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Abstract

The main objective of this research is to create a solution to the current problem in the
Dominican Republic, referring to misinformation on how to manage or deal with mental
disorders. Mental health is an important part of the life of human beings. The poor
management of mental health and the social stigmatization of the treatment of these
disorders, which is found in the Dominican population, presents a barrier to the advancement
of the nation. Without mental health there cannot be complete physical health. Education
about mental disorders and support services for people showing symptoms of mental illnesses
are central to the Respira webapp. Along with breathing exercises, music therapy, and more,

Respira includes a directory of services that can be found throughout the country.

Keywords: Assistive technology, Tailwind-css, web application, Dominican

Republic, NextJS, Headspace, Oak, Calm App, HTML, mental health, self-regulation,

meditation, music therapy, Respira, Dominicans, directory, Codopsi.
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Resumen

El objetivo principal de esta investigacion es crear una solucion a la problematica

actual en Republica Dominicana, refiriéndonos a la desinformacion en cuanto a como
lidiar con la desregularizacion emocional. La salud mental, es una parte importante de los
seres humanos. EI mal manejo de ésta y la estigmatizacion social al tratamiento de estos
trastornos, que se encuentra en la poblacién dominicana, presenta una barrera para el avance
de la nacién. Sin salud mental no puede haber total salud fisica. La educacion sobre los
trastornos mentales y los servicios de ayuda para personas que muestren sintomas de
enfermedades de salud mental, son primordiales para la aplicacion Respira. En conjunto con
los ejercicios de respiracion, musicoterapia y demas, Respira incluye un directorio de los

servicios que se pueden encontrar en todo el pais.

Palabras claves: Tecnologia de asistencia, Tailwind-css, aplicacion web, Republica

Dominicana, NextJS, Headspace, Oak, Calm, HTML, salud mental, autorregulacion,

meditacion, musicoterapia, Respira, dominicanos, directorio, Codopsi
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Capitulo 1: Introduccion e informacion general



1.0 Introduccion e informacion general

La salud mental y su conceptualizacion abarca multiples contextos; el clinico, el
social y el cultural (Carranza, 2003). Empero, para los fines de esta labor investigativa nos
centraremos en el &mbito clinico. Durante una gran parte de la historia, la salud mental ha
sido relacionada con el término “enfermedad” y, por tanto, todos los pasos que se den en
torno a este concepto giran alrededor de la afeccion mental (Davila, 1994). Segun la
Organizacion Mundial de Salud (OMS) “la salud es un estado de completo bienestar fisico,
mental y social y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”. Partiendo de esto
podemos inferir que, aquel ser humano que goce de una salud mental plena, posee la
capacidad de reconocer sus habilidades y cdmo éstas intervienen en el afrontamiento de las
vicisitudes que trae el dia a dia. Ademas, este individuo puede mantener una productividad y
funcionalidad éptima al igual que puede beneficiar a su circulo més cercano (Macaya,

Vyhmeister & Parada, 2018).

A lo largo de la evolucion que ha vivido esta ciencia a la que denominamos
Psicologia las terminologias que la componen también han ido cambiando consecuentemente.
La palabra “trastorno” no es la excepcion. Hoy en dia, este término hace alusion a un
sindrome con relevancia clinica; al conjunto de sintomas tanto conductuales como
psicoldgicos que generan en la persona cierta discapacidad o malestar en lo que al desempefio

social, personal y laboral se refiere (Morrison, 2014).

Los trastornos mentales se categorizan de diversas formas siendo la depresion y la
ansiedad los mas diagnosticados. Para el 2015 la poblacion mundial con depresion era de un
4.4% mientras que las estadisticas para la ansiedad comprenden un 3.6% de la poblacion

mundial (Organizacién Panamericana de la Salud, 2017). A la fecha, los valores previamente



mencionados se han disparado producto de la pandemia del Covid-19 en donde la prevalencia
de ansiedad y depresion aumento a un 25% a nivel mundial (Organizacion Panamericana de

la Salud, 2022).

Segun la Real Academia Espafiola (en su vigésima tercera edicion), la ansiedad es
aquel “estado de agitacion, inquietud o zozobra del animo”. Mientras que, para Sierra, Ortega
& Zubeidat (2003), este término hace alusion a una emocion dificil e incomoda que por lo
regular esta ligada a manifestaciones somaticas (p.e. sudoracién de las manos) y mentales que
no pueden ser adjudicadas a peligros factuales. Por su parte, la depresion es definida como
aquel sindrome en donde se experimenta una tristeza profunda y que afecta de manera
significativa la funcionalidad psiquica (Real Academia Espafiola, 2014, definicién 4). El
estrés, aunque supone un hecho asiduo en la vida de cada ser humano ya sea con mayor o
menor frecuencia, es el sometimiento a presion, frustracion, aburrimiento o pérdida de
control que genera en la persona que lo experimenta una sensacion de afliccion (Sierra et al,

2003).

En Repablica Dominicana, los valores estadisticos ubican los porcentajes de
depresion en un 4.7% vy los de ansiedad en un 5.7% para 2017, lo cual representa un desafio
para las organizaciones y centros de salud (Garcia, 2020). Estos datos, como mencionado
anteriormente, han sufrido un aumento significativo como resultado de la situacion sanitaria
que se experimenta en el mundo al momento de esta investigacion. Por tanto, las necesidades

que presenta la poblacion también han evolucionado.

En la actualidad, la salud mental ha sido punto focal en multiples naciones y sus

respectivas respuestas a la mella que ha generado el Covid-19 en cada poblacion. Esto ha



evidenciado, a su vez, las carencias que arropan el sistema sanitario de Republica
Dominicana, especificamente en lo que a la salud mental se refiere. Los autores de este
trabajo han tomado la iniciativa de dar respuestas a estas debilidades a través de la propuesta

innovadora que se explica en las lineas que componen este trabajo de grado.

1.1 Planteamiento del problema

La Organizacion Panamericana de Salud (OPS) en 2013 estimaba que, por lo menos,
una de cada 4 personas (1:4) padecia de algun trastorno de salud mental. Sin embargo, los
profesionales que brindan servicios especificos para subsanar las necesidades que trae
consigo una condicion de este tipo, solo llega a un 1% (Organizacién Panamericana de Salud,
2013). Por esta razén, tanto la OPS como la OMS (Organizacion Mundial de la salud)
estipulan y motivan a la inclusion de la salud mental en las agendas politicas y sociales de

todas las naciones (Sapag, et al., 2021).

La salud mental representa una carga para la sociedad y la economia en todo el
mundo, lo que equivale al 13% de la enfermedad registrada. Cuando relacionamos esto con
los valores estadisticos previamente mencionados, obtenemos como resultado que el
tratamiento de estas condiciones mentales se ve obstaculizado, no sélo por las evidenciadas
desventajas socioecondmicas, sino mas bien por el dificil acceso al mismo y las limitaciones

tanto geograficas como de solvencia econémica que lo engloban (March, et al., 2018).

En un estudio realizado por Morillo et al. en 2021 se explica cémo, a raiz de la
pandemia del Coronavirus, el sistema de salud y quienes lo componen se han visto en la
obligacion de gestionar nuevas estrategias para brindar los servicios necesarios, no obstante

muchos de estos profesionales debieron suspender sus labores o migrar de una modalidad



presencial a una virtual, lo cual significé que una parte sustancial de la poblacién con
enfermedades mentales no recibio la atencion requerida. Desencadenando esto la situacion y

las estadisticas actuales cuando de depresion, ansiedad y estrés se habla.

Este nuevo método de trabajo denominado telemedicina, parece resultar beneficioso a
la hora de ofrecer a los pacientes y/o familias la alternativa de optar por una atencion
orientada a soluciones a pesar de manejarse a “distancia” (Morillo, et al., 2013). Sin embargo,
las deficiencias encontradas por las autoras Rathe y Suero en su libro “Salud, visién de
futuro: 20 afios después” con relacion al sistema de salud dominicano deja muy claro que, a
pesar de contar con profesionales preparados en naciones extranjeras, aun no estamos a la
altura de paises como Cuba, Uruguay, Chile y Costa Rica en donde la salud se pavimenta en
la promocion, prevencion y atencion primaria, generando asi una disminucion de problemas

cronicos.

A la fecha, no se registran en Republica Dominicana centros de salud mental que
operen las veinticuatro horas del dia. En caso de que un paciente que padezca de alguna
afeccion mental se encuentre en un estado de crisis, se debe acudir al hospital o clinica
privada mds cercana para obtener los servicios primarios y, una vez el paciente esté “estable”
debera acudir a consulta. Cabe destacar que esto es en el mejor de los casos, pues la realidad
es que estas situaciones, por lo regular, se manejan a puertas cerradas en los hogares. En
2020, el doctor Alejandro Uribe, director del Departamento de Salud Mental del Ministerio
de Salud Publica de la nacién, hizo un llamado a la empatia y consecuentemente la asistencia
y/o ayuda a las personas que lidian una batalla todos los dias con la ansiedad y/o la depresion

(Ministerio de Salud Publica, 2020).



1.2 Situacion actual

Hoy dia, Republica Dominicana lucha con las secuelas de una situacion sanitaria que
arropd por completo al sistema de salud del pais, uno que de por si esta cargado de retos,
carencias y discrepancias. En lo que a la salud mental se refiere se ha generado un retroceso
abismal pues aun en pleno siglo veintiuno lidiamos con la supremacia de tables que

atropellan todo el proceso que ha de emplearse para contar con una salud mental plena.

En vista de que, para poder hacerle frente a la pandemia, muchos de los profesionales
de la salud mental debieron redirigir sus acciones hacia las necesidades latentes e
impredecibles de una enfermedad volatil, muchos de sus pacientes fueron dejados de lado de
manera casi inevitable lo que, como explicado a lo largo de estas lineas, ha gestado el

aumento exponencial de las personas que padecen de ansiedad y/o depresion.

A pesar de ello, subsanar estas nuevas necesidades no encabeza la lista de prioridades
de las autoridades correspondientes. Por lo que desarrollar mecanismos que aporten, no solo a
la poblacion afectada sino a aquellas entidades y expertos en el area a catapultar sus servicios
ha pasado a un segundo plano. Lamentablemente, atn utilizamos para medir la gravedad de
una condicion de salud mental ‘baras’ que solo se apegan al “aparente” bienestar fisico,
ignorando que una condicion de salud mental no tratada a tiempo puede extrapolarse a otros

contextos de la vida del ser humano que la padece.

Ramirez y Ruiz (2017), aseguran que los individuos que se encuentran en la adultez
intermedia poseen mayores condiciones de salud mental y que esto, consecuentemente, afecta
de manera significativa la calidad de vida de la persona. Los resultados obtenidos en esta

investigacion de Ramirez y Ruiz en 2017 dejan ver muy clara la necesidad imperante de



promover habitos sanos y de prevenir situaciones adversas ligadas a la salud mental.
Republica Dominicana no ha de ser la excepcion a ello, empero la labor investigativa de los
autores de este trabajo de grado ha reflejado que, como mencionado anteriormente, existe
muy poca informacion disponible acerca de plataformas que aborden el eje transversal que

representa la salud mental para el desarrollo funcional de una sociedad.

De manera anéloga, es preciso sefialar que para mediados del afio 2011, Guerra Saleta
destaco lo siguiente: “La informacion sobre los proyectos de telemedicina en el pais son poco
concluyentes y por tanto es necesario ampliar la literatura de los proyectos actuales de
telemedicina dentro de Republica Dominicana, estresando la importancia de brindar
informacidn de mayor calidad, por lo que se exhorta a realizar mas estudios y futuras
revisiones para asegurar su implementacion correcta”. En la actualidad, la realidad no es muy
distinta. En 2021 el Programa de las Naciones Unidas para el Desarrollo (PNUD) junto a
diversas instituciones del pais inauguraron el proyecto de telemedicina eHospital con la
finalidad de otorgarle a las zonas alejadas de la isla la Hispaniola la oportunidad de acceder a
los servicios de salud y atencion psicoldgica (Diario Libre, 2021). Estos servicios de salud
son en su mayoria de indole fisica y lo referente al aspecto psicoldgico no trasciende una

contencién emocional, mas no aborda un proceso terapéutico de forma remota

1.3 Justificacion de la Investigacion

En lo que a la salud mental y su tratamiento se refiere no podemaos inferir que existe
una nacion en donde se tenga todo bajo control, sin embargo, América Latina y el Caribe son
los territorios en donde la prevencion y el acceso al tratamiento de las enfermedades mentales
sufren las mayores brechas. Un 73.5% de la poblacion adulta padece un trastorno moderado o

grave lo cual, como expresado en los apartados previos de este trabajo de grado, se extrapola



a diversos contextos de la vida del individuo que sufre los estragos de una condicion de este

tipo. (Arribas-1bar, 2018).

Uno de los contextos que se ve mas afectado es el familiar. Un articulo publicado en
2018 por el Inter-American Development Bank (IDB) destaca como el estado de salud de los
padres se convierte en un agente decisivo en el desarrollo de los hijos. Aquellos infantes que
cuentan con progenitores que padecen alguna enfermedad mental tienen una mayor
probabilidad de heredar estas enfermedades debido a la predisposicion genética, al ambiente

en que se desenvuelve el nifio y sus singularidades.

A pesar de ser esta la realidad de muchas personas, y mas aun cuando se vive con los
estragos dejados por el Covid-19; no solo en el aspecto fisico sino también en él emocional,
muchos paises posponen y/o desestiman el fomentar la creacién de nuevos mecanismos que
ayuden a subsanar estas recientes necesidades. Como estipulado en parrafos anteriores,
Republica Dominicana no cuenta con herramientas digitales que se apeguen a los cambios
que estan surgiendo en torno a la salud, especificamente la salud mental. Hoy dia las
personas requieren con mayor frecuencia la asistencia de un profesional en el area
(psicologos o psiquiatras). Si a esto le sumamos el tener que lidiar con el tabu que le
acomparnia al mero hecho de preguntar por la forma de contacto de estos profesionales,
tendremos como resultado la creciente carestia de espacios seguros para obtener dicha

informacion.

Tomando esto como punto de partida, los autores de esta investigacién consideramos
que la justificacion de la misma yace en la advertencia de este grito de ayuda que proclama la

sociedad dominicana cuando de obtener soluciones se habla. Cada vez es mayor la cantidad



de personas que padecen de ansiedad, depresion o cualquier otra condicién de salud mental y,
asimismo, aumenta nuestra probabilidad de vivirlo a través de un ser querido o en carne
propia. Entonces, es de suma importancia apelar a la empatia y trabajar en base a ella
propulsando la creacion de programas vanguardistas que se fundamenten en una situacion de
‘ganar-ganar’. Esto ultimo se logra al proporcionarle a la parte interesada en el servicio la
oportunidad de conectar con un profesional capacitado para garantizar resultados

satisfactorios.

1.4 Importancia e interés del tema

Todas las edades, etnias y grupos socioeconémicos son vulnerables a la depresion y
ansiedad, las enfermedades de salud mental tienen costos sociales, personales y econdmicos
muy altos. La depresion es también una de las principales causas de muerte, especialmente
entre los jovenes, por suicidio. Los casos de depresion y ansiedad en Republica Dominicana
estan aumentando como resultado de la pandemia del COVID-19. Alrededor del 99% del
presupuesto de atencion médica no se enfoca en las necesidades de salud mental (Ortiz,
2021).

Debido al estigma que rodea a los problemas de salud mental, las personas a menudo
sufren en silencio y no buscan tratamiento para sus afecciones. La concientizacion sobre la
salud mental es una iniciativa importante para mejorar la comprension de las condiciones de

salud mental y aumentar el acceso a la atencion médica para quienes la necesitan.

1.5 Limitaciones

Dentro de las limitaciones que pueden surgir en este trabajo de investigacion podemos
destacar el hecho de que al ser una plataforma digital una parte significativa de la poblacion
no podré acceder a la misma, ya sea por la carencia de un dispositivo tecnoldgico, la

dificultad para establecer una conexién a la internet y/o el poco acceso a la informacion en



general (redes sociales, medios de comunicacion o los métodos empleados en el aspecto
mercadologico empleados en este proyecto). Ademas, el hecho de que el usuario deba
registrarse para acceder a informacion exclusiva y herramientas que ofrece la webapp pudiera
resultar en la implementacion de recursos poco funcionales y que en una proyeccion a futuro
pudieran minimizarse, asi como la poca motivacion para utilizarla lo cual pudiera conllevar al

incumplimiento de los objetivos del sistema propuesto.

1.6 Hipdtesis Preliminar

El uso de la tecnologia puede beneficiar de manera significativa a aquellos individuos
que requieran servicios psicoldgicos y/o psiquiatricos a encontrar de manera sencilla y segura
proveedores de estos servicios con los que se pueda desarrollar una relacién terapéutica

idonea y basada en soluciones.

1.7 Objetivos

1.7.1 Objetivo General

Generar una conversacion mucho mas abierta sobre la salud mental con miras a
colocar las necesidades psicoldgicas, afectivas y/o emocionales de la poblacién dominicana
como prioridad. Ademas, este proyecto tiene como finalidad recabar informacion suficiente
acerca de los precedentes, tanto nacionales como internacionales, sobre la importancia que
tiene el utilizar las TIC como herramienta para ayudar a mitigar los estragos que trae consigo

padecer de alguna condicion de salud mental.

