
obsesivo compulsivo,
acompafiado de emociones y
sentimientos como el miedo,
ira y una ola de violencia
abismal, entre otros mas.

Los testimonios muestran como el
confinamiento afect6 de manera
significativa la salud mental,
alineandose con lo que sefiala la
teoria sobre el aumento de
ansiedad, estrés y depresion
durante la pandemia. Las
experiencias reales reflejan cémo el
aislamiento, la sobrecarga
emocional y la falta de redes de
apoyo impactaron el bienestar
psiquico. Ademas, se evidencia que
incluso sin un diagndstico clinico,
muchas personas manifestaron
sintomas como insomnio,
agotamiento o tristeza persistente.
Estos relatos confirman que la salud
mental se vio tan comprometida
como la fisica, y que fue necesario
recurrir a estrategias colectivas y
personales para sobrellevar la
crisis.
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Méas alla de eso no creo haber
atravesado por un periodo de
depresion mayor o crénico, lo que si
se manifestd algo fue un cansancio
extremo.

Formas o maneras de distracciéon y deshago durante la pandemia

Informante 1:

Al principio si estaba muy enfocada
en hacer cambios en mi vida, y lo
hice. Por ejemplo, fisicamente me
meti a hacer ejercicio, trataba de
estar todo el dia ocupada, tener como
un itinerario de mi dia a dia, no sé,
ayudar a mi hijo con cosas de la
escuela, hacer tarea, hacer de comer,
ir a hacer ejercicio. Pero no he sido
constante, sinceramente no he sido
constante y ahorita no he tenido, asi
como que un cambio.

El tercer informe del Estudio
Psicosocial de la covid-19 realizado por
los doctores Silvia Ubillos y José Luis
Gonzalez, cuyo enfoque se centré en
cudles fueron las conductas de las
personas tras los primeros dias de
confinamiento, arrojé los siguientes
resultados:

Las personas afrontaron la

situacion utilizando
preferentemente la  auto-
recompensa y gratitud,

estrategias relacionadas con
centrarse en los aspectos de la
vida que van bien, y estar
agradecido por ello. La
distraccion, es decir, trabajar
para mantenerse ocupado Yy
pensar en otras cuestiones con
el fin de olvidar el malestar
sufrido también ha sido una de
las estrategias mas empleadas
por la ciudadania. En los
primeros momentos de una
situacion desconcertante como
la pandemia... las personas
recurren fundamentalmente a
pensar en aquello que les va
bien y a olvidarse del impacto
negativo de lo que esta
aconteciendo (Universidad de
Burgos, 2020, parr.2).

Los doctores en su informe
mencionan que durante la
pandemia la poblacion optaba por
distraerse con aquello que los hacia
sentir bien. Esta caracteristica esti
presente  en nuestros  tres
informantes. La informante 1
intentaba mantenerse ocupada
junto con su hijo y realizando
actividades del hogar, incluso
comenz6 a hacer ejercicio. El
informante 2 recurrié a ver videos
qgue lo relajardn mientras que la
informante 3 encontrd distraccion en
su trabajo y practicaba yoga y
meditacion.

Cada informante a su manera
buscaba mantenerse ocupado para
evitar pensar en las cosas negativas
gue trajo consigo la pandemia y asi,
poder continuar con sus actividades
cotidianas.

Informante 2: Lo que hacia era ver
videos, precisamente sobre
psicologia, salud mental, sobre
superacién personal, videos que me
causaran sensaciones como de
bienestar. Trataba de leer, como lo
mencionaba, de escuchar y ver
videos en internet que me relajaran y
me hicieran sentir mejor.

133




Informante 3: Creo que lo que me
ayudé mucho para avanzar y no
desmoronarme, fue precisamente
gue tenia muchisimo trabajo. Tenia
oportunidad de platicar en linea con
otros colegas y decir “;cémo te fue
hoy?”, etc. Me acuerdo de pues eso,
de “hay que hacer una fiesta” y la
fiesta era cada quién conectado
desde su cuadrito y preparabamos no
sé, una comida, una bebida y pues
ahi nos quedadbamos platicando.
Ademas de hacer ejercicio dentro de
casa, yoga, meditacion.

Tipos de ayuda a las que se recurrié durante la pandemia

Informante 1:

Todo se deton6 en la pandemia,
primero empecé a ir al psicélogo, iba
una vez a la semana. Todos los
domingos me iba y una psicéloga
general o no sé, me empez6 a hacer
varios estudios, varios cuestionarios y
asi y ahi me dijo que no me podia
atender ella, que tenia que atenderme

una persona especializada de
acuerdo a mis caracteristicas, que
tenia que mandarme con un
especialista. Me mand6 con un

especialista que se encarga de dar
una terapia llamada cognitiva
conductual. En mi primera sesion ella
me dijo que queria que fuera al
psiquiatra para que en la siguiente
sesién ya estuviera con tratamiento.
En esa semana yo fui al psiquiatra y
me dijo que yo tenia un trastorno que
se llama “trastorno limite de la
personalidad” y en el psiquiatra me lo
confrmaron 'y me  mandaron
medicamentos, no recuerdo muy bien
los medicamentos que empecé a
tomar.

