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Introduccion

Desde que somos nifos y nifias peque-
nos, antes de que podamos entender la
totalidad del mundo y su realidad, es que
ofmos frases y consejos que nos motivan
a una busqueda por encontrar la felicidad
en nuestra vida. El ser feliz, nos pregun-
tan, ;Qué vas a hacer para ser feliz? ;Vas
a estudiar lo que te gusta, o lo que te da
mas dinero? Debes estudiar, para trabajar,
para formar una familia y asf ser feliz...
Entre otros.

Los distintos discursos que nos han acom-
panado plantean la felicidad como una
meta a la que se debe llegar siguiendo
una serie de pasos estrictos, y no como
un estado emocional, alterable, el cual se
debe trabajar dia a dia para vivirlo.

La salud mental es el &ambito de nuestras
vidas que tiene que ver con la emociona-
lidad, con el sentir. Hoy en dia es un &rea
que solemos dejar de lado, inmersos en
la rutina de nuestras ocupadas vidas y en
los logros y fechas por cumplir. Tendemos
aignorar la importancia de darnos el es-
pacio dia a dia de cuidarnos, de buscar el
sentirnos bien, para que nuestra felicidad
sea constante y no algo que logremos
después de que ya hayamos vivido nues-
tros anos.

En este proyecto se busca entregar pe-
quenos pasos vy luces de ayuda a que las
personas podamos ser mas conscientes
de nuestro bienestar emocional y de lo
que implica cuidarlo frecuentemente, sin
dejarlo de lado por las preocupaciones de
la rutina.



REFLEMOS

«Sé consciente de que en este momento estds
creando. Estds creando tu préximo momento
basado en lo que sientes y piensas. Eso es lo

que es real» (Doc Childre)
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«Algun dia en cualquier parte, en cualquier lugar indefectiblemente
te encontrards a ti mismo, y ésa, sélo ésa, puede ser la mds feliz
o la mds amarga de tus horas.» (Pablo Neruda)

Autora del proyecto
durante implementacion



Motivacion personal

Nunca he asistido a una consulta psicolo-
gica. He querido hacerlo varias veces, en
distintas etapas de mi vida, pero siempre
han habido “peros”.

De nifa quiza, al vivir momentos de sole-
dad vy rechazo en el colegio, donde quizas
me hubiese venido bien, pensaba que el
psicélogo era para un tema mas grave. Los
ninos que asistian al psicélogo lo hacian
porgue eran desordenados, tenian que
tomar pastillas, o sus papas se estaban
separando.

De adolescente necesitaba alguien con
quien hablar, que tuviera una “perspec-
tiva superior” que pudiera explicarme

lo que sentia, en etapas de duelo. Pero
mi rebeldia ante buscar ayuda y la poca
consciencia de esta necesidad que se me
presentaba por parte de mis papéas no lo
hizo posible.

Hoy entiendo que la atencion psicolégica
es mucho més que algo que debe ser utili-
zado en casos de crisis. Donde el dia a dia
afecta nuestro sentir, nuestras emociones
y la forma en que actuamos y vemos el
mundo, y las cosas se pueden ir acumu-
lando. Pero también entiendo que no sélo
la ayuda externa de un profesional sirve,
sino también nuestro propio compromiso
con nuestro bienestar emocional.

Decidi enfocar mi proyecto de titulo

en esta linea investigativa, buscando
aprender mas de mi propia necesidad de
cuidado emocional y mental, y poder en-
tregar herramientas desde el disefo, para
un area social donde se requiere mucha
atencién y alin queda mucho camino por
recorrer.

N | Introduccién
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Entendiendo las implicancias de la Salud Mental

La salud es considerada una de los mas
importantes elementos basicos para la
vida y su desempeno, seglin nuestra
sociedad. Su deterioro o afeccién puede
provocar que nuestras actividades ruti-
narias se vean afectadas o interrumpidas.
La preocupacion que existe en relacion

a salud fisica y alimenticia, es de recono-
cimiento publico y suele ser considerada
en las distintas reas del entorno en que
nos relacionamos. En politicas, medios
de comunicacion, contratos de trabajo,
servicios y productos que consumimos,
es comun vy recurrente ver involucrado
de forma protagonista elementos que
aporten a nuestro buen sistema de salud
fisica y nutricional. Volviendo este tema
recurrente, y parte de nuestras preocupa-
ciones diarias y rutina.

Pero existe un area de salud que se suele
tomar menos en cuenta: La salud mental
y el bienestar emocional. Pese a que ha
tenido un aumento de casos y crecimien-
to en la preocupacion de la poblacion
adulta de la sociedad en los Ultimos afos,
es un tema que se ve sometido a distintos
estigmas vy dificultades para ser abarcado.

Relacionado directamente con el equi-
librio de la mente, las emociones y el
entorno social de la persona, la salud
mental y bienestar emocional suelen ser
tomados con poca consideracion e inclu-
so irrelevantes, debido a diversos factores
sociales, estigmas negativos o el propio
caracter subjetivo, y de dificil observacién
o medicién de las consecuencias que
estas afecciones pueden traer.

Existen diversos casos donde problemas
de origen psicoldgico o mental terminan
manifestdndose con resultados somati-
cos (Gonzélez & Landero, 2006) que son
tratados como enfermedades fisicas (por
ejemplo colon irritable, migranas severas,
etc) cuando en realidad son afecciones
originadas por la mente y no el cuerpo, y
al no tratar el problema desde su origen
éste puede no ser solucionado por com-
pleto.

El no atender debidamente este problema
de malestares emocionales y mentales,
crea una sociedad potencialmente pato-
l6gica, desencadenando en problemas

de produccion laboral, comunicacion,
empatia, estado de la comunidad, entre
otros, e imponiendo nuevos desafios que
deberan ser resueltos posteriormente por
los sistemas de organizacion de salud.