1.7.2 Objetivos Especificos

Brindar asistencia virtual a personas que muestran necesidades propias de la

desregularizacion emocional. Asimismo, crear un compendio de actividades ligadas a la
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resolucion de las problematicas que aquejan al usuario, con el proposito de ofrecer primeros
auxilios psicologicos. En adicion, le proporcionaremos al usuario guias informativas sobre las

enfermedades de salud mental e instituciones que puedan garantizar una ‘mano amiga'.

Como parte de nuestros objetivos especificos buscaremos la manera de aportar
diversos materiales audiovisuales con miras a proveer al usuario una plataforma que le

proporcione ejercicios y/o mecanismos para la autorregulacién emocional.

Como ultimo objetivo, pero no menos importante, los autores de este trabajo

investigativo aspiramos a arrojar luz sobre la influencia del arte de las TIC en el desarrollo de

una salud mental idénea.
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Capitulo 2: Marco Tedrico y Estado del Arte
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2.0 Introduccion al marco tedrico y estado del arte

En este capitulo veremos los diferentes antecedentes tanto a nivel nacional como
internacional y la base tedrica del proyecto la cual contiene informacion sobre diferentes
tipos de trastornos mentales como la ansiedad, depresion y demas, adicionalmente se
describen las aplicaciones y sistemas similares a Respira que se pueden encontrar en el

mercado.

2.1 Antecedentes

Anteriormente, la atencion en salud mental en Republica Dominicana se cre6 con un
enfoque de manicomio institucional centrado en el Hospital Psiquiatrico Padre Billini, que
abrid sus puertas en 1959. Los servicios psiquiatricos se ampliaron gradualmente como
unidades de salud mental ambulatorias y comunitarias, asi como hospitalizaciones de corta

estancia.

2.1.1 Antecedentes a nivel nacional

Durante las décadas de 1990 y 2000, Republica Dominicana fue lider en el desarrollo
econdmico para América Latina y el Caribe; sin embargo, esto no se vio reflejado en las areas
de desarrollo humano y el desarrollo social del pais (Organizacion Panamericana de la Salud
& Organizacion Mundial de la Salud, 2007). Menos del 1% del presupuesto de salud
administrado por el Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social (MISPAS) es asignado al
area médica de salud mental, en adicion nos enfrentamos a que el sistema pablico
generalmente carece de fondos suficientes para el buen desarrollo de la administracién

(Organizacion Panamericana de la Salud y Organizacién Mundial de la Salud, 2008).
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De acuerdo con la publicacion cientifica “Epidemiologia de los trastornos mentales en
América Latina y el Caribe” publicado en el 2009 por J. Rodriguez, R. Kohn y S. Aguilar,
Republica Dominicana no disponia de entrevistas o investigaciones a nivel nacional de
morbilidad o comorbilidad a causa de algun trastorno de salud mental; de la misma forma son

escasas las encuestas de prevalencia por demanda en los servicios médicos.

En Repablica Dominicana, el cambio en el modelo de la salud mental comenzo con la
reforma al sector de la salud, que tuvo lugar a finales del siglo XX. De acuerdo con el
informe sobre el Sistema de Salud Mental en Republica Dominicana, utilizando el
instrumento de evaluacidn para sistemas de salud mental de la Organizacion Mundial de la
Salud (IEMS-OMS), publicado en el 2007 en el pais no existia una politica nacional clara
sobre salud mental. Sin embargo, en el afio 2006, cuando se promulgé la Ley de Salud
Mental, la Secretaria de Salud Publica y Apoyo (SESPAS) declaré que esta institucion
publica, previamente mencionada, fomenta la divulgacién de principios y metas en pos de

mejorar la salud mental de los ciudadanos dominicanos.

Segun el informe sobre el sistema de salud mental en RepUblica Dominicana, bajo el
acapite “Santo Domingo, Republica Dominicana, 2008, se estipula que la nacion
previamente mencionada, forma parte del 57% de los paises en la region de las Américas con
acceso gratuito a psicotrépicos esenciales; los medicamentos antidepresivos, alucind6genos
y/o tranquilizantes son ejemplos de psicotropicos, que se describen como sustancias quimicas
que afectan la funcidn psicoldgica y modifican el estado mental. Estas sustancias tienen el
potencial de causar cambios en el comportamiento, el estado de animo y la cognicién en las
personas que las usan puesto que actian sobre el sistema nervioso central. Es preciso destacar

que el costo diario de la dosis media de los antipsicéticos disponibles en el mercado
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representa el 12% del salario minimo a nivel nacional a la fecha del estudio (2018). No
obstante, segun el Servicio Nacional de Salud se cuenta con recursos humanos especializados
de 150 psiquiatras en el sistema de salud publica a nivel nacional. Mas del 70% esta
distribuido en 4 provincias del pais, la mayor parte se encuentra en Santo Domingo, y un 20%
en el resto de la nacion. De estos profesionales de la salud mental, un 68% labora en la
practica privada y para establecimientos de salud mental con fines de lucro. Por otro lado,
470 psicélogos conforman el 81% de capital humano, especializado en brindar servicios para
la salud mental, que a su vez se encuentra distribuidos en 4 provincias, siendo Santo
Domingo la provincia con el mayor porcentaje de los psicologos nombrados en el sistema

nacional de salud publica (Ministerio de Salud Publica, 2018).

Provincias No. de % No. de %
Psiquiatras Psicologos

Gran Santo Domingo 97 65 299 6

Santiago 10 7 42 9

San Cristobal 7 5 23 5

Duarte 6 4

La Veqga - - 12 3

Sub-total 120 80 376 81

Otras Provincias 30 20 91 19

Total 150 100 467 100

Figura 1: Distribucion territorial de psiquiatras y psic6logos en Republica Dominicana, abril-

2018 (Servicio Nacional de Salud).

2.1.2 Antecedentes a nivel internacional

Segun el articulo publicado en la revista de la Royal Society of Medicine “Depression
and anxiety in Babylon”, en toda Mesopotamia, en el segundo milenio a. de la E.C.,

aparecieron los primeros informes registrados de lo que ahora se considera depresion. La
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depresion se discutié como una enfermedad espiritual mas que fisica en todos estos escritos.
Se pensaba que era causada por posesion demoniaca, al igual que otras enfermedades
mentales. Como resultado, los clérigos en lugar de los médicos se ocuparon de ello.
Anteriormente conocida como melancolia, la depresion era considerada por Hipocrates a ser
causada por un desbalance de fluidos estomacales y por la sangre (E. Reynolds, J. Wilson,
2013); Cicero por otro lado creia que la melancolia era causada por otras condiciones

psicoldgicas como el miedo y la ira.

Mas adelante en The Age of Enlightenment, las enfermedades de salud mental
llegaron a ser reconocidas como debilidades y en casos extremos como discapacidades
hereditarias y sin curas. W. Rossler data en la revista de Avances en la Educacién de la
Fisiologia, como durante la Ultima etapa de la era de la ilustracion los doctores empezaron a
creer y “predicar” que la agresion era la raiz y causante de las enfermedades de salud mental.
Otros doctores creian que la depresion era el resultado de conflictos internos de las personas
que creian saber lo que querian y lo que era correcto en la sociedad. Muchos de los
tratamientos de la época incluian enemas, vomito inducido, dormir en ciertas posiciones,

paseos a caballo, entre otros (Morin & Schimelpfening, 2020).

En 2015 la Organizacion Mundial de la Salud reveld estimaciones sanitarias
mundiales en su informe “Depresion y otros trastornos mentales comunes”, la proyeccion es
que el 4.4 por ciento de la poblacién mundial sufria de depresion. La linea del margen de
error en el grafico de barras representa el rango de incertidumbre superior e inferior. Las
mujeres (5,1 por ciento) tienen méas probabilidades que los hombres de sufrir depresion (3,6

por ciento). En el mismo informe fue expresado como, en el 2015, el 3.6% de la poblacién
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mundial padecia de algun trastorno de ansiedad. Igual que en el estudio de depresion, las

mujeres tienen mas posibilidades de padecer trastornos de ansiedad que los hombres.

Nimero de casos de trastorno depresivo,
por Regién de la OMS (en millones)
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Figura 2: NUmero de casos de trastorno depresivo por Region de la OMS, en millones.

(Organizacion Panamericana de la Salud)
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por Regién de la OMS (en millones)
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Figura 3: NUmero de casos de trastorno de ansiedad por Region de la OMS, en millones.

(Organizacion Panamericana de la Salud)
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2.2 Base Tedrica

2.2.1 Salud Mental

La salud mental se puede definir como la ausencia de enfermedad mental o como un
estado del ser que también incluye los factores bioldgicos, psicolégicos o sociales que
contribuyen al estado mental de un individuo y su capacidad para funcionar en el entorno
(Manwell L. et al, 2015). La Constitucion de la OMS estipula que “la salud es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades”, describe la salud mental como un estado de bienestar en el que cada
individuo se da cuenta de su propio potencial, puede hacer frente a las tensiones normales de
la vida, puede trabajar de manera productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucion
a su comunidad. La salud mental incluye nuestra salud emocional, psicoldgica, social y fisica.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) destaca, en su articulo publicado en el 2022,

que la salud mental es “més que la ausencia de trastornos o discapacidades mentales”.

Partiendo de lo explicado en el parrafo previo, podemos inferir que la salud mental
forma parte fundamental de lo que llamamos ‘disfrute de una vida saludable’ puesto que el
bienestar no se debe reducir y/o medir en base a criterios de indole fisica. Ademas, alejarnos
como sociedad de la asociacion erronea que hemos creado, en donde el término ‘salud
mental’ es sindnimo de enfermedad de la psique, debe convertirse en una de las metas
prioritarias de los préximos tiempos. De manera analoga, es de suma importancia crear

conciencia sobre la relacion simbidtica que existe entre la salud mental y la fisica.

2.2.2 Enfermedad Mental

Segun la Asociacion Canadiense de Salud Mental (2017), las enfermedades de salud

mental son problemas de salud que afectan la forma en que pensamos sobre nosotros mismos,
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cdémo nos relacionamos con los demas, como interactuamos con el exterior, el mundo que nos
rodea y las personas a nuestro alrededor. Estas afectan nuestros pensamientos, nuestras
perspectivas, sentimientos y comportamientos. Las enfermedades de salud mental pueden

interrumpir la vida cotidiana de una persona o crear desafios para si mismo.

El Ministerio de Salud de Reptblica Dominicana manifestd, en la campana “El poder
de la Atencion Primaria para los servicios de Salud Mental en Reptiblica Dominicana”
llevada a cabo en el afio 2019, que las enfermedades mentales son un problema social y de

Salud Publica, revelando gue esta problematica amerita la colaboracién de toda la sociedad.

2.2.3 Estrés

Segtlin las investigaciones publicadas por Hans Selye en su libro “La tension de la
vida”, el estrés se define como el estado que se manifiesta por un sindrome especifico.
Consistente en todos los cambios inespecificos inducidos dentro de un sistema biolégico.
Ademas de esto, Selye establece que el estrés posee una forma y composicion caracteristica,
pero ninguna causa particular (1976, p. 65). No obstante, sus trabajos mas recientes lo han
llevado a redefinir el estrés, enfatizando que se trata de respuestas inespecificas del

organismo a las demandas hechas sobre él.

El estrés es la forma en que nuestro cuerpo responde a la presién. Puede sentirse
estresado en situaciones nuevas o inesperadas o cuando siente que no tiene ningun control. Se
Ilama la respuesta de "pelea o huida" del cuerpo. Originalmente llamado asi por su capacidad
para permitirnos luchar fisicamente o huir cuando nos enfrentamos al peligro, la respuesta de
lucha o huida ahora se activa en situaciones en las que ninguna respuesta es apropiada, como
en el trafico o durante un dia estresante en el trabajo (Goldstein, 2010). El doctor Alejandro

Uribe, director del departamento de Salud Mental del Ministerio de Salud Pablica de
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Republica Dominicana, expresé en el Dia Mundial de Salud Mental en el afio 2020, que
“...aunque el estrés no es una enfermedad, es una parte natural de nuestras vidas cotidianas.
No siempre puede evitarse, pero se puede aprender a manejarlo, buscando opciones de vida

saludable”.

El estrés hoy dia se puede catalogar de dos maneras; positiva, manteniéndonos alerta,
motivados y listos para evitar el peligro o negativa, aumentando nuestros niveles de cortisol
y/o desencadenando alguna otra afeccién médica o psicoldgica. Un articulo publicado por la
Clinica Cleveland en el 2021 indica que el estrés puede ser un problema a corto plazo o un
problema a largo plazo, dependiendo de los cambios en su vida. El uso regular de técnicas de
manejo del estrés puede ayudar a evitar la mayoria de los sintomas fisicos, emocionales y
conductuales del estrés. Dentro de la sintomatologia fisica del estrés podemos encontrar el
dolor en el pecho o sensacidn de que el corazon se acelera, agotamiento o dificultad para
dormir, dolores de cabeza, mareos o temblores, alta presion sanguinea, tension muscular,
problemas estomacales o digestivos, problemas para tener relaciones sexuales y por ultimo un

sistema inmunologico débil.

Segun el articulo titulado “Estrés Cronico” publicado en el afio 2019 por el Centro de
Estrés de Yale, los profesionales de la salud se refieren al estrés como "agudo" o "crénico”.
El estrés agudo ocurre entre unos minutos y unas pocas horas después de un evento o
situacion “estresante”. Normalmente dura menos de un par de semanas, y es muy intenso.
Puede suceder después de un evento molesto o inesperado. Por ejemplo, esto puede suceder
después del fallecimiento de un familiar, alguna catastrofe natural, o accidente
automovilistico. Por su parte, el estrés cronico tiene una duracion mayor y tiende a suscitar

reapariciones después de un corto lapso de tiempo. Ademas, el individuo puede experimentar
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esto si esta bajo mucha presion durante la mayor parte del dia, al igual que si alguna persona
depende de esta persona ya sea econdmica o emocionalmente. En lo que al aspecto emocional
ylo psicologico y, la sintomatologia correspondiente al estrés se refiere, podemos destacar la

ansiedad o irritabilidad, la depresion, los ataques de panico y la tristeza.

Los problemas de salud mental estan relacionados al estrés y viceversa; el estrés
puede causar problemas de salud mental o empeorar condiciones preexistentes, de la misma

forma que los problemas de salud mental o enfermedades mentales pueden causar estres.

2.2.4 Ansiedad

Al ser la ansiedad un concepto muy empleado en psicologia, su utilizacién
generalmente ha estado asociada al uso de diversos términos relacionados, como miedo,
fobia, angustia y estrés. Segun el Manual de Clasificacién de Trastornos Psicopatologicos
(DSM) en su quinta edicion, estos vocablos unas veces se han empleado con un significado

mAas 0 menos equivalente, y otras veces no.

Spielberger, Pollans y Worden (1984), definen el estado de ansiedad como una
reaccién emocional que consiste en sentimientos de tension, aprension, nerviosismo y
preocupacion, asi como activacion o descarga del sistema nervioso autonomo (p. 263). Esta
definicion tiende a confundirse con el miedo, que tiene una forma parecida de actuar en la

persona a simple vista.

Tal vez por estos problemas se hayan buscado otras razones mas convincentes para
separar el miedo de la ansiedad. En concreto, Epstein (1972) ha diferenciado ambos
conceptos en términos de la accion. Asi, segln este autor, el miedo puede ser entendido como

un impulso que motiva la conducta de evitacion (o escape) ante la percepcién de un estimulo
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de amenaza, mientras que la ansiedad seria un estado emocional de miedo no resuelto o un

estado de activacion que no posee una direccién especifica tras la percepcion de amenaza.

2.2.5 Trastorno de ansiedad generalizada (TAG)

El trastorno de ansiedad generalizada (TAG) es un trastorno frecuente, cronico y
debilitante. Desafortunadamente, la investigacion sobre esta condicion ha sufrido debido al
estado de diagndstico cambiante y poco confiable del TAG indican Rowa, K., & Antony, M.
M. (2008). En comparacion con otros trastornos de ansiedad, los criterios utilizados para
diagnosticar el TAG han fluctuado drésticamente con cada edicién del Manual Diagndstico y

Estadistico de los Trastornos Mentales.

La principal caracteristica del trastorno de ansiedad generalizada (TAG) es la
presencia de agitacién y ansiedad excesivas (esperanza temerosa o ansiedad temerosa),
persistente (mas medio dia durante al menos 6 meses) y dificil de controlar durante varios
dias, eventos o actividades como los de la escuela o el trabajo. Esta preocupacién y ansiedad
excesiva significa que su intensidad, duracién o frecuencia es desproporcionada con respecto
a la verdadera posibilidad o efecto de un evento temido, sin embargo, la ansiedad no se limita
a ninguna situacion particular, sino que ocurre de forma cronica, sin que la persona sea capaz

de discriminar qué situaciones producen exactamente sus sintomas.

El trastorno de ansiedad es un trastorno a largo plazo de gravedad variable. Puede
aumentar con la edad o durante momentos de estrés. Pero el asesoramiento (psicoterapia) y, a

veces, los medicamentos pueden ayudar a aliviar su ansiedad.

Las personas con TAG se preocupan por cosas que es improbable que sucedan o que

si ocurren son mucho méas manejables y menos dramaéticas de lo que aquellas piensan. La
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ansiedad es relativamente frecuente en las personas con TAG y, a menudo, un tema

preocupante solo puede abandonarse cuando surge un nuevo tema que capta su atencion.