De acuerdo con la Secretaria de
Salud:

En México, buscan atencion
especializada dos de cada 10
personas que tienen un
problema de salud mental y lo
hacen en un lapso de entre
cuatro y 12 afios después de
manifestar sintomas. Esto se
debe a que la estigmatizacién
frena a las personas para
recibir tratamiento profesional y
es un reto de salud publica
(2021, parr.4).

Este dato es alarmante puesto que, la
atencion a la salud mental debe ser
primordial y todos deben tener acceso
a ella ya que su no tratamiento
adecuado puede traer consecuencias
fatales. Cifras de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) “refieren
que 450 millones de personas sufren
algun trastorno mental o de conducta,
alrededor de un millén se suicidan cada
afio, y una de cada cuatro familias tiene
por lo menos un miembro afectado por
un trastorno mental” (Secretaria de
Salud, 2021, parr.10).

Como se puede apreciar con las
respuestas de los informantes, no
fue sino hasta pandemia que al
menos el informante 1 y el
informante 2, tomaron la decision de
acudir a terapia debido a algunos
sintomas que presentaron o bien,
porque existian problemas que
afectaban ya su estilo de vida.

En el caso de la informante 3,
aunque no acudié como tal a ayuda
psicoldgica, ella opté por buscar
ejercicios que la ayudaran a
controlar sus niveles de estrés, y
encontré también cierta ayuda en
las reuniones que tenia via internet
con sus colegas.

En este caso, los tres informantes
padecieron algun tipo de trastorno
mental, algunos mas severos que
otros, pero coinciden en que los tres
buscaron la manera de
sobrellevarlo.
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Matriz FODA

En el siguiente cuadro FODA se encuentra concentrada la informacion recabada de
nuestras técnicas de investigacion: la observacién participante, la encuesta y las

entrevistas.
Fortalezas Oportunidades
e Aunque no exista tanta participacion por e Con el término del confinamiento, muchos
parte de los hombres dentro del &mbito de de los servicios que eran en linea o a
la salud mental, en general, hay gente través de llamadas, ahora se dan de
interesada en el tema. manera presencial, lo que ayuda a la
e Hay personas interesadas en aprender a interaccién y a un mejor manejo de la
gestionar episodios relacionados al informacion. Tal como es el caso de los
estrés, ansiedad o depresion que se talleres que ofrece la Universidad.
presenten. e Hay variedad respecto a las redes de
e Al contar experiencias, la comunidad es ayuda que ofrecen las diferentes
capaz de identificar los momentos en los instituciones.
que han atravesado por alguno de los e La informacién estd presente en casi
trastornos mencionados anteriormente. todos los medios de comunicacion y
e Existe preocupacion por parte de los redes sociales, logrando mayores
estudiantes, en especial de los que son oportunidades de consumo.
padres para saber de qué manera no e Al ser un tema de novedad, cada vez
afectar a sus hijos y llevar una crianza existe mayor informacién actualizada
méas enfocada al cuidado de la salud para tratar estas situaciones.
mental. En tanto a los estudiantes que no e Cada vez existen muchas més y diversas
son papas, estan interesados en redes de apoyo enfocadas en tratar
aprender a sobrellevar estos episodios y dichas probleméticas.
asi tener un buen ritmo de vida.
Debilidades Amenazas
e Desinformacion respecto a los sintomas e Algunas de las actividades que se ofrecen
gue provocan el estrés, la depresion y la para tratar estos temas, solo son
ansiedad. impartidas en ciertas localidades, lo cual
e “Tabu” o pena que existe aun en la dificulta e impide en algunas ocasiones el
sociedad para hablar de este tema y por asistir a dichas reuniones y tratar a las
ello, miedo a ser juzgados. personas que requieren de estos
e La participacion masculina dentro de Servicios.
estos temas es minima en comparacion e Dentro de estos servicios, hay ciertos
al interés de las mujeres. sectores de la poblacion que quedan
e No priorizan el cuidado de la salud mental fuera de estas redes de ayuda.
como se deberia, es decir, la comunidad e Mucha de la informacion disponible esta
no se organiza para que exista variedad concentrada en articulos, guias o videos
de talleres de manera mas frecuente gue no son tan concretos, y que son
sobre estos temas. extensos lo que provoca que la gente no
e A pesar de que tanto hombres como se interese por el tema, ya que, al no ser
mujeres estan conscientes de los informacion tan digerible, la gente no
factores que pueden afectar a la salud consume estos contenidos.
mental, son pocos los que buscan ayuda e No existe una adecuada publicidad para
para gestionar el tema. estos servicios ya que muchos de ellos
e Gran parte de la comunidad estudiantil no pasan desapercibidos, lo que provoca
logra reconocer de manera eficaz, cuales que la gente no se interese por estos.
son algunos de los sintomas que derivan e La mayoria de las lineas de apoyo que
los trastornos mentales. ofrecen las instituciones son por medio de
e Hay un alto porcentaje en la poblacién llamadas o via internet, lo que entorpece

estudiantil que no cuenta con alguien de
confianza para apoyarse y tratar estos
trastornos

la interaccion personal.
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