Pirdmide M aslow:

Jerarquia de necesidades humana s

Necesidad de autorealizacion

Desarrollo del potencial.

Necesidad de autoestima

Autoreconocimiento, confianza,

respeto, éxito.

Necesidades sociales

Desarrollo afectivo, aceptacion,

afecto, intimidad sexual.

Necesidad de seguridad

Sentirse seguro y protegido; vivienda, empleo.

Necesidades fisiolégicas o bdsicas
Alimentacion, salud, respiracion, descanso.

Segln explican Mebarak, De Castro,
Salamanca y Quintero (2009), la salud es
un estado de bienestar fisico, psicologi-
co y social, que va més alla del nivel de
organizacion celular e incluye aspectos
subjetivos del comportamiento humano.
Doénde salud no sélo significa la ausencia
de patologias o enfermedades, sino un
estado positivo que implica grados de
vitalidad y funcionamiento adaptativo. De
esta forma, y centrandonos en especifico
en el &mbito de la salud mental, podemos
esclarecer que las preocupaciones en
torno a ésta no sélo se limitan a prevenir

enfermedades o hacerse cargo de ellas al
momento de una crisis, sino a una bus-
queda constante por un equilibrio y buen
funcionamiento, de todas las partes de

la vida humana, para si mismo e involu-
crado con su entorno vy sus pares dentro
del ambiente social. Entendiendo que un
equilibrio de salud emocional involucra
diversos factores internos subjetivos, se
desprende que las diversas implicancias
externas de la vida pueden afectarlo
facilmente, volviendo una necesidad
constante el andlisis y estudio del estado
emocional para su cuidado correcto.

En la figura, Piramide
Maslow de las necesida-
des bésicas del ser hu-
mano, donde se destaca
correlaciéon con temas
que afectan nuestra
salud mental.

fuente: rincondelosocial.
wordpress.com
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Aumento en el numero de personas atendidas en dispositivos de salud
mental entre los anos 1999, 2004y 2012

8000
7498
7000 1999
6000 5970 2004
5000 5053 Bl 2012
4000
3044
3000
2000 1821
1279
1000 732 963 Figura 1:
210 284 Evidencia el alza de
solicitudes de atencion
lud tal d t
Corta Estadia Hospital Dia Centro Dia Hogar/ Fons Zi;mgzz%c?s Euri:tg
Hospital General Residencia Minsal.
Distribucion de licencias médicas
tramitadas segun diagnéstico en el ano 2017
25%
22,5%
2% 20,6%
20%
15,4%
o )
15% Figura 2:
Solicitud de licencia
10% 7.5% médica por razones de
6,1% salud mental es la mas
5% alta en Chile. (no se
registran otros diagnos-
0% ticos). Fuente Minsal.
Trastornos Enferm. Enferm. Traumatismo Enferm.
Mentales Osteomuscula res Respiratorias y otros Infecciosas



Aumento percibido de las patologias en torno a la salud mental

Estudios plantean que nuestros actuales
ritmos vy estilos de vida son factores alta-
mente influyentes en los indices de mor-
talidad y enfermedades mentales, por las
condiciones psicosociales a las que nos
vemos sometidos (Mebarak, et al., 2009).
Las caracteristicas de la forma actual de
vida del ser humano van generando fac-
tores de riesgo que atacan directamente
su condicion de bienestar, poniendo en
riesgo su salud y la de la poblacion.

Actualmente, se observan cambios en la
sociedad que han provocado altos indices
de stress, preocupaciones, dolencias y
presiones sociales en la poblacion adulta
y juvenil. Estas apremiaciones mentales
suelen ser provocadas por una diver-

sa combinacion de factores de nuestra
sociedad (Folk, 2017), desde el avance
tecnoldégico, la instantaneidad de los
medios, el desarrollo rdpido econdmico
de una nacion, entre otros, que han ido
moldeando la forma de percibir y com-
portarse en las personas, cambiando asi
también nuestra forma de sentir y cuidar
nuestras emociones y pensamientos.

La prevalencia de los trastornos men-
tales en la poblacién mundial ha ido

en un aumento considerable durante

el transcurso de las Ultimas décadas.

La Organizacién Mundial de la salud
ubica a Chile con una carga de morbili-
dad por enfermedades psiquiatricas de
23,2%, siendo uno de los mas altos a
nivel mundial. (Vicente, Saldivia & Pihan,
2016).

También el Ministerio de Salud indica
que estas patologias presentan el grupo
con mayor porcentaje de incidencia

en la medicién AVISA (Anos de Vida
Saludable Ajustados por Discapacidad),
estudio que indica el impacto de las
patologias v discapacidades a nivel de
productividad econdmica. (Cumplido,
2017).

73 | Contexto tedrico
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Andlisis de causas que generan problematizacion de la salud mental

Para poder abarcar este alza en los pro-
blemas relacionados con la estabilidad
mental en la poblacion, es necesario en-
tender que causas van afectando nuestra
emocionalidad y la forma de relacionar-
nos. Existen diversos factores socio-cul-
turales que han ido modificando nuestra
calidad de vida y su percepcion a lo largo
de las Ultimas décadas.

Tecnologia y conexidn digital

La masificacion de la red de internet ha
traido multiples avances comunicacio-
nales a la humanidad, promoviendo el
desarrollo y masificacion de aparatos
electrénicos, generando cambios globales
en los paradigmas de intercomunicacion,
educacion, registro, y tantas otras &reas.
(Arab & Diaz, 2015)

Pero la velocidad de estas tecnologias ha
puesto nuestras vidas en un ritmo alta-