2.2.6 Depresion

Rojas-Russell et al (2017), establecen que la depresion afecta a todos de diferentes
maneras y hay muchos otros sintomas que puede experimentar. Pueden sentirse cansado
(fatigado) y sin energia, sentirse indtil, tener una pérdida de autoestima o confianza en si
mismo, (insomnio) o dormir mas de lo normal, sentirse inquieto o agitado, les resulta dificil
interactuar con personas en actividades sociales, perder o aumentar de peso rapidamente y

seguir teniendo pensamientos sobre la muerte o el suicidio si esti gravemente deprimido.

En los Estados Unidos, la prevalencia es ligeramente superior, con una estimacion de
trastorno depresivo mayor del 17% y trastorno depresivo persistente del 3% (Kessler R. et al,
2005). En el folleto de salud mental sobre la depresion, la Organizacién Mundial de Salud
(2021), destaca que las personas con depresion normalmente también experimentan varios de
los siguientes efectos: pérdida de energia; cambio en el apetito; durmiendo mas o menos;
ansiedad; concentracion reducida; indecision; inquietud; sentimientos de inutilidad, culpa o

desesperanza; pensamientos de autolesion o suicidio.

2.2.7 Distimia

Trastorno depresivo persistente, previamente conocido como distimia 0 neurosis
depresiva, es una forma de depresion de menor intensidad, pero de larga o “persistente”
duracion que, en algunos casos, puede ser acompariado de episodios de depresion mayor. La
distimia esta caracterizada por un cuadro depresivo de baja intensidad, comparado con los
otros trastornos depresivos, con un periodo evolutivo de més de dos afios, en el cual los

sentimientos de incapacidad y somatizacion aumentan. De acuerdo con el hospital Johns
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Hopkins Medicine la distimia afecta a las mujeres dos veces méas que a los hombres. El
hospital también agrega la posibilidad de que el trastorno sea hereditario (2019). Es una
condicion poco conocida para la cual los criterios de diagnéstico estan en constante
evolucion. Segun el DSM-V, en el trastorno depresivo persistente se agrupan dos trastornos,

el depresivo mayor crénico y el distimico del DSM-IV.

Pérez Figueroa, en su investigacion llamada “Distimia” (2020), define la distimia
como un trastorno afectivo cronico que persiste por lo menos dos afios en adultos y un afio en
adolescentes y nifios al igual que la depresion, los sintomas de la distimia generan
consecuencias en la mente y el cuerpo del individuo que los sufre. De acuerdo con un articulo
publicado por el doctor en medicina de psiquiatria de adultos y psicofarmacologia, Daniel B.
Block (2020), alguien que sufre de depresion leve y “...que cumple los criterios diagndsticos
de trastorno depresivo persistente también puede experimentar episodios depresivos mayores.
Sin embargo, cuando el episodio depresivo mayor ha terminado, se regresa al estado previo
de depresion cronica”. Algunos de los sintomas mas comunes son la dificultad para conciliar
el suefio, la pérdida de interés en las actividades cotidianas, comer en exceso, fatiga,
sensacion persistente de desesperacion o tristeza, actitud pesimista, baja autoestima,

disminucion de la productividad, aislamiento y evitar actividades sociales.

Segun el articulo “La distimia en el contexto clinico” de la autoria de Miriam
Maldonado, Geisa Gallardo-Moreno y Andres Gonzalez, publicado el 2013 para la revista
Colombiana de Psiquiatria, una enfermedad crénica como la distimia tiene el potencial de
afectar muchas areas diferentes de la vida de los pacientes y sus seres queridos. Como se
menciono anteriormente, estos pacientes y/o afectados relataron diversos problemas de salud,

en las relaciones sociales y en el trabajo. Esto se refleja en estudios que muestran deterioro de
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la calidad de vida en pacientes con arritmias, altos grados de discapacidad, mala integracién
social y mala adaptacion marital en comparacion con adultos sanos o con otras afecciones

cronicas como presion arterial alta o diabetes.

2.2.8 Trastorno depresivo mayor (TDM)

El trastorno depresivo mayor es una condicion mental que puede cursar de forma
moderada o grave sin sintomas psicoticos o grave con sintomas psicoticos, siendo éste Ultimo
el mas discapacitante, el trastorno depresivo mayor se caracteriza por presentar varios de los
siguientes sintomas: estado del animo triste, disminucion importante de actividades sociales,
pérdida o aumento excesivo de peso, insomnia o hipersomnia, fatiga, sentimiento de

culpabilidad excesiva y/o pensamientos de muerte recurrentes.

El psicélogo clinico Manuel Escudero describio6 en el 2014 que, el trastorno depresivo
mayor “produce un deterioro severo en la vida otra persona esto conlleva un gran sufrimiento
psicoldgico ya que bloquea casi totalmente o hace muy dificil el rendimiento en las tareas de
la vida cotidiana pudiendo producir un grave deterioro o una incapacidad total del paciente”,
para algunas personas, el trastorno depresivo mayor puede resultar en impedimentos severos
que interfieran o limiten la capacidad de llevar a cabo las principales actividades de la vida.
Los eventos estresantes, que abruman la capacidad de una persona para afrontarlos, también
pueden ser una causa de depresion. Algunas personas con TDM nunca buscan tratamiento.
Sin embargo, la mayoria de las personas con este trastorno pueden aprender a sobrellevar y
funcionar con el tratamiento. Los medicamentos, la psicoterapia y otros métodos pueden

tratar eficazmente a las personas con TDM y ayudarlas a controlar sus sintomas.

El trastorno depresivo mayor a menudo se trata con medicamentos y psicoterapia.

Algunos ajustes en el estilo de vida también pueden ayudar a aliviar algunos de los sintomas.

25



Las personas que tienen TDM grave o gque tienen pensamientos de autolesionarse pueden

necesitar permanecer en un hospital durante el tratamiento psiquiatrico.

2.2.9 Psicotropicos

El diccionario del Instituto Nacional de Cancer del NIH describe una sustancia
psicotropica como una droga o sustancia que afecta el funcionamiento del cerebro de una
persona y provoca cambios en el estado animico de esta, sus pensamientos, sentimientos o su
comportamiento. Algunas sustancias psicotropicas muy conocidas son el alcohol, la cafeina 'y
la nicotina. Un medicamento psicotropico, por otro lado, funciona ajustando el
funcionamiento cerebral, los neurotransmisores, para contrarrestar los efectos de algln
trastorno de salud mental, como la depresion o la ansiedad. Los medicamentos psicotropicos
no son una cura para las enfermedades de salud mental, pero ayudan a minimizar los
neurotransmisores y junto con terapia pueden ayudar a inhibir 0 aumentar ciertas reacciones

quimicas en el cerebro.

Algunos tipos de medicamentos psicotropicos son: los ansioliticos, estimulantes,
antipsicoticos, antidepresivos y estabilizadores del estado de animo. No obstante, antes de
empezar un tratamiento con un medicamento psicotropico, el psiquiatra debe de establecer
los posibles efectos secundarios del medicamento, que incluyen: somnolencia, aumento de
peso, insomnio, hipersomnia, problemas en actividades sexuales y otros (WebMD, 2021). Al
igual que con cualquier otro medicamento se le recomienda al paciente evitar el consumo de

alcohol y de drogas ilicitas.

2.2.10 Calm

Calm es una aplicacion de meditacion y relajacion disponible para iOS, Android y

computadoras, desarrollada en el afio 2012. Esta aplicacion cuenta con méas de 700,000
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usuarios con resefias impresionantes. Calm presenta cientos de ejercicios relajantes, técnicas
de respiracion e historias para ayudar a conciliar el suefio narradas por un sin nimero de
celebridades. Algunas de las ventajas que cuenta Calm son la regularidad con la cual la
aplicacion es actualizada, cuenta con la capacidad de rastrear estadisticas basicas (cantidad de
dias consecutivos utilizados, cantidad de sesiones, etc.), recordatorios de meditacion, interfaz
amigable para los nifios, entre otras. Los ejercicios de respiracion presentan diferentes tipos

de enfoque como energizar, relajarse, balance y restauracion.

La opcion gratuita de Calm tiene la posibilidad de que los usuarios puedan acceder al
contenido premium por 7 dias. Sin la compra de la version de pago, el usuario obtiene acceso
a meditaciones diarias, pistas musicales para descanso, dormir, enfocarse, y méas. Un servicio
innovador gque se puede encontrar en la aplicacion es el de Calm Kids, este ofrece
meditaciones, cuentos para dormir y musica disefiada para nifios de todas las edades. Una
investigacion realizada en el 2016 observé que la instruccion de atencion plena puede
mejorar el funcionamiento psicomotor y reducir algunos de los efectos del estrés en los
infantes (Sibinga Erica et al, 2016). No obstante, la gran mayoria de los servicios de Calm,
articulos, ejercicios de respiracion, meditacidn, y cuentos, estan orientados a personas que
hablan inglés, por esta razon no es facil para las personas de habla espafiola utilizar la

aplicacion.

2.2.11 Headspace

Formando parte de Headspace Health, proveedor de salud mental y bienestar que

brinda acceso a atencidn plena, entrenamiento, terapia y psiquiatria a sus miembros y

27



empleados; Headspace es una aplicacion de atencion plena con una interfaz facil de utilizar
que elimina la intimidacion a las personas que recién entran al mundo de la meditacion y
bienestar de salud mental para otorgar servicios efectivos como la meditacion guiada, videos
relajantes, y fragmentos de sonido para ayudar a dormir. Narraciones por un grupo de
expertos y colaboraciones con otras plataformas, como lo es el caso de su lista de videos en
Netflix, permite a Headspace ser una de las pocas aplicaciones de autoayuda en dar en el

blanco en lo que servicio al cliente se refiere.

Igual que Calm, Headspace ofrece una prueba gratuita de 7 dias con funciones
limitadas. Las posibilidades de configuracion son inimaginables, cuenta con una lista larga de
configuraciones faciles de entender como la preferencia de idioma, acceso a descargas,
notificaciones, entre otras. Algunas desventajas del sistemas son que la aplicacion Headspace
no cuenta con contenido gratuito, se requiere una suscripcion y el costo de este, el cual es el
mas alto en comparacion a otras aplicaciones similares, no es del todo innovador, la
informacidn dentro de la aplicacion es repetitiva, y el énfasis del contenido introductorio, y la
cantidad de contenido para los novatos es tal que para los meditadores avanzados se pueden
encontrar con la posibilidad de no necesitar usar dicha aplicacion. Cabe destacar que la
informacidn y servicios disponibles varia dependiendo del sistema que se esté utilizando, esto
es en especial resaltado en que los planes para estudiantes y familias de Headspace solo se
encuentran disponibles en el sitio web y son dificiles de acceder, hay que pasar por muchas

paginas para encontrarnos con el plan familiar.

2.2.12 Oak

Oak Meditation es una aplicacion mavil, disponible exclusivamente para Apple, que

ensefa a los usuarios a meditar. La aplicacion cuenta con tres caracteristicas principales para
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filtrar el tipo de contenido para usuario, la primera incluye meditaciones por audio para
meditadores principiantes, cada una de 10 a 30 minutos, la segunda caracteristica se enfoca
en tres ejercicios de respiracion animados, y la tercera caracteristica incluye pistas breves de
audio y video. También contiene un rastreador personal y notificaciones para las practicas de
autorregulacion, aunque no se enfoca en la meditacion prescriptiva u orientada al estrés, falta

de suefio o para la ansiedad.

La aplicacion se centra en proveer a sus usuarios con los fundamentos necesarios para
practicar la meditacion tradicional, sin guias ni instrucciones. Es como un punto medio entre
las meditaciones guiadas y la meditacion tradicional de los monjes; como un temporizador de
meditacion no guiada. Es completamente gratis, pero solo tiene contenido en inglés lo cual

deja a la comunidad hispanohablante en el olvido.

“El objetivo de Oak no es volverte adicto a las meditaciones guiadas premium, sino
ensefarte a guiarte a ti mismo y eventualmente usarlo como un cronémetro en lugar de un
sargento de instruccion”, cuenta el creador de Oak, Kevin Rose en una entrevista para Tech

Crunch (2017).
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Capitulo 3: Marco Metodoldgico
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3.0 Introduccion al marco metodoldgico

En este capitulo sera abordado el tipo de investigacion y el método a utilizar para
solucionar la problematica descrita en capitulos anteriores. Las técnicas e instrumentos
empleados en el prototipo y en la investigacion, asi como las fuentes primarias de
informacion complementarias a las de los antecedentes para asi completar la base de datos a
utilizar en el proyecto de grado. Directorios proporcionados por el Servicio Nacional de
Salud dominicano, Ministerio de Salud Publica, Colegio Dominicano de Psic6logos, articulos
cientificos, el repositorio institucional de Unibe y otros recursos didacticos serviran de ayuda

para poblar mas informacién.

3.1 Tipo de Investigacion

El tipo de investigacion empleada para el desarrollo de Respira sera una investigacion
aplicada tecnoldgica, ya que se busca solucionar problematicas actuales mediante el
desarrollo de un software, que sera ejecutado por etapas. Con lo descrito anteriormente se
planea limitar el alcance a la ciudad de Santo Domingo, para mas adelante extender las
capacidades del proyecto hacia todas las provincias del pais, con miras a brindar apoyo

psicoldgico y psiquiatrico a todos los dominicanos que se encuentren en territorio nacional.

3.2 Método

Para llevar a cabo esta investigacion, y por la naturaleza de la misma, este proyecto
sera elaborado con una investigacion mixta (cualitativa y cuantitativa) de tipo prospectiva. La
investigacion mixta se utiliza predominantemente en trabajos de investigacidn que necesita
de un método para completar o informar el otro, cuando se quiere generalizar los resultados

de una investigacion de tipo cualitativo y para mejor explicar los procesos del estudio.
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La informacion recolectada tiene caracteristicas estadisticas y de reflexiones de los
documentos examinados para la plena comprension de los conceptos utilizados en el trabajo
de grado, por esta razon la investigacion mixta es la mas exacta para obtener un resultado

mas completo y ayuda a corregir los sesgos de ambos métodos.

3.3 Investigacion preliminar

Segun un estudio por la Pontificia Universidad Catélica Madre y Maestra (PUCMM),
presentada a inicios del 2021, determino que durante la pandemia, un 20% de los
dominicanos tuvo sintomas tipicos de depresion, de la misma forma un 38.7% de los
encuestados presentaron probables ataques de ansiedad. Zoilo Garcia PhD, uno de los autores
del estudio inst6 que, “la pandemia ha supuesto un estrés importante para todas las personas
del mundo, y este ha venido asociado a emociones como el miedo, la tristeza, la ira y también

a la ansiedad y la depresion”.

3.4 Delimitacion del problema

Actualmente, no existe alguna aplicacion web, orientada a la sociedad dominicana,
que tenga los servicios con los que cuenta Respira. No obstante, podemos encontrar
aplicaciones con contenido en inglés que tienen mas servicios que los ofrecidos por la
plataforma Respira. Uno de estos es Headspace, que cuenta con colaboraciones con YouTube
y Netflix; esto pudiera mostrar un obstaculo para la web app ya que el contenido es extenso.
Esto, sumado a los usuarios que prefieran contenido en inglés y las personas que no tengan

acceso al internet presentan un problema l6gico para la plataforma.

Segun el andlisis de la situacién en salud mental y atencién primaria en Republica
Dominicana realizada por la Society for Family Health, un censo nacional realizado en el afio

2010 encontr6 que mas del 2% de la poblacion entrevistada para el censo reporté tener algin
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problema de salud mental; y entre 2013-2016 fueron reportados méas de 40,000 casos de
personas que estaban pasando por una crisis de ansiedad, mientras que aproximadamente

33,000 casos corresponden a crisis de depresion (Luciano D. et al, 2019).

AUn con el aumento en las cifras de las personas que padecen de trastornos
depresivos, de ansiedad u otra enfermedad de salud mental, debido a la pandemia, la
poblacién mantiene cierto grado de limitacion en aceptar los diagnosticos de dichas
enfermedades. El problema mas grande que se puede encontrar no es la ignorancia, aunque
también cabe mencionar que la ignorancia supone otro obstaculo, sino los prejuicios de la
poblacidn, los cuales son de las mayores barreras que les impiden a las personas buscar ayuda
para tratar los trastornos mentales. Los estigmas sociales y la baja comprension de la atencion
requerida para el manejo correcto de las conversaciones sobre salud mental son puntos que

perjudican la apropiada atencién de la salud mental en el pais.
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“El estigma de los trastornos mentales es una marca o atributo (diagnostico) que
relaciona a la persona con caracteristicas indeseables y genera antipatia, evitacion,
discriminacion, deshumanizacion, explotacién y dafio dirigido hacia las personas
fundamentandose en un valor social devaluado o en ciertas caracteristicas personales o
sociales”, indicé el doctor en psicologia Manuel Mufioz Lépez, en la conferencia ‘Estigma y

Salud Mental, una mirada general’, el pasado Marzo del afio actual.

3.4.1 Area geografica

Este proyecto constara de dos fases. La primera denominada “Lanzamiento” se
centrara en la ciudad de Santo Domingo y su respectiva poblacion. En la segunda fase
“Expansion” tendra como finalidad contemplar la viabilidad de inclusion de todas las
provincias restantes que componen Republica Dominicana, de forma escalonada como se
muestra en la imagen 1. El tiempo que tomara cada fase para desarrollarse se explicara en el

siguiente acéapite 3.4.2 (Tiempo).

Area Geogrifica de Respira %Q

I Primera Fase de Respira
| Segunda Fase de Respira

Figura 5: Area geogréfica de alcance de Respira (Elaboracion propia).
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3.4.2 Tiempo

Esta investigacion se realizard en un periodo de 5 meses, los cuales concuerdan con
los cuatrimestres en los cuales se imparten las materias relacionadas a proyectos de

investigacion de grado (Seminario de Investigacion y Proyecto de Grado).

Se plantea programar los dos meses iniciales para la primera etapa (Lanzamiento),
centrandose exclusivamente en las zonas de Santo Domingo y el Distrito Nacional, que
abarca las investigaciones preliminares, el desarrollo de la aplicacién de Respira,
implementacién y pruebas necesarias para brindar el soporte y calidad esperada. Luego, para
la segunda etapa, se expandira el alcance hacia las demas provincias, siguiendo las pruebas

internas de QA para asegurar la continuidad del lanzamiento beta.

3.4.3 Poblacion y muestras

Para nuestra investigacion del proyecto de grado, la poblacion a ser estudiada y
entrevistada consta de personas mayores de dieciocho (18) afios, diagnosticados o0 no, con

algun trastorno y/o rasgos de ansiedad y/o depresion.

En el 2017, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) junto a la Organizacién
Panamericana de la Salud, realizaron estimaciones sanitarias a nivel mundial donde se
observa que, en la region de las Américas, un 6% de las mujeres y 4% de los hombres en
promedio, padecen de algln trastorno depresivo; en cuanto a la ansiedad, cerca de un 8% de
las mujeres y 4% de los hombres sufren o han sufrido de trastornos de ansiedad

(Organizacion Panamericana de la Salud, 2017).

35



3.4.4 Técnicas e instrumentos

3.4.4.1 Instrumentos

En ingenieria de audio, fisica y muchos otros campos, el color del ruido se refiere al
espectro de potencia de una sefial de ruido, depende de cémo se distribuye la energia en
varias frecuencias o de la velocidad del sonido. El ruido blanco abarca todas las
caracteristicas de los sonidos dentro del rango auditivo del oido humano y se ha utilizado
para tratar el insomnio y como forma de relajacion (Rachman S., 2013). El ruido rosa consta
de todas las frecuencias que el oido humano puede captar, aunque podamos pensar gque esto
fuera a producir un fuerte dolor de cabeza, la energia de estas frecuencias no se distribuye por
igual entre ellas. Algunos ejemplos del ruido rosa que podemos encontrar en la naturaleza son
el movimiento de las hojas, la lluvia constante y hasta nuestros latidos del corazon. Segin un
estudio realizado por la revista de biologia tedrica del NIH, se encontré que el ruido rosa
tiene el potencial de reducir las ondas cerebrales, el cual permite conciliar el suefio y aumenta
el suefio estable (Junhong Zhou et al, 2012). Ademas del ruido blanco y el ruido rosa,
podemos hablar del ruido marrén o browniano, que debe su nombre a Robert Brown, se
compone de tonos graves de baja frecuencia y contiene una densidad de potencia mas fuerte
que el ruido rosa. Al igual que el ruido blanco, este tipo de ruido puede ser usado para
bloquear los otros sonidos, por igual al ruido rosa, se utiliza para la relajacion de las personas
con zumbidos en los oidos, concentracion y meditacion. Un ejemplo de ruido marron es el de
una gran cascada, el trueno, y muchas personas comentan que el ruido marrén es mejor a

utilizar para la relajacion y meditacion que el ruido rosa (Alonso, 2021).

Un estudio realizado para Diario Internacional de Tinnitus analizé qué color de sonido
ayuda a las personas con tinnitus. Los resultados mostraron que los participantes preferian el
ruido blanco, pero algunos mostraron preferencia por el ruido marron (Barrozi et al, 2017).
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El método de los 5 sentidos, también llamado el método 5-4-3-2-1, es un ejercicio o
técnica para ‘poner los pies sobre la tierra’ y controlar la ansiedad. Los pasos para seguir se
inician contando desde 5 hasta 1 de la siguiente forma: Reconocer 5 cosas que puede ver, 4
cosas que puede sentir, 3 cosas que pueda oir, 2 cosas que pueda oler y 1 cosa que pueda
saborear. Este ejercicio puede ayudar a una persona a permanecer en el momento y evitar los
pensamientos negativos, preocupaciones 0 pensamientos intrusivos. Se puede realizar en
cualquier lugar, en su hogar, escuela, en el auto 0 en medio de una multitud; y puede hacerse
tanto de pie como sentado. La técnica busca la relajacion de la persona de forma sencilla. La
psicologa clinica Ellen Hendriksen, en un articulo publicado por Vice expreso que, “llevar la
atencion a nuestros sentidos nos ancla en el presente y contar los elementos interrumpe el

giro de nuestros pensamientos”.

3.4.4.2 Técnicas

Ejercicios de respiracion, como la respiracion de caja, son técnicas de relajacion
simples pero efectivas que ayudan a personas con ansiedad, ataques de panico u otro estresor
a devolver la respiracion a un ritmo mas normal y manejable. La respiracion de caja ayuda a
despejar la mente, mejorar la concentracion y relajar el cuerpo y la respiracion. Esta técnica
de los cuatro cuadros se realiza de la siguiente manera: antes de comenzar, la persona debe de
sentarse con la espalda apoyada en una silla y con los pies en el suelo; cerrar los 0jos e
inhalar por la nariz mientras se cuenta lentamente del 1 al 4; contener la respiracion por
dentro y nuevamente contar lentamente del 1 al 4; exhala lentamente mientras cuentas hasta

4; por ultimo, repetir los primeros pasos hasta volver a un estado de calma (Stinson, 2018).
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Hold Hold

Breathe Qut

Figura 6: 3 Easy anxiety relief exercises you can use anywhere

(Michigan Health/ Brock, L. 2017).

La musicoterapia es un método terapéutico en el cual se le da uso a la muasica o
elementos musicales como modo de terapia que acomparia el tratamiento de trastornos de
conducta, neuroldgicos y de enfermedades de la salud mental. Segun la Asociacién
Americana de Musicoterapia, la musicoterapia es el uso clinico y basado en evidencia de
intervenciones musicales para lograr objetivos individualizados dentro de una relacién
terapéutica por parte de un profesional acreditado que ha completado un programa de
musicoterapia aprobado. Tiene como objetivo complacer las necesidades cognitivas, fisicas,
emocionales y de caracter social de las personas gque sufren de alguna enfermedad de salud
mental. Una breve lista de beneficios incluye reducir la presion arterial, mejora de la
memoria, comunicacion mejorada y habilidades sociales a través de experimentar la musica
con otros, reduccion de la tension muscular, aumento de la motivacion; esta evoca emociones

reprimidas que luego son liberadas durante la terapia, manejo del dolor, entre otros.

En un estudio, realizado por Contreras M, et al. (2021), el cual encontraba como
objetivo validar si la musicoterapia pudiera ser aplicada para reducir la ansiedad y dolor
emocional en personas con trastornos de salud mental. En el mismo estudio se encontrd que
el impacto de la terapia fue fructifero con los estandares de ansiedad y dolor siendo
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reducidos. Por otro lado, la musicoterapia, luego de ser agregada a los tratamientos comunes
a personas que padezcan de algun trastorno depresivo, tiene resultados positivos, esto fue
evidenciado en el estudio realizado por Linares A. (2020) a mas de 20 adultos con altos
niveles de depresion; generando una reduccion a los episodios disforicos y depresivos,
influyendo también en los niveles de estrés y el funcionamiento en las actividades cotidianas

de las personas.

3.4.5 Técnicas de procesamiento y analisis de datos

Tras finalizar la recopilacién de datos a través de entrevistas y encuestas, se pasara a
la etapa de andlisis de datos en el cual se evaluara la informacion obtenida y organizada
visualmente para mejor entendimiento de los mismos. Una vez concluidas las fases
previamente mencionadas, con el proceso y herramientas de analisis de datos utilizados, los

resultados seran presentados junto con un catalogo de informacién no codificada.

3.4.6 Fuentes de datos

Para el desarrollo de este proyecto, se necesitaran fuentes primarias y secundarias de
informacion, de las cuales seran utilizadas tanto para la base tedrica y marco conceptual
como para el alcance y el desarrollo del prototipo, éstas sustentaran la basqueda de una
respuesta que compruebe los objetivos generales y especificos expuestos en la hipotesis

preliminar.

Las fuentes primarias de informacion a utilizar seran: entrevistas, encuestas e
investigaciones de campo durante la fase inicial del proyecto. Base de informacion del
Manual Diagnostico y Estadistico de los Trastornos Mentales (DSM) en su quinta edicion
sobre los trastornos de ansiedad y depresion, informacion detallada del Colegio Dominicano

de Psicologos (CODOPSI), el Colegio Dominicano de Medicina, entre otros.
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Las fuentes secundarias de informacion que podran servir de soporte para la
investigacion seran: proyectos e investigaciones en el area publicadas en afos anteriores,
entrevistas y encuestas realizadas a expertos del mundo de la medicina general, la psicologia

y psiquiatria en afios anteriores. Ademas, nos valdremos de articulos tanto cientificos como

didacticos, foros, y reportes médicos en formato digital, entre otras.
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Capitulo 4: Plan de mercadeo y analisis del entorno
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4.0 Introduccién al plan de mercadeo y analisis del entorno

Este capitulo abordara el benchmarking del webapp ‘Respira’ y la comparacion con
otras aplicaciones existentes en el mercado internacional. Segun la Sociedad Americana para
la Calidad, el benchmarking es un proceso para medir servicios y/o productos contra aquellos
de otras compariias u organizaciones preexistentes, la comparacion sirve para proporcionar
diferencias y mejoras entre una organizacion y otra. Este proceso puede ser dividido en dos
evaluaciones comparativas, la técnica y la competitiva. La ventaja competitiva permite que
un servicio u organizacion se adapte a los cambios en el mercado, crezca 'y comprenda su

potencial en el ambiente que se encuentre.

4.1 Benchmarking

En la actualidad, Republica Dominicana no cuenta con una plataforma digital
focalizada en la prevencion y promocion de la salud mental a través de la cual el usuario
pueda darles respuestas a situaciones de “emergencia” en donde su bienestar emocional y
psicoldgico se vea afectado. Empero el disefio de esta pagina web busca ofrecer a la
poblacién dominicana una alternativa ante la creciente demanda de condiciones referentes a

la salud mental.

Para los fines de la elaboracién de la pagina web Respira, resulta necesario evaluar a
la competencia. Tras una ardua investigacion en concordancia con lo previamente
mencionado, los autores de este trabajo de grado hemos concluido que en pos de obtener el
éxito de esta plataforma, sera necesario incluir los aspectos y/o factores que se muestran en el

siguiente cuadro comparativo:
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Tabla 1: Analisis de Benchmarking para Respira

Caracteristicas y

funcionalidades Respira Calm Headspace Oak

Apto para principiantes v /\/ v’ v

Producto dominicano \/ /\/ /\/ /\/

Catalogo de especialistas
v X X X

en salud mental

Articulos orientados a
Republica Dominicana ‘/ /\/ /\/ /\/

Se puede acceder desde
P v’ v’ v X

cualquier dispositivo

Ejercicios de respiracién
) P v’ v’ v’ v

guiados

Musicoterapia \/ \/ /\/ /\/

Pagina web en espafiol v /\/ v’ /\/

Nota. Fuente: Elaboracion propia.



4.2 Mecanismo para poblar informacion al sistema

El Colegio Dominicano de Psicologos (Codopsi) es una institucion sin fines de lucro,
la cual regula, promueve y vela por el ejercicio ético y profesional de la psicologia y
psiquiatria en el territorio de Republica Dominicana. Tiene también como funcion, realizar
actividades que contribuyan al ejercicio legal de la ciencia previamente mencionada y
actividades que incrementen el conocimiento de los profesionales del area, en palabras llanas
pudiéramos resumir su funcion dentro de la sociedad como una de colaboracién con la
comunidad dominicana. La pagina oficial del Codopsi cuenta con varios articulos sobre
enfermedades de salud mental, ademas, ofrece capacitaciones e investigaciones sobre las
mismas, como el “Protocolo de atencion psicologica de pacientes adultos que presentan
riesgo de suicidio” y el “Protocolo de atencion psicoldgico para trastorno de ansiedad

generalizada en personas adultas”; éstas otorgan informacion sobre trastornos mentales.

El Ministerio de Salud Publica de Republica Dominicana cuenta con una amplia base
de datos cuando de articulos cientificos se trata, lo que les permite a los autores de este
trabajo de grado abundar la informacion que en €l se contiene. Por otro lado, dentro de los
cuerpos gubernamentales utilizados como mecanismos para poblar la informacion, se
encuentra el Sistema Nacional de Salud, el cual ofrece un ‘directorio de salud mental’. En

éste se comprenden todos los centros y/o profesionales capacitados en el area referida.

Se utilizara la informacion disponible en la plataforma del Servicio Nacional de Salud
(SNS), bajo el nombre de ‘Directorio de Servicios de Salud Mental del SNS 2021°, con el
objetivo de desarrollar una base de datos actualizada sobre los profesionales y centros en el

area de la salud mental que hoy dia prestan sus servicios.
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4.3 Modelo de negocio (Método Canvas)

El modelo de negocios utilizado es el método Canvas, el cual es una herramienta para
mejor comprender un modelo de negocio de forma estructurada y facil de entender. Este
modelo se utiliza constantemente para describir y reflejar sistematicamente, centralizada en el
modelo segmento a segmento, la l6gica de como una organizacion crea y maneja el valor del
negocio. El libro Business Model Generation, de Alexander Ostwalder y Yves Pigneur,
define un modelo de negocio como un conjunto de hipétesis, se refiere al plan de una
empresa 0 negocio para obtener ganancias identificando los servicios que la empresa piensa
vender, el mercado al cual se va a dirigir y los posibles gastos; con el cual se desarrollo la

plantilla de lo que hoy conocemos como el método Canvas (Yuh Ching et al, 2013).

El método Canvas puede ser visto como una declaracion de ruta de un producto o
servicio, también se puede pensar en el plan de negocios como un documento de requisitos
del mercado. Al tener opciones visuales, este modelo impulsa el pensamiento creativo y
amplia los puntos de enfoque, las nueve secciones en las que se divide el modelo son las de
infraestructura, recursos claves, red de socios, ofrecimientos, clientes, canales, relaciones,
finanzas y fuentes de ingresos. Aunque cabe destacar que el método Canvas es estatico, ya
gue no muestra los cambios, actualizaciones o mejoras de las estrategias ni la interacciones

entre la sociedad ni su entorno.
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PROPUESTA DE RELAGION
ASOCIACIONES ACTIVIDADES VALOR CLIENTES SEGMENTOS
CLAVE CLAVE ) DE CLIENTES

RECURSOS
CLAVE

CANALES

COSTES DE ESTRUCTURA FUENTES DE INGRESOS

Figura 7: Modelo de negocio estilo Canvas. (Elaboracion propia)
4.4 Presupuesto

El presupuesto del sistema propuesto conlleva un costo el cual oscila entre los RD
$600,000.00 para la realizacion de las etapas, sin contar con la fase planificacion e
investigacion que en primera instancia llevaria a un gasto de RD $607,500.00. Cabe destacar
que la cifras que se muestran debajo han sido proyectadas en base a una estimacion del costo
de los servicios similares que se encuentren en el mercado local. Dicho presupuesto se puede

visualizar a continuacion:

4.4.1 Presupuesto de desarrollo

Tabla 2: Presupuesto de desarrollo e implementacion de la webapp Respira

Fase Tarea Tiempo  Precio/H Total

[ ] | | |
Planificacion e Consultar personas 14 hrs DOP $0.00 DOP $0.00
Investigacion especializadas
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Consulta con el Colegio 4 hrs. DOP $0.00 DOP $0.00
Dominicano de
Psicoélogos - CODOPSI
| | | |
Investigacion Técnicas 15 hrs. DOP $500.00 DOP $7,500.00
de Regulacién
|
Total por Etapa DOP $ 7,500.00
| ]
Desarrollo Investigacion de Usuario 48 hrs. DOP $860.00 DOP $41,280.00
| | | |
Disefio UX/UI 48 hrs. DOP $540.00 DOP $ 25,920.00
| | | |
Disefio arquitectura de 30 hrs. DOP $4,000.00 DOP $120,000.00
datos
|
Total por Etapa DOP $187,200.00
| ]
Programacion Diagramacion 12 hrs. DOP $900.00 DOP $10,800.00
| | | |
Front-End Development 50 hrs. DOP $2,250.00 DOP $112,500.00
| | | |
Back-End Development 40 hrs. DOP $2,150.00 DOP $86,000.00
| | | |
Desarrollo Base de Datos 25 hrs. DOP $1,900.00 DOP $47,500.00
|
Total por Etapa DOP $256,800.00
[ ]
Pruebas Pruebas y QA 12 hrs. DOP $1,300.00 DOP $15,600.00
| | ] I
Auditoria 24 hrs. DOP $2,900.00 DOP $69,600.00
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Total por Etapa DOP $85,200.00

|
Subtotal 322 hrs. DOP $ 536,700.00

| | | | |
ITBIS (18%) DOP $ 96,606.00

| | | | |
Total DOP $ 633,306.00

Nota: Fuente: Elaboracion Propia.

4.5 Retorno de la inversion

Retorno de la inversion, o ROI segun sus siglas en inglés, es una formula matematica
que se utiliza para medir el rendimiento, evaluar la eficiencia y la rentabilidad de una
inversion o comparar diferentes inversiones para establecer la capacidad de logro de estas.
También se puede describir como una métrica de rentabilidad, que se expresa como un
porcentaje. Segun Guillermo Westreicher en un articulo para el portal de ‘economipedia’, el
retorno de la inversion es facil de calcular al contener una formula extremadamente sencilla,
no obstante, algunas limitaciones que tiene el uso del ROI es que no toma en cuenta el paso
del tiempo, dando espacio a errores, y pérdida de los costos de oportunidades en otros
lugares, a raiz de no considerar el periodo de tenencia (2020). EI ROI es de suma importancia
cuando se trata de la financiacion empresarial, también puede ser util a la hora de determinar

qué inversion tiene mas posibilidades de producir mejores ganancias.

En base a la formula matematica para el calculo del ROI, la cual se presenta a

continuacion:

Ingresos — Egresos
ROI = « 100
Egresos
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Donde el ROI es igual a la diferencia entre ingresos y egresos divididos entre los
egresos, a continuacion mostramos nuestros calculos para el retorno de la inversion del

sistema Respira.

Tabla 3: Retorno de la Inversion

Estado de Resultado (Valores en DOP $)

|
Inversiones -633,306.00
|
Concepto 2022-2023 2023-2024
| ] |
Venta App 500,000.00 -
| ] |
Anuncios +31,665.30 +36,415.01 +41,877.26 +48,158.85
| ] ] | |
Gastos 25,000.00 25,000.00 25,000.00 25,000.00

mantenimiento

|
Utilidad Neta 0.00 74,342.56 75,532.05 83,085.25

| | | | |
Impuestos (18%0) 91,199.754 15,436.36 16,633.67 19,123.89
| | | | |
+415,465.55 +70,321.21 +75,775.64 +87,120.21
| | |
ROI - 23.29% 2.42%

Nota: Fuente: Elaboracion Propia.
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Capitulo 5: Analisis y presentacion de resultados
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5.0 Introduccion al analisis y presentacion de resultados

A continuacion, este capitulo contiene las preguntas utilizadas para recabar los datos
proporcionados por los encuestados, y cOmo éstos se relacionan con la hipétesis preliminar.
Ademas de esto, encontraran la verificacion de los objetivos desglosados en el primer
capitulo del documento, tanto los generales como los especificos. Esto nos ayudara a
confirmar el éxito del proyecto, y/o la aceptacion de este a través de las respuestas otorgadas
por parte de las X personas encuestadas. Por ultimo, se establecen las lineas futuras de

investigacion para la posible expansion del proyecto de grado aqui presentado

5.1 Encuestas

Utilizaremos una encuesta general para determinar qué tan aceptada seria la
aplicacién Respira en el pais. Tomaremos una muestra de 40 a 90 personas, preferiblemente
mas hacia los jovenes, especificamente mayores de 18 afios de edad, donde se le abordara con
preguntas que nos ayuden a perfilar la sintomatologia que presenta el usuario con relacion a
problemas de salud mental, de estos padecer de ellas. También, nos ayudara a determinar una
relacion entre las personas que padecen de estos trastornos y las que si estarian dispuestas a

intentar autorregularse mediante nuestra aplicacion.

5.1.1 ;Cuantos afios tiene usted?

Con esta interrogante confirmamos la mayoria de edad, en segundo lugar, nos permite
aplicar cada respuesta obtenida a nuestras estadisticas y finalmente podremos obtener una

correlacion entre la edad del usuario con cuadros de depresién y/o ansiedad.

Opciones: 18-24, 25-29, 30-39, 40+.

5.1.2 ¢(Cual es su sexo?
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Esta pregunta ayuda a determinar el grado de riesgo para suicidio por depresion segun
Su sexo ya que es comun tener una prevalencia de depresion mayor en las mujeres que en los

hombres en casi todos los paises del mundo (Kessler & Bromet, 2013).

Opciones: Femenino, Masculino, Otros.

5.1.3 ¢ En qué provincia y sector se encuentra?

Esta pregunta se acoge a la recoleccion de informacion geografica sobre los posibles

casos que estamos filtrando mediante Respira.

Opciones: Abierta. (COMBOBOX con las provincias)

5.1.4 ¢Sabe si alguien de su familia ha padecido de alguna condicién de salud

mental?

Opcion 1: Siono

5.1.5 ¢ Estaria usted interesado/a en una plataforma virtual donde se pueda
acceder a informacion sobre las enfermedades de salud mental (ansiedad,

depresion, ataques de panico, etc.)?

Esta pregunta esta disefiada para determinar el posible nivel de aceptacion de los

servicios que tenga la aplicacion web propuesta.

Opciones: Si o no

5.1.6 ¢Sabe usted a donde ir en caso de que necesite ayuda psicoldgica cerca de

su area?
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La respuesta apoya nuestro plan de recolectar informacion sobre especialistas de la
salud mental. Para asi mostrar en la plataforma un directorio de profesionales en el area de la

salud mental, dividido por provincia y sector.

Opciones: Si 0 no.

5.1.7 ¢ Le interesaria el uso de una aplicacion web que ofrezca un directorio de

los servicios de salud mental disponibles en el pais?

La respuesta apoya nuestro plan de recolectar informacion sobre especialistas de la

salud mental.

Opciones: Si 0 no.

5.1.8 ¢ Conoce usted alguna aplicacién de autoayuda, que cuente con ejercicios de

relajacion e informacion sobre enfermedades de salud mental?

Esta pregunta nos permite hacer un mejor anélisis de mercado y comparacion con los

rivales en el &mbito de la autoayuda virtual.

Opciones: Si 0 no.

5.1.9 Si su respuesta fue si, ¢dicha aplicacidn esta disponible en espafiol, con

informacion pertinente a la comunidad dominicana?

Esta pregunta nos permite hacer un mejor analisis de mercado y comparacion con los

rivales en el &mbito de la autoayuda virtual.

Opciones: Si 0 no.
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5.1.10 ¢ Ha realizado usted ejercicios relajacion, como ejercicios de respiracion,

antes?

La respuesta nos ayudara a conocer si los usuarios han interactuado de esta forma con

alguna otra aplicacion anteriormente.

Opciones: Si 0 no.

5.1.11 ¢ Piensa usted que una plataforma virtual que cuente con ejercicios de
relajacion y meditacidn, con informacion orientada a la comunidad dominicana, fuera

exitosa?

Con esta interrogante confirmamaos el interés de los posibles usuarios a la plataforma,

preparar la version beta de esta, y ayudara a determinar el éxito esperado de Respira.

Opciones: Si, no, tal vez.

5.1.12 ¢ Qué le gustaria que tuviese una web App relacionada a la regulacion

emocional?

Opcion: Abierta

5.2 Verificacién y evaluacion de objetivos

5.2.1 Verificacion Objetivo General

El objetivo general del proyecto de investigacion es generar una conversacion sobre la
salud mental para demostrar la importancia de las necesidades psicologicas y emocionales de
la poblacion dominicana, a raiz de la ain prevalente pandemia de COVID-19 y de los

estigmas sociales que se encuentran en una comunidad estancada en tiempos arcaicos, en
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cuanto a salud mental se refiere. Analizando los resultados obtenidos de la encuesta, realizada
a 93 personas, pudimos verificar el gran interés de los encuestados en el uso de las TIC para
recabar informacion referente a la salud mental y servicios disponibles. La opinion de las
personas sobre la importancia de la accesibilidad a recursos de ayuda para las enfermedades
de salud mental parece ser positiva ya que 74 de los encuestados dieron respuesta de que les
gustaria que tuviese una webapp relacionada a la regulacion emocional, de estos, un 4% se
vio en la necesidad de mencionar que la plataforma propuesta cuente con un directorio de los
servicios de salud mental disponibles en Republica Dominicana dividido en sectores de las
diferentes provincias del pais. Esto puede ser evidenciado en el articulo del International
Journal of Environmental Research and Public Health (2020), en el cual varios estudios
mencionados se enfocan en el uso de las TIC para prevenir y tratar las enfermedades de salud

mental y la promocion de un mejor manejo de estos trastornos.

5.2.2 Verificacion Objetivos Especificos

Desarrollar un sistema para el manejo mediante meditacion guiada, musicoterapia, y
textos informativos, de personas adultas que se ven afligidas por enfermedades de salud
mental, o que desconozcan informacion sobre dichas enfermedades y se vean en la necesidad

de recurrir a algin centro de salud.

Brindar asistencia virtual a personas que muestran necesidades propias de la
desregularizacién emocional. Este objetivo se cumple ya que la pagina web cuenta con
servicios y técnicas que ayudan a las personas que se encuentren en situaciones de necesidad
de dichos servicios. En la encuesta se puede confirmar el interés del uso de una aplicacion

web que ofrezca un directorio de los servicios de salud mental disponibles en el pais, asi

55



como informacion pertinente a las enfermedades de salud mental como la ansiedad,

depresion, entre otras.

Buscar la manera de aportar diversos materiales audiovisuales con miras a proveer al
usuario una plataforma que le proporcione ejercicios y/o mecanismos para la autorregulacion
emocional. Este objetivo fue alcanzado gracias a los materiales disponibles en la plataforma
virtual Respira, la cual cuenta con herramientas audiovisuales como la técnica pomodoro, y la
técnica de respiracion de caja, e instrumentos de videos informativos sobre los conceptos de

ansiedad y otros trastornos de salud mental.

Arrojar luz sobre la influencia del arte de las TIC en el desarrollo de una salud mental
idonea. Este ultimo objetivo fue cumplido en su totalidad gracias a las respuestas de los
encuestados, en el cual se demuestra el gran interés del uso de las TIC y herramientas
tecnoldgicas para el desarrollo de soluciones a los problemas de salud mental (ver Figura A-
7). Puede ser confirmado por el conocimiento de alguna aplicacion de autoayuda por parte de
los encuestados, que aungue fue menos de la mitad, estos entienden que dichas aplicaciones
no estan disponibles en su idioma de origen, espafiol, por el cual no pueden tener provecho de
los servicios disponibles en estas otras aplicaciones. Por ltimo, este objetivo es cumplido
gracias a los mismos servicios disponibles en la aplicacién web de Respira, la cual cuenta con
las fuentes oficiales de diferentes resultados por parte de las técnicas y herramientas

tecnoldgicas.
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5.3 Respuestas a las preguntas de investigacion

Dicho esto, los resultados obtenidos evidencian que la gran mayoria de los
encuestados, de los cuales mas del 60% son mujeres (ver Figura A-2), consideran importante
el uso de las TIC a la hora de manejar los trastornos de salud mental. De la misma forma, mas
del 80% de los encuestados ya estaban familiarizados con los ejercicios de relajacion y
respiracion, aungue no conocieran los conceptos de las enfermedades de salud mental (ver
Figura A-12). La mitad de los encuestados desconocen los servicios y/o centros de ayuda
psicoldgica que se encuentran en Republica Dominicana, algo ain méas impactante, de
manera negativa, es que la falta de informacion sobre los servicios de salud mental en el pais
pudiera ser relacionada a el incremento de las personas que padecen y sufren de alguna crisis
emocional como resultado de no tener los recursos necesarios para poder subsanar sus
condiciones mentales. Los resultados obtenidos también evidencian el gran interés de la
poblacién dominicana para mejorar las condiciones mentales y el uso de una plataforma web
para acceder a informacion sobre los servicios de salud mental que se encuentran en el pais
(ver Figuras A-7 y A-9). Muchas de las respuestas a la pregunta abierta de la encuesta
(5.1.12), muestran el interés de los encuestados y cierto conocimiento sobre técnicas de
autoayuda relacionadas a la regulacién emocional, como es el caso muchos que respondieron
la necesidad de un directorio médico y de servicios disponibles en casos de emergencias en el
area de psicologia y psiquiatria; dando fin a la incognita de si las personas necesitan y quieren

ayuda profesional y/o convencional.

5.4 Lineas futuras de investigacion

A pesar de que la situacion sanitaria producto del Covid-19 trajo consigo mayores
niveles de atencion hacia la salud mental en Republica Dominicana, segn un boletin

publicado por la Oficina Nacional de Estadistica en 2022; entre marzo de 2020 y febrero de
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2022, mas de 11,000 personas recibieron atencion médica psicoldgica por preocupacion por

contraer Covid-19, aislamiento social y presiones econdmicas (Pichardo, 2022).

Tabla 4: Valores Estadisticos entre Marzo 2020 y Febrero 2022

Trastorno NuUmero de casos
| Trastornos de ansiedad | 5,037 |
| Trastornos del suefio | 3,038 |
| Depresion | 2,077 |
| Trastorno de estrés | 1,847 |
| Trastorno adaptativo | 857 |
| Conducta suicida | 3,991 |

Nota. Fuente: Elaboracion propia.

Con la creacion de esta webapp, los autores buscamos ofrecer a las futuras
investigaciones lineas claras sobre los niveles estadisticos cuando de la salud mental de los
dominicanos se refiere. Para esto, nos valdremos de un sistema de “conteo” el cual se basara
en la monitorizacion de las interacciones del usuario con la plataforma. Digase, que mientras
mas entradas tenga el usuario, serd un indicador de que su sintomatologia puede estar en
aumento. Dicho esto, exhortamos a los futuros investigadores que tomen en cuenta el aspecto
estadistico y concienticen a la poblacion sobre los estragos que una patologia de salud mental
puede desencadenar. Finalmente, que se sigan desarrollando nuevas herramientas que ayuden
a subsanar los previamente mencionados y que promuevan un estilo de vida méas sostenible a

nivel emocional.
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Capitulo 6: Analisis y Disefio del Prototipo
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6.0 Introduccion al analisis y disefio del prototipo

Este capitulo corresponde a los acapites relacionados con el disefio y el desarrollo del
prototipo, en el cual se describen informaciones como el analisis FODA, distintos diagramas
de la parte préactica de este proyecto, las capturas de pantalla del prototipo a modo de
presentar el sistema propuesto, sus objetivos dentro de la narrativa general y el disefio de la
base de datos. También podemos encontrar las especificaciones generales de la webapp, las
tecnologias de desarrollo empleadas y finalmente el cronograma de actividades para la

produccidn del sistema tecnoldgico Respira.

6.1 Narrativa general

Respira es una aplicacion web dirigida hacia los usuarios de Republica Dominicana
que necesiten de informacion sobre las enfermedades de salud, los servicios de ayuda
disponibles en el pais, asi como proveer una plataforma que beneficie a los dominicanos que
se encuentren en la necesidad de recurrir a ejercicios de respiracion y meditacion para calmar
el estrés del dia a dia. Con esto también se busca, obtener cierta reduccion en el porcentaje de
efectos y/o secuelas que resultan a raiz de la mala informacion que se comparte en las redes
acerca de las afecciones de salud mental; destruir el estigma social, sobre la terapia y la
busqueda de ayuda por personas afectadas por estas enfermedades, que aun se encuentra en la

nacion

6.1.1 Objetivos del Sector

El objetivo general en esta consigna es proveer a la sociedad dominicana de un
servicio tecnoldgico que cuente con informacion actualizada sobre las enfermedades de salud

mental, un directorio de profesionales en el area de psicologia, herramientas y ejercicios
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disponibles para manejar dichas condiciones, para que el estigma que se encuentra en las

comunidades no sirva de obstaculo a la hora de buscar ayuda profesional.

6.1.2 Breve descripcion del sistema propuesto

La propuesta de este proyecto es un webapp que integre las bases de datos del sistema
de Salud Pudblica de Republica Dominicana asi como informacion sobre las enfermedades de
salud mental, articulos y ejercicios para los usuarios, de forma que en el usuario esté
informado de las técnicas, informaciéon e instrumentos disponibles a su alcance sin ser
victima de las discriminaciones o falta de informacidn que se encuentre a su alrededor en su
zona o comunidad. Respira espera ser una solucion temporal a las incognitas de sus usuarios

y un directorio para poder buscar ayuda en el pais.

6.1.3 Objetivos del sistema

Ser un espacio para informar a la poblacién de las posibles ayudas que se encuentran
en la nacién, asi como los instrumentos y ejercicios para calmar a personas con alguna
“crisis” de desregulacion emocional, mejorar el enfoque y relajar la mente a través de
herramientas de meditacion, musicoterapia y articulos cientificos para apoyar la salud mental
de los usuarios de Respira. Ofrecer respuestas a sus preguntas e informar a los usuarios de
articulos y estudios hechos a nivel nacional e internacional, haciendo hincapié en la

informacion disponible a nivel nacional.

6.1.4 Innovaciones del sistema propuesto

En la actualidad, mas de mil millones de personas padecen de trastornos de salud
mental, y en paises de bajo ingreso, como es el caso de Republica Dominicana, méas del 50%
de las personas que viven con un trastorno mental no reciben tratamiento ya sea por falta de

recurso, informacion errénea, o analfabetismo (Chung Wai et al, 2017).
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Afio tras afio un sin nimero de personas que se suicidan tienen depresion mayor.
Nuestro webapp seré el primero en Republica Dominicana en ofrecer una biblioteca de
meditacion guiada, asi como una seccion para ayudar a los usuarios a conciliar el suefio,
mecanismos para poder concentrarse y poder manejar las emociones. Una de estas secciones

cuenta con musica y meditaciones para ayudar a aumentar la concentracion de los usuarios.

6.1.5 Ventajas del sistema

El sistema propuesto brinda un sin nimero de articulos informativos sobre las
enfermedades de salud mental, una cantidad inmensa de beneficios a los adultos de la nacion
dominicana asi como el manejo a un directorio de profesionales del area de salud mental. Las
personas que decidan acceder a la plataforma encontraran entre otras actividades, las ventajas

siguientes:

Acceso al directorio de los servicios de salud mental del SNS, en cual estara
catalogado por region los centros y profesionales del area de salud mental. Esta propuesta
fomenta la inclusion e informacion sobre las enfermedades de salud mental y facilitara el
acceso a actividades de relajacion y meditacion, asi como la integracion de la musicoterapia,
con los audios de ruido blanco, marrén y rosa. La facilidad del acceso a informacion
actualizada, orientada a la comunidad dominicana, logra que mas personas, que padezcan de
alguna enfermedad de salud mental ya sea ansiedad, depresion u otra, puedan aprender y
orientarse a un posible mejor entendimiento de sus condiciones. El mantenimiento de la
plataforma es de bajo costo y puede ser actualizada por entidades oficiales de Republica

Dominicana, con el fin de ofrecer un sistema con informacién depurada y veridica.
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6.2 Analisis FODA del sistema propuesto

El anélisis de fortalezas, oportunidades, debilidades y amenazas (FODA), es una
técnica de evaluacion que ofrece perspectivas, usualmente para negocios o empresas, para
realizar un andlisis de investigacion de mercado y resulta mas util al inicio de un proyecto,
cuando se necesite conocer las debilidades y obstaculos de un equipo para asi crear

estrategias de superacion.

El objetivo principal de una matriz FODA es ayudar a las organizaciones a desarrollar
efectivamente los factores involucrados a la hora de una toma de decision en el &mbito
comercial. Bonnie Taylor, estratega de mercadeo de CCS Innovations, menciono a Business
News Daily, “Es imposible trazar con precision el futuro de una pequefia empresa sin
evaluarlo primero desde todos los angulos, lo que incluye una mirada exhaustiva a todos los

recursos y amenazas internos y externos” (2022).

. He . U . : g
Herramientas que garanticen la * Acceso solo a personas con conexién

uuiuregu|ucion emocional imp|crncnfudu en al Internet
la WL'bGPP . Buju COMPromiso al uso del wcbupp

Promuocion de informacién pertinente a la

por parte del usuario
comunidad dominicana, relacionada a la

Poca definicién del nicho hacia el
salid mental que va dirigidu el contenido de la

Facilidad de actualizar el contenido de la

webupp [adultos, adolescentes, ete.)
p|uiu{urmu

El rapido cambio de la informacién
Pionero en el mercado

existente en torno a la salud mental
Contenido exclusivo en espafiol puede afectar la actualizacién de la

base de datos didactica que posee

la wf_‘bupp

La webapp ofrece la posibilidad de ser Poca interés por parte de la

imp|cn|i:nfudc| ;,'/0 utilizada por compafiias comunidad dominicana hacia la
privadas, organizaciones del estado u ONG salud mental
» Actualizacién de la aplicacién con nuevas * Informacién proporcionada en la
caracteristicas webupp puedc detonar sentimientos
* Iniciativas de bienestar corporative adversos en el usuario

El aumento del estrés, ansiedad y/o Competidores existenetes
depresidn producto de la situacicn

sanitaria mundial, juegan un ral importante

en el incremento de las upurtunidudcs de

ganar un mejor posicionamiento en el

mercado

Figura 8: Analisis FODA del sistema propuesto (Elaboracion propia).
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6.3 Analisis funcional del sistema

En relacion a la investigacion realizada, los usuarios de Respira, contaran con la
capacidad de monitorear interacciones o ruta de acceso de cada usuario/IP, proveer noticias al
dia mediante un api externo, registrar usuarios en base de datos, acceder a videos de
instrucciones de respiracion y meditacion, leer informacion estatica acerca de desérdenes y
problematicas concernientes a la salud mental., y acceso a listado estatico de profesionales en

el area especifica con opcion a filtrar por provincia.

6.4 Diagrama de contexto

Respira, es una aplicacion que busca mejorar la calidad de vida de los dominicanos
que se enfrentan a problematicas de salud mental, brindandoles una red de apoyo,
meditaciones guiadas, y mas recursos. Los diferentes componentes internos y externos que
conforman el sistema abarcan tanto a los usuarios de la aplicacién; aquellas personas que se
identifican o no, con los rasgos propios de alguna patologia de salud mental. Asimismo,
destacan los canales de uso gque en palabras llanas, seran los medios por los cuales estara
habilitada la webapp (Google Chrome o cualquier otro navegador) todo esto utilizando data

internet.

En otro orden de ideas, la aplicacion cuenta con una base de datos incrustada para
almacenar los usuarios y sus informaciones mediante dos tablas, una de credenciales del
usuario y otra de perfiles. Ademas, el flujo de datos proporcionados por SQL.ite de los
usuarios que utilicen la aplicacion movil seré recabados a través de ‘Respira’ en la seccion de
registro. Cabe destacar que los usuarios suministran informacion para su perfil como el

sector, provincia, correo electronico, nombre, apellido y nimero telefonico de contacto.
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Base de Datos SQL.ite (Prisma) (Entidad Externa): Flujo de Datos (Usuarios de

la Aplicacion Movil):Backend del Sistema (Proceso): Aqui, el programa recibe lo digitado

en el frontend (pantallas) y distribuye adecuadamente a las tablas donde almacenaremos la

informacion. Es lo que provoca el correcto funcionamiento entre el usuario y la plataforma.

Req|

Usuarics de la App
(Entidad Externa)

Canales de uso
(Entidad Externa)

Base de Datos Sqﬁe: Escribir
RESPIRA_DB Modificar|

Res Leer/Consultar

Req Res

Backend del Sistema (Proceso)

Res

Req

Consulta 3ros
(API, info estatica)

Figura 9: Diagrama de contexto del sistema (Elaboracion propia).

6.5 Diagrama de flujo de los procesos

Finalizacion

Inicio: Ingreso = Pagina Web

l

&l usuario ssta No

registrado? P

Si

Usuario, nombre, apellido,

Crear Cuenta email, numera de teléfona,
sector, provincia

Iniciar Sesidn ‘

Tﬁ |

l

‘ Cerrar sesién }<—{

Dashboard |

b

H‘ Listada Psicalogos y Fsiquiatras

Ejercicios de
Autorregulacion

J

£lIndicar filtra?

N

‘ Filtrar por provincia y sector

v

Respiracion

l

‘ Moticias ‘

|

Cargar listado de noticias
(API-NEWS) (con
indicadores)

l

Desplegar top 25 noticias y
scceso a sus links

4‘ Desplegar Listado I

Figura 10: Diagrama de flujo de los procesos (Elaboracién propia).

RESPIRA_DE -tablas
usuario y perfil

65

f’]



6.6 Diagrama de flujo de datos del sistema

Initio: Ingresa a Paging Web

7 Blusearioests N9 S
> registrada? — 'l -
— - Usuario, nombre, apellidn, R
Creas Coenta email, numera de teléfona, . RESPIRA DB
. sector, provinda Tabla USUARIO
I N Comprobacian de emal, usuaria, S
Iniciar Sesidn ¥ fia digitadas contra ka 5| RESPIRA_DB Tabla
| DB. USUARIO
| Cenarssibn I |
“Usuaria_ID" autenticada PERFIL

!

] =)

—)| Listado Psicdlogos y Psiquiatras

Noticias

| Cargar Informacion almacenada 3
| l(—l 5 e Tabla "Perfil” para el 3| RESPIRA D Tabla

Ejercicios de
Autorregulacion

- lndicar filtra?

Si

Filtrar por provincia y sector

v

Cargar listade de naticias
API-NEWS) (con
indicadores)

l
Desplegar top 25 naticias y
secsana e ks

4‘ Desplegar Listado

Figura 11: Diagrama de flujo de datos del sistema (Elaboracién propia).

6.7 Diseno de la base de datos

TS index.tsx U {: schemaprisma U x TS typests U TS newsCard.tsx U
prisma > {4 schema.prisma
1 /f This is your Prisma schema file,
2 // learn more about it in the docs: https://pris.ly/d/prisma-schema
3
4 datasource db {
5 provider = "sglite”
6 url = "file:./dev.db”
73
8
9 generator client {
16 provider = "prisma-client-js"
11}
12
13 model Usuario {
14 id Int @id @default(autoincrement())
15 nombre String
16 apellido String @default("")
17 email String
18 numCel String @default(™")
19 clave String
28 sector string @default("")
21 provincia String @default("99")
22 avatar String @default("https://github.com/Antarticd.png™)
23}

Figura 12:

Script utilizado para la creacion de las tablas de base de datos
(Elaboracion propia).
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C @ http://localhost:5555

localhost @) Bind (Populate) Co... = 1209550 - Howto.. W domini @, What Is the Best Cr... 9 Decentraland u RiseCity - NFT Play...

Usuario +
Filters MNone Fields Al Showing 4ofd Add record
id nombre apellido email numCel clave sector provincia
1 Roberto SErrano robjose1996@h.. 8294283537 Roberto@ Paraiso a3
7 Jeannette Gonzales jeannetteG@gm.. hftgdydyt] jtrfdjy fgdiy 9
8 Esto es otra. fasf sadjfnasiono oimoi dsoifnmso. moimoimodi 17
9 O0coootra nkomoi jkio oijoijoi jioj joijoijoi 11

Figura 13: Script utilizado para la creacion de las tablas de base de datos
(Elaboracion propia).

6.7.1 Esquema de base de datos

~ model Usuario {
id Int @id @default(autoincrement())
usuario String
email  String
clave  String
avatar String @default("https://github.com/Antarticd.png”)

¥
~ model Perfil {
U_id Int @id
nombre String

apellido String @default(™")
numCel String @default(™")
sector String @default(™")
provincia String @default("99")

Figura 14: Esquema de base de datos (Elaboracion propia).

&% The Legend ¢

avatar

https://gith..
https://gith..
https://gith..

https://gith..
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6.7.2 Diagrama de Entidad - Relacion

Usuario
Clave ID Int @id
usuario String @unique
email String @unique
clave String
Perfil []
Perfil
<./ Clave IDUsuario Int @id
nombre String
apellido String
Provincia Int
Sector String

6.7.3 Diccionario de datos del sistema

Tabla 5: Diccionario de datos del sistema

Figura 15: Diagrama de Entidad - Relacion (Elaboracion propia).

Tabla Nombre Tipo de Dato Descripcion
| | | |
Usuario id Integer Auto Asignable al momento de
crear una cuenta.
| | | |
Usuario usuario Varchar(25) Nombre de usuario, maximo 25
caracteres.
[ | | |
Usuario email Varchar(35) Correo electronico, maximo 35
caracteres.
[ | | |
Usuario clave Varchar(25) Contrasefia, maximo 25
caracteres.
[ | | |
Usuario Perfil Arreglo[] Identificador de Usuario en tabla
Perfil
| | | |
Perfil IDUsuario Integer Identificador de Perfil
[ | | |
Perfil Nombre Varchar(25) Nombre del Perfil consultado/
Usuario.
| | | |
Perfil Apellido Varchar(25) Apellido del Perfil consultado/

Usuario.
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Perfil Provincia Integer Del 1-33. Consultar tabla para
valores.

| | | I
Perfil Sector Varchar(25) En qué sector vive, de la
provincia seleccionada.

Nota. Fuente: Elaboracion propia.

6.8 Formato de pantallas para el E/S de datos del sistema

e % 900

&

Respira

Formulario de Registro

5 una Cuenta’

Figura 16: Captura de pantalla para registrarse en web (Elaboracion propia).

50

Respira

Formulario de Registro

Ya tienes una cuenta?

Nombre

Apeliido

Email

Numero de Telefono

Sector

Provincia v

| l
| l
| l
I Clave ]
| l
| l
| |

Figura 17: Captura de pantalla para registrarse en movil (Elaboracion propia).
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host:3000/login o % MO0 DO MH [

Respira

Login - Autenticacion

I Email

[ Clave

Figura 18: Captura de pantalla para log-in en web (Elaboracion propia).

€ > C O lochost300/o. o 12 % % O @ :

0

Respira

Login - Autenticacion

= |

[ Clave ]

Acceder

Figura 19: Captura de pantalla para log-in en movil (Elaboracion propia).
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& > C @ httpy//flocalhost:3000/dashboard o QB % WM HP O [ I T | o H

@ localhost &) Bind (Populate) Co... I 1209550 - Howto.. W domini @, What Isthe BestCr.. ) Decentraland i RiseCity - NFT Play... »

Respira  Directorio Actividades Noticias Nosotros

Bienvendios,
robjose1996@hotmail.com

‘Musico-terapia ‘Meditacién

Meditacién de

Conciencia

Ruido Blanco

W

Ruido Marrén

Meditacién de

Figura 20: Captura de pantalla para Dashboard (Elaboracién propia).

e s @ e mapex MHPCEOA»OOQ :

@ localnost  [@] Bind (Populate) Co... I 1209550 - Howto.. W domini @, Whatlsthe BestCr.. ) Decentraland [ RiseCity - NFT Play.. &% The legend of Zeld.. ~ »

Actividades Not

Ruidos de Color

Figura 21: Captura de pantalla para Ejercicios de Musicoterapia (Elaboracion propia).
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€« >cCc 0 jercici i ~arx MHPORERON»OEQ :
@ localhost [@) Bind (Populate) Co.. =¥ 1209550 - Howto.. W domini @, Whatlsthe BestCr.. @) Decentraland Jfil RiseCity - NFT Play... &% The Legend of Zeld.. ~ »

Respira  Directorio Actividades Noticias

Meditacion

Observar de manera objetiva los pensamientos propios

Cuando sientes un alto nivel de estrés, una técnica que funciona muy bien es alejarte de tus pensamientos, de lo que te
preocupa, y observarlos de manera objetiva, en la distancia. Se trata de parar, sentarse y observar tus pensamientos sin
implicarte en ellos. Asi conseguiras disminuir su intensidad y ver las cosas desde otra perspectiva.

En muchas ocasiones, solo hace falta ver lo que sucede desde otro prisma para poder tomar conciencia del problema o la
preacupacién y darle solucién. Nuestra mente necesita estar en el momento presente, necesita estar reljada y tranguila para
canalizar las emociones y el punto de vista de cada situacién. El mindfulness nos ayuda a controlar nuestra mente, nuestros
pensamientos, a relajamos y a mantener un equilibrio interno.

miadhici o

Figura 22: Captura de pantalla para Ejercicios de Meditacion (Elaboracion propia).

«>cCc 0 jercicios/ejercici ~ar+* MHPOCEOM»OQ :
@ localhost @) Bind (Populate) Co... =7 1209550 - Howto.. W domini @, Whatlsthe BestCr.. /) Decentraland i RiseCity - NFT Play.. &% ThelegendofZeld..  »

Noticias Nosotros

Ejercicios

Leer Mas ->

Leer Mas >

Figura 23: Captura de pantalla para Ejercicios (Elaboracion propia).
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€ > C @ http//localhost3000/dashboard/news ar* M GEO»OQ :
@ localhost [@) Bind (Populate) Co... = 1209550- Howto.. W domini @, Whatlsthe BestCr.. ) Decentraland Qi RiseCity - NFT Play.. &% Thelegendof Zeld..  »

1) Respira Directorio  Actividade Noticias  Nosotros

-

Mi perro tenia ansiedad con la comiday asi es como consegui ponerle solucion
Todos los peludos de mi entorno comen como aspiradoras. El mio en particular llegé
a casa con muchisima ansiedad ante la comida, siendo un perro que comia basura de

Ia calle y terminandose sus platos en menos de cinco segundos. Un problema que

solucione con c...

Leer Mas

Figura 24: Captura de pantalla para los articulos de noticias (Elaboracion propia).

& 5 C @ htipy/localhost:3000/dashboard/aboutus. a e MBS o »0@ :

@ localhost [ Bind (Populate) Co.. = 1209530 - Howte.. W domini €@ Whatlsthe BestCru. /A Decentraland il RiseCity - NFT Play.. €% The Legend of Zeld.. »

Respia  Directorio  Actividad

;Quienes Somos?

Respira espera generar una conversacisn mucho
més abierta sobre |2 salud mental con miras a
colocar las necesidades psicologicas, afectivas
y/o emocionales de la poblacién dominicana

<coma prioridad, Otorgarles 2 ustedes un espacio

de aprendizaje y de ayuda para superar los

‘momentes dificiles y encontrar alguna sensacion

de felicidad,

Noticias Nosotros

:Que hacemos?

Atraves e herramientas y textos informativos,
Respira puede ayudar a crear hébitos que
cambien la vida de sus usuarios. Los articulos
incluidos y el directorio de sevicios disponibles
en la nacion pueden ayudar a informar a la
comunidad y 2 mejorar el enfoque de la salud
mental.

;Por que lo hacemos?

Cada vez es mayor |a cantidad de personas que
padecen de ansiedad, depresion o cuslquier otra
condicion de salud mental y, asimismo, aumenta
nuestra probabilidad de vivirlo a través de un ser
querido 0 en came propia. Entonces, s de suma
importancia apelar a Ia empatia y trabajar en
base a ella propulsando la creacion de
programas vanguardistas que se fundamenten
en una situacion de ‘ganar-ganar.

Figura 25: Captura de pantalla de Nosotros (Elaboracion propia).
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€>Cc 0 rosa awr WP GEOX»OO

@ locainost [ Bind (Populste) Co.. =7 1209550- Mowta. W domini @ WhatistheBestCr.. ) Decentoond [ RiseCity - NFTPlay.. @ ThelegendofZeid. of ] -} [.]

Ruido de Color
Musica

Ruido Rosa

Qué es el ruido rosa?

para que  timgeno (o capte.

Como el ruido rosa te ayuda a dormir

Figura 26: Captura de pantalla de Ruido Rosa (Elaboracion propia).

€>c 0 ido_blanco ae s M GROM»OO

@ locsmost [ Bnd (Populste) o 7 1209550- Howto. W domm @, WhatistheBestCr. ) Decentaland i RacCny- NTPbn. @ < o @ LASHOMSDELCS. M AddwssCrees?B.  »

Ruido de Color

Ruido Blanco Natural

€756 08 cura seajarte en medio G un entomo s,

> Leman

Ruido Blanco y Suefio

. =

» Lo

Eurtel

Ruiele Blance

Figura 27: Captura de pantalla de Ruido Blanco (Elaboracion propia).
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€>c 0 marron AL s MHPGEOM»OOQ
@ lcarort 1 = 12085 - W domini € B Deceoratnd [l RoeCity - W TPy @ < o T o -

Ruido de Color
Msica
Ruido Brownlano

4Qué es el ruido marrén?

Cudl es la diferencia entre el ruido marrén y el blanco?

Figura 28: Captura de pantalla de Ruido Marrén (Elaboracién propia).

€>cCc 0 aer MHPGRERONOIQ :

@ locomort B Gind Populetel Co. 57 1209550~ Howto. W domini @, WhatlstheBestCr. ) Decenwraord [l RoeCity-NFT Py, 9 The Lependof Zed. o - &

o e

Meditacion de Conciencia

Ejercicio de Meditacion de Atencién Plena

Figura 29: Captura de pantalla de Meditacion de Conciencia (Elaboracion propia).
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€ > Cc 0 i At MY GEOA»OOQ
@ locumort B Sed Populbte) Co. T 1205K0- Howta., W domini @, WhatlstheBest Cr.. /) Decantaland Il ReeCity - NFTPlay.. €8 Thelegandof Zelé.. o = ) =) n »

Meditacién de Escaneo Corporal

asts 02 Gedos de s pes.

iPara qué serviria la meditacién corporal?

£ ese esto,

aves.

Figura 30: Captura de pantalla de Meditacion - Escaneo Corporal (Elaboracion propia).

€« Cc 0 ;. pomodoro aErs MHPO0OEO»OO :
@ locathost B Bird Populate) Co.. &7 1200590 Howto. W domini @, Whatls theBestCr. ) Decenvaland [l FoeCity - NFT Py, € < o =) ~ »

Técnica Pomodoro

Figura 31: Captura de pantalla de Técnica - Pomodoro (Elaboracion propia).
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€« >C 0 = awr M CEOA»00Q
@ st [ Bivd Bogultel Co.. T 108550-Howto. W domin @, WhatsthebmiCr A Decesiaed [l MGy -NFT Py @) Thelegend fZeid. o Toe Ukimote Shere. N Kow o buld Gher. @ LSHOMSDELOS. M) ddressOeeslOBL

Respiracién de Caja

omo funciona la respiracion de caja

Beneficios de la respiracién de caja

Laeusieni s s punce s Gt an s s, i s

Figura 32: Captura de pantalla de Técnica - Respiracion de Caja (Elaboracion propia).

«>Cc 0 54321 ar s wmHPOEMON»DOOQ :
@ locaincet B Bind Popubte) o T7 1209850 Howto- W domini @ Whatls e SestCr () Ovcantaaond [l RiseCity < NFT Py, @ < o . @ UASHOMSDELOS.. @D AddwessOwas?OBd.

Método 5-4-3-2-1

Cémo ayuda el Método 54321 con la Ansiedad?

sertmirtos hae con s e

Como Andlarse con el Método 54321

Figura 33: Captura de pantalla de Técnica - Respiracion Método 5-1 (Elaboracion propia).
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Figura 34: Captura de pantalla de Técnica - Caminata Consciente (Elaboracion propia).
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Figura 35: Captura de pantalla de Técnica - Pomodoro (Ejercicio) (Elaboracién propia).
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Figura 36: Captura de pantalla de Técnica - Respiracion de Caja (Ejercicio) (Elaboracion

propia).
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6.9 Diagrama jerarquico de programas y/o menus principales

‘ Web-App Respira ‘
Admimstrador Usuario
Accesoabd -= ] ]
(localhost:5555) Registrarse o Login
Acceso a dev enviorment - Menu Principal
= (github repo) (Dashboard)
.. . . . Ejercicios de
Noticias Directorio Psicologos Autorregulacién
Respiracion Meditacion Musicoterapia

Figura 20: Diagrama jerarquico de programas y/o menus principales (Elaboracion propia).

6.10 Seguridad y Control

6.10.1 Politicas de acceso sugeridas

Las politicas de seguridad seran establecidas por el equipo de seguridad de la
informacion e implementado a través del desarrollo. Para el ‘login’, los datos en las tablas
son consultados en el back-end (Server-Side Rendering) y retornamos un estado de si
coincide o no la contrasefia digitada por el usuario. Estas son encriptadas utilizando bcrypt, y
luego comparando el hash almacenado del campo de contrasefia del usuario. Para cuidar la
integridad de los usuarios, hemos decidido convertir el campo email y usuario en campos

Unicos para que estos no sean producto de vulnerabilidades.
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6.10.2 Politicas de backup sugeridas

Se tiene documentado y en archivo cada historial y version de desarrollo que hemos
realizado. Para fécil acceso, estan ubicados en nuestro repositorio Github, ubicados por

“ramas”, para facilidad al momento de elegir una version, establecer la rama en la version

que se necesite. Estos, se encuentran ubicados cronologicamente en el espacio de “Branches”

en GitHub.

6.10.3 Descripcion de mecanismos de seguridad del sistema

La aplicacion de Respira, cuenta con mecanismos de seguridad en torno a la

autenticacion, y politicas de privacidad. Inicialmente, en la pantalla de registrarse, realizamos

un chequeo, comprobando que los datos insertados contengan informacion, y sean del tipo
previamente identificado. Luego, en la pantalla de login, el campo de contrasefia esta

encriptado con BCrypt.

Los datos son cargados desde la aplicacion en sentido del listado de psicélogos,
noticias, musicoterapia, técnicas de respiracion, y meditaciones guiadas estan abiertamente

disponibles en el internet y se construyen al momento de cargar cada pagina diferente .

6.11 Especificaciones generales de programas

Dentro de la aplicacion de Respira, sera posible registrarse como usuario,
autenticarse, y luego interactuar con las funcionalidades de la aplicacién web. Desde un
portal(dashboard), se podra acceder a las diferentes funciones. Incluird un espacio para
visualizar un listado de los psicélogos y psiquiatras que hemos registrado en la aplicacion,

datos de donde se ubican, sector, provincia, numeros de contacto, y cuéles seguros aceptan.
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Respira, incluira una seccién de ejercicios de autorregulacion, donde se puede elegir
entre masica(sonidos), ejercicios de respiracion, y meditacion. Cada una de estas opciones,

incluye instrucciones para su uso.

Ofrecemos para aquellos usuarios que desean leer mas sobre trastornos depresivos y/o
ansiedad, acceso al documento actual del DSM-5. Localizado en la pantalla del menua de
Noticias. El modulo de noticias sera en base a un lector hacia NewsApi con especificaciones
en los criterios de busqueda y luego cargar la informacidn a plantillas y se redireccionara al

origen del articulo.

6.12 Descripcion de programas

En este punto del capitulo, podremos ver las diferentes tecnologias que fueron
utilizadas para la creacion del prototipo (plataforma Respira), asi como la descripcion de
estos. La aplicacion web fue desarrollada teniendo en mente una distribucion sencilla y facil
de navegar. A continuacion, se muestran las tecnologias de desarrollo que se utilizaron en

todas las etapas de Respira.

6.12.1 Tecnologia de desarrollo a utilizar

Para la elaboracion del prototipo, utilizamos las siguientes tecnologias:

Visual Studio Code: Visual Studio Code, también conocido como VS Code, es una
herramienta gratuita, de codigo abierto, que combina las facetas mas simples de un editor de
cddigo fuente con herramientas de alta potencia para desarrolladores. Virtual Studio Code
ofrece una gran variedad de caracteristicas como los numerosos lenguajes de programacion
que permite, los snippets y la integracion del Git. El codigo de Visual Studio ofrece atajos de
teclado para combinaciones y operaciones repetitivas, los programadores pueden navegar
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rapidamente de una herramienta a otra para corregir errores en su codigo. Disponible para
macOS, Windows y Linux; VS Code ocupa el puesto numero 1 en la encuesta de

desarrolladores de Stack Overflow (2022).

Prisma ORM DB: Esta es una herramienta de mapeo relacional de objetos (ORM) de
Gltima generacion que puede ser utilizada en cualquier aplicacion de back-end Node.js o
Typescript como una alternativa a escribir SQL simple u otro instrumento de acceso a base de
datos. Prisma es compatible con PostgreSQL, MySQL, SQL Server, SQL.ite, MongoDB y
Cockroach DB (version preliminar). Siendo una herramienta de cédigo abierto, los
desarrolladores o empresas pueden usar Prisma para realizar trabajos por ellos mismos o por
terceros y puede usar varias bases de datos con Prisma creando distintos archivos de esquema
y generar Prisma Clients separados para cada DB. La actualizacion mas reciente, la versién
2.17.0, trajo consigo la caracteristica de base de datos oculta que resuelve los problemas

encontrados a la hora de crear una nueva migracion desde el esquema de Prisma.

Next.js: Un marco Javascript de front-end que se basa en la biblioteca de Ul de React;
disefiado para funcionar con React y Node.js para crear aplicaciones estaticas hibridas, esta
biblioteca de codigo abierto permite que los desarrolladores creen interfaces de usuarios para
aplicaciones web. El framework de Next.js se basa en varios principios de las aplicaciones
web del creador de socket.io, Guillermo Rauch (D. Nizynski, 2022). Algunas de las ventajas
y caracteristicas de este marco incluyen la administracion de los datos el cual resulta en una
velocidad sorprendente, gracias a dos tipos de procesamiento previo, es facil de configurar y
el enrutamiento por igual, parecido a crear carpetas; puede importar estilos CSS desde un

archivo JavaScript y las API de terceros pueden ser conectados facilmente.
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TypeScript: Este es un lenguaje de programacion orientado a objetos, un
superconjunto de JavaScript que soporta una estructura estatica y ayuda a crear y manejar
proyectos de JavaScript a gran escala. Es un buen punto de partida al extender los parametros
de JavaScript y simplifica el codigo de este haciéndolo mas facil de depurar y leer.
“TypeScript es una opcion inteligente cuando se escribe una aplicacion moderna basada en
web o JavaScript. Las funciones y caracteristicas de lenguaje cuidadosamente consideradas
de TypeScript, y sus herramientas que mejoran constantemente, dan como resultado una

experiencia de desarrollo tremendamente productiva” (Aaron Cornelius, 2018).

News-API: Es una interfaz de programacion de aplicaciones (API) tipo REST facil de
usar que despliega resultados de busqueda en un formato de archivo JSON. Las API de
noticias permiten conectar las aplicaciones con fuentes de noticias en el internet, lo que
permite rastrear y analizar los datos contenidos en diferentes articulos para atender varios
casos de uso, segun sus especificaciones. Los servicios son gratuitos, aungque al momento de

lanzar el producto al mercado conlleva un costo mensual.

BCrypt: La funcion de hashing de contrasefia es un algoritmo criptografico para
asegurar una contrasefia de texto. El hashing de contrasefias es un proceso unidireccional para
el aseguramiento de contrasefias, sin formato, mediante la creacion de una cadena de bits de
tamario fijo. Presentado por primera vez en el afio 1976, por David Mazieres y Niels Provos,
BCrypt permite construir etapas de proteccion de contrasefias contra peligros 0 amenazas a
largo plazo. De forma predeterminada, esta funcion sobrescribe aleatoriamente el archivo de

entrada original, con basura del sistema, hasta tres veces antes de eliminarlo (lzertis, 2017).
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Tailwind-CSS: Tailwind es un marco CSS para crear aplicaciones web de la forma
mas rapida y sencilla. Siendo un marco de bajo nivel, pero de primera utilidad, es altamente
personalizable que brinda componentes basicos que se requieran para crear disefios para sitios
web sin la necesidad de luchar para anular o cambiar algin elemento; cabe mencionar que
Tailwind-CSS es diferente a bootstrap en que Tailwind es mas flexible y viene con muchas
mas clases de utilidad que bootstrap, por otro lado al bootstrap tener mas tiempo en el
mercado tiene un historial de ser conocidos por su capacidad de respuesta y disefio. Un
articulo para el WPTavern, titulado ‘Resultados de la encuesta Estado de CSS 2020°,
demostro que Tailwind-CSS es uno de los marcos de utilidad méas populares en la actualidad

(Gooding, 2020).

HTML.: El Instituto Nacional de Tecnologias Educativas y de Formacion del
Profesorado, a través de un boletin informativo sobre los lenguajes de programacién, describe
el HTML, o HyperText Markup Language, en inglés, como el lenguaje de marcado estandar
para crear paginas web, este describe la estructura de un sitio web semanticamente junto con
las claves para la presentacion (2016). El lenguaje esta escrito en forma de elementos HTML
y puede incrustar textos de scripts en lenguajes como JavaScript. En la seccion de tutoriales
de la pagina Hostinger podemos encontrar un articulo, ‘;Qué es HTML? Explicacion de los
fundamentos del lenguaje de marcado de hipertexto’, que describe algunas de las ventajas del
HTML, como es la facilidad para aprender el lenguaje de programacion, gracias a su
consistencia de marcado. Otro punto importante, es el de la flexibilidad con la que cuenta el
lenguaje informatico ya que es facil de integrar a lenguajes back-end como Node.js, PHP y

Next.js (Gustavo B., 2022).
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CSS: Cascading Style Sheets, en inglés, o CSS, son un lenguaje de hojas de estilo que

permite crear paginas web llamativas; usando CSS, puede controlar exactamente cOmo se ven

los elementos HTML en el navegador, presentando su marcado usando el disefio que desee.

6.13 Cronograma de actividades

Nembre Duracién ™ Inicio ™ Finalizacién ™ % completada
1 o v Fase Pl Sthretr T & 4,88 dias 9/3/2022 15/3/2022 I 100%
2 (] onsuttarperso =sp o = 14 horas 9/372022 10/3/2022 I 100%
3 ° €onsuttaconCotegio Bominicanode Psicotogos {EGEOPS{d-hrs) 4 horas 11/3/2022 11/3/2022 I 100%
4 (] trgacron T deReguts 15 horas 14/3/2022 15/3/2022 I 100%
5 o v Fase2=Pesarrofto 15,75 dias 16/3/2022 6/4/2022 I 100%
6 (] trgectorde-Ystarto 46 43 horas 16/3/2022 23/3/2022 I 100%
[] BisefrotXfdHA6rs 435 horas 24/3/2022 31/3/2022 I 100%
8 o Bt AT ura-tedatos{36-hrs} 30 horas 1/4/2022 6/4/2022 I 100%
9 @ v Fase3=Programacion 17,38 dias 7/4/2022 3/5/2022 I 100%
10 ° Biagramacidm{t2hrs) 12 horas Tr4r2022 11/4/2022 I 100%
1 (] =Ermd-Bevetopm t56-hrs} 50 horas 12/4/2022 20/4/2022 I 100%
2 & Back-End-Bevetopment{46-hrs} 40 horas 20/4/2022 27/4/2022 I 100%
13 @ BesarrotioBasedeBatos{25hrs} 25 horas 28/4/2022 3/5/2022 I 100%
14 @ v Fased=Pruebas 5 dias 4/5/2022 10/5/2022 I 100%
15 ° Pruebasy- QA (T2 hrs) 12 horas 4/5/2022 5/5/2022 I 100%
165 & Fuditortz{24hrs) 24 horas 6/5/2022 10/5/2022 I 100%
. .. ., .
Figura 38: Cronograma de actividades (Elaboracion propia).
Respira - App _  Cuadriculs  Panel  Escalade tiempo  Graficos 7 Filtros (0)  Zoom =l B3 Iralafecha
0 mar - 10 may
feb.21 meer [ mac 21 o4 18 may.2
1 @ v Faset=Phnificacione... —
[] Eonsuttarpersonases... ?
R ] Eonsitrean ot .L
s @ ———— -
5 @ vFase2—Desarrolio (
s @ e SHE
© it  —
[] Bisefo-arquitecturade... S
o @ vFase3—Programacion (
@ Smoemetneiee N
R — C —
i @  sacktcbesopmen.. C
5 @  Sesolobredetet. ( —
14 @ v Fased—Pruebas r
5 @ Prosbasy-afAftetrsy SHR-
6 @ Aoy S —

Figura 39: Cronograma de actividades (Elaboracion propia).
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Conclusiones

La salud mental es el motor del bienestar emocional, psicolégico y social del
individuo. Es importante ya que aprendemos a manejar el estrés, relacionarnos sanamente,
discernir mejor a la hora de toma de decisiones, y hasta alcanzar potencial completo. Muchas
veces, las enfermedades de salud mental pueden afectar el humor, comportamiento y hasta la
forma de pensar del ser humano. Segun la Organizacion Panamericana de Salud (2013), una
de cada cuatro personas padece de alguna afeccion mental. Mas recientemente, MedlinePlus
(2021) indico que las afecciones de salud mental son bastante comunes y estiman que mas de
la mitad de todos los EEUU sera diagnosticado con algun trastorno mental. Aun con estas
cifras, el doctor Rafael Sdnchez Céardenas indico que entre 2017 y 2019, Republica
Dominicana logro cumplir tres grandes objetivos de su Plan Nacional de Salud Mental. No
obstante, la realidad es que el pais sigue teniendo retos ya que la depresién sigue tomando el
primer lugar en discapacidades. Los centros y servicios de salud mental en el Caribe han

tenido que aceptar la creciente demanda de recursos, con los cuales no cuentan.

Tomando esto en consideracion, la problematica con la cual nos encontramos fue la
falta de informacidn o la informacion errada que se presenta en la sociedad dominicana, asi
como los estigmas sociales que cubren a la comunidad de Republica Dominicana.
Entendemos que en el pais no se le da la debida importancia a los problemas de salud mental
por parte de los oficiales de gobierno ya que los servicios disponibles siguen siendo
relativamente escasos, y la falta de informacion sobre estas enfermedades impide a la
poblacién de entender y ayudar a autorregular a causa de dichos trastornos. En la actualidad
muchas de las técnicas y tecnologias utilizadas en el tratamiento de trastornos psicoldgicos no

son faciles de acceder (Batista, 2020). Es por esto que consideramos que una de las mas
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importantes justificaciones de esta investigacion recae en el llamado de la misma poblacion a

ser tomados en cuenta y que se les dé la debida importancia a la salud mental.

Como nos encontramos en lo que muchos llaman la nueva era digital, las TIC pueden
ser las soluciones para abarcar las probleméticas previamente mencionadas; creando una
aplicacion web, capaz de proporcionar ejercicios accesibles en cualquier dispositivo digital
para brindar informacion relevante y recursos audiovisuales guiados. De estos servicios,
muchos ya estan disponibles en la web, pero la falta de informacion sobre estos inhibe al

usuario de poder usarlos correctamente.

Después de haber realizado un trabajo exhaustivo las respuestas obtenidas al trabajo
de investigacion exhiben que el 61.3% de las personas encuestadas eran mujeres, lo cual nos
permite inferir que la poblacién dominicana femenina estd mas alerta de salud mental. La
muestra poblacional nos arroja que, en la provincia, el Distrito Nacional es donde mayor
necesidad o carencia existe de un recurso que aporte a una regulacion emocional. Por ultimo,
los resultados indican que el mas del 50% de la poblacién encuestada, no tiene donde ir ni
sabe donde recurrir en caso de encontrarse en alguna situacién que requiera ayuda
profesional. Por ende, los servicios incluidos en Respira seran exitosos ya que a parte de las
técnicas y herramientas de autorregulacién emocional, la webapp cuenta con el directorio
maés actualizado de los servicios de salud mental del SNS. Resulta importante que para
proximas investigaciones se tome en cuenta la distribucion de los profesionales en el area de
salud mental en el pais. La correcta informacion, sobre trastornos mentales, disponible para la
comunidad, la ubicacion de los centros de psicologia y psiquiatria, la disponibilidad de los

servicios en dichos centros y su seguimiento, ya sea por parte del centro o del mismo
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profesional de la salud mental. Con esta informacion podemos concluir que, sin salud mental

no puede haber plena salud fisica.
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Apéndice

¢Cuantos afos tiene usted?

93 respuestas

@ Entre 18-24
@ Entre 25-29
@ Entre 30-39
@ 40+

Figura A-1: Grafica de distribucion de rango de edad.

¢Cual es su sexo?
93 respuestas

@ Femenino
@ Masculino
@ Otro

Figura A-2: Grafica distribucion de sexo de encuestado.

¢A qué provincia pertenece?
93 respuestas

® Azua

@ Bahoruco

@ Barahona

@ Dajabon

@ Distrito Nacional
@ Duarte

@ Elias Pifia

® El Seibo

174V

Figura A-3: Grafica provincias donde viven los encuestados.

100



) qué provincia pertenece?
93 respuestas
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Figura A-4: Grafica provincias donde viven los encuestados.

;',EI'I I.'F.Ii sector se encuentra?
93 respuestas
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Figura A-5: Grafica de sectores en Santo Domingo donde viven los encuestados.
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¢Sabe si alguien de su familia ha padecido de alguna condicion de salud mental?

93 respuestas

® s
® No

Figura A-6: Grafica de conocimiento de enfermedades de salud mental en el historial familiar

de los encuestados.

¢ Estaria usted interesado/a en una plataforma virtual donde se pueda acceder a informacién sobre

las enfermedades de salud mental (ansiedad, depresion, ataques de panico, etc.)?
93 respuestas

@®si
® No
© Talvez

Figura A-7: Grafica de interés sobre el uso de plataforma virtual con informacion sobre

enfermedades de salud mental.

¢Sabe usted a dénde ir en caso de que necesite ayuda psicolégica cerca de su drea?
93 respuestas

@ si
® No

Figura A-8: Grafica conocimiento de centros de ayuda psicoldgica en Republica Dominicana.
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¢Le interesaria el uso de una aplicaciéon web que ofrezca un directorio de los servicios de salud

mental disponibles en el pais?
93 respuestas

® si
® No

o)

Figura A-9: Gréfica de interés sobre el uso de una webapp que ofrezca un directorio de los

servicios de salud mental disponibles en Republica Dominicana.

¢Conoce usted alguna aplicacién de autoayuda, que cuente con ejercicios de relajacion e
informacion sobre enfermedades de salud mental?

93 respuestas
@ si
® No
26,9%

Figura A-10: Gréfica de conocimiento sobre aplicaciones de autoayuda a los encuestados.

Si su respuesta fue si, ;dicha aplicacién esta disponible en espafiol, con informacién pertinente a

la comunidad dominicana?
43 respuestas

® si
® No
74,4%

Figura A-11: Grafica para saber si las aplicaciones de autoayuda que conocen los

encuestados estan disponibles en espafiol.
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¢Ha realizado usted ejercicios relajacion, como ejercicios de respiracién, antes?
93 respuestas

@ si
® No

Figura A-12: Grafica de familiarizacion de ejercicios de relajacion y/o respiracion por parte
de los encuestados.

¢Piensa usted que una plataforma virtual que cuente con ejercicios de relajacién y meditacion, con

informacion orientada a la comunidad dominicana, fuera exitosa?
93 respuestas

® si
® No
® Tal vez

Figura A-13: Grafica de cantidad de personas que consideran exitosa la implementacion de
una plataforma virtual que contenga servicios de relajacién y meditacion orientada a la

comunidad dominicana.
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¢ Qué le gustaria que tuviese una web App relacionada a la regulaciéon emocional?

93 respuesias

Si

Diferentes formas para calmar un ataque de ansiedad o de pénico, tanto para la persona que lo sufre
como para quien la esté acompafiando.

Ayuda Emocional y autoestima para tanta personas gue no se aceptan como son y adn no siente amor por
ellos mismos.

Ejercicio

Informacion sobre que es la salud mental y como conseguir ayuda.
Todo

Meditaciones guiadas

De todas la aplicacion

Figura A-14: Respuestas a pregunta sobre preferencias de contenido en webapps de
regulacion emocional.

:Qué le gustaria que tuviese una web App relacionada a la regulacién emocional?

93 respuestas

Pasos a seguir en x situaciones, y orientaciones de salud y centros de ayuda, ademas seria vital contar
con confidencialidad en la informacion que manejemos en la app.

Discrecion con la informacion lograda.

Metodos seguros para aplicar en cualguier lugar que se encuentra la persona con condicion mental
Frecuencias, musica, articulos, chats.

Juegos dirigidos a relajacidn y meditacion

Ejercicios de relajacion

Seguimiento

ejercicios para ataques de panico, ansiedad y sensacién de soledad

Figura A-15: Respuestas a pregunta sobre preferencias de contenido en webapps de

regulacién emocional.
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¢ Qué le gustaria que tuviese una web App relacionada a la regulacién emocional?

93 respuestas

Una buena definicion de lo gue son cada una de las enfermedades mentales, ejercicios que las personas
que no saben otro idioma mas que el espafiol puedan relajarse y ubicacion de la mayoria de centros
psicologicos del pais

Contacto directo con el paciente

Contactos con psicdlogos

Ayuda al manejo de ansiedad

Terapia gratuita

Costos de las sesiones de terapia y confirmacion de si el servicio tiene cobertura con seguro de salud
Videos

Las respuestas necesarias que puedan ayudar en caso de crisis emocional, como la existencia de
instituciones de ayuda, médicos y

Figura A-16: Respuestas a pregunta sobre preferencias de contenido en webapps de
regulacion emocional.

:Qué le gustaria que tuviese una web App relacionada a la regulacion emocional?

93 respuestas

Mejorar la autoestima y las estrategias de regulacion emocional

Musica

Las pautas medicas necesarias para que pueda ayudar al que lo necesite.
Musica con relajacion

Un boton de ayuda inmediata para personas que estan en depresion
Directorio en caso de emergencias

Directorio médico

Figura A-17: Respuestas a pregunta sobre preferencias de contenido en webapps de

regulacién emocional.
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:Qué le gustaria que tuviese una web App relacionada a la regulaciéon emocional?

93 respuestas

Todo tipo de orientacion relacionada a la salud mental
Ubicacidn de centros de servicios e informacion sobre el caso.
Meditation Videos for free

Ejercicios, metodologia y mejores practicas

Un lugar donde anotar o tomar récord de su progreso emocional, frases motivacionales diarias y ayuda
24/7 (como un hotline pero de texto) con profesionales

Varios tipos de ejercicios de relajacion
Dinamicas, evaluacion auto personsal y guias de ayuda
Opciones para poder identificar como uno se esta sintiendo y como manejarlo o prevenirlo

Apoyo de parte de uno o mas centros de salud del pais.

Figura A-18: Respuestas a pregunta sobre preferencias de contenido en webapps de

regulacién emocional.

¢ Qué le gustaria que tuviese una web App relacionada a la regulacion emocional?

93 respuestas

Podcast de temas relacionados
Consejos practicos
Un moédulo con tips o mensajes sobre la autoestima y el amor propio.

Respuestas a muchas preguntas sobre este tema ya que la comunidad dominicana es un tantito probe al
hablar sobre la salud emocional

Consejos, ejercicios de respiracion...

Figura A-19: Respuestas a pregunta sobre preferencias de contenido en webapps de

regulacién emocional.
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:Qué le gustaria que tuviese una web App relacionada a la regulacién emocional?

493 respuestas

Tips para calmar la ansiedad, ayuda para personas que comen de manera impulsiva por ansiedad y a la
vez se perjudican otras dreas del cuerpo

Ejercicios de manejo de ira, ansiedad, depresion o algun tipo de emocion fuerte.
Tips para regularse, ejercicios de relajacion especialmente para la ansiedad.
De todo en general

Tener informacion de localizacion de los profesionales relacionados con el tema (Psicologos, Psiquiatras,
Orientadores, et )

Ejercicios, pero mas importante técnicas que permitan con la continuidad.
Planificaciones de citas con psicologos cerca de mi area

Métodos para controlar la ansiedad

Figura A-20: Respuestas a pregunta sobre preferencias de contenido en webapps de

regulacién emocional.

:Qué le gustaria que tuviese una web App relacionada a la regulacion emocional?

93 respuestas

Todo lo necesario

Ejarcicios y consejos al respecto

Todo lo relacionado a esa area. Informacion basica, como identificar que estoy sufriendo de estrés ect
Una clase de talking space entre profesionales o los usuarios entre si

Que hacer antes de tener un ataque de panico

Forum

Informaciones de ayuda y guia de que hacer

Ayuda en linea para personas con problemas de ataque de panico.

Informacion real y que sea realista

Figura A-21: Respuestas a pregunta sobre preferencias de contenido en webapps de

regulacién emocional.
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¢ Qué le gustaria que tuviese una web App relacionada a la regulacién emocional?

93 respuestas

Testimonios, posibilidad de crear chats como grupos de ayuda, sugerencias de lectura de libros
Estadisticas para conocer la dimension de la situacion en la que esta la persona

Cémo avanza la cura de dicha enfermedad

De todo

Un espacio donde haya una serie de ejercicios que ayuden con temas como la ansiedad, ataques de
panico, etc.

Ejercicios de relajacion

Cada vez que se abra la app que ponga una pregunta “Como te sientes?" y dependiendo de la respuesta te
da diferentes resultados para la regulacion de tu estado emocional

una lista de ejercicios de ayuda y tambien lineas de ayuda

Figura A-22: Respuestas a pregunta sobre preferencias de contenido en webapps de

regulacién emocional.

¢£Qué le gustaria que tuviese una web App relacionada a la regulacion emocional?

93 respuestas

Ejercicios y tips para controlar la ansiedad, también fuera bueno que tenga un chat por el cual la persona
pudiera obtener ayuda mas personalizada. También fuera bueno que hayan como foros, en donde las
personas puedan poner mensajes de apoyo e incluso hasta recomendaciones sobre algunos profesionales
del area.

Que tenga varios elementos de relajacion que sean de facil ejecucion

Ejercicios de relajacion, consejos para mejorar la carga emocional, noticias relacionadas a la salud mental
Herramiendas que ayuden a las personas a ayudarse a si mismas

Control de Estress

Integracion con centros de salud dominicanos

Habilidades de afrontamientos y retos para una solucion viable.

Figura A-23: Respuestas a pregunta sobre preferencias de contenido en webapps de

regulacion emocional.
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Anexo:

Prevalencia de los trastornos depresivos
(por je de la poblacion), por Region de la OMS

Il Mujeres B Hombres EEl Ambos

REGION REGION DEL REGION REGION REGION REGION MUNDO

DE AFRICA MEDITERRANEO DE EUROPA DE LAS DE ASl, DEL PACIFICO
AMERICAS SUDORIENTAL OCCIDENTAL

delos nos de iedad
P je de la poblacién), por Regién de la OMS
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REGION REGION DEL REGION REGION REGION REGION MUNDO
DE AFRICA MEDITERRANEQ DE EUROPA DE LAS DEASIA DEL PACIFICO
ORIENTAL AMERICAS SUDORIENTAL OCCIDENTAL

Prevalencia mundial de los trastornos depresivos
(porcentaje de la poblacién), por edad y sexo

Il Mujeres Hll Hombres

15-19  20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 65-69 70-74 75-79 80+

Fuente: Global Burden of Disease Study 2015 (http://ghdx. healthdata.org/gbd-results-tool)
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Prevalencia mundial de los trastornos
de ansiedad, por edad y sexo (%)

Il Mujeres Il Hombres

7%

1519 20-24 2529 30-34 35-39 40-44 4549 50-54 5559 60-64 6569 70-74 7579 80+
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Vita

Nacida el 28 de enero del afio 1999, en la ciudad de Santo Domingo, Republica Dominicana.
Cursé sus estudios primarios y parte de los secundarios en el Americas Bicultural School
(ABC) y finalizo sus estudios secundarios en el St. Patrick School, donde formo parte de la
clase graduanda, OMNIA 2017. En septiembre del 2017, ingresé a la Universidad
Iberoamericana en la carrera de Ingenieria en Tecnologias de la Informacién y la
Comunicacidn. Tras obtener la beca de intercambio internacional universitario Emerging
Leaders in the Americas Program (ELAP), se ha interesado en emprender sus suefios en el

extranjero.

Dentro de sus actividades extracurriculares se pueden encontrar aprender idiomas e
historias sobre diferentes culturas (ASL, Finés, Italiano, Japonés, y demas), la lectura y el
crossfit. Espera, algln dia, poder ser poliglota, para mejor desenvolverse con las personas del
mundo. En marco de su profesion, quiere hacer una maestria en Canada, en Ciberseguridad
tras haber compartido con personas del area y encontrar cierto interés y curiosidad en el area,

también realizo su pasantia universitaria en dicha area.

Actualmente, se encuentra como aspirante al titulo de Ingenieria en Tecnologias de la
Informacion y la Comunicacion (TIC) en la Universidad Iberoamericana (UNIBE). Una vez
terminado sus estudios, desea tomar tiempo para recargar sus energias y empezar su maestria
fuera del pais.

Jeannette lvette Gonzalez Garcia

112



Vita

Nacido el 30 de abril del afio 1996 en la ciudad de Columbia, MO, EEUU. Curso los
niveles correspondientes a la educacion primaria y secundaria en el American School of
Santo Domingo. Actualmente, estudiante de término de la carrera de Ingenieria en
Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion (TIC) en la Universidad Iberoamericana
(UNIBE). En el &mbito laboral, actualmente se desempefia como Analista Programador Jr. Se

define a si mismo como una persona resiliente, honesta y apasionada.

Roberto José Serrano Veras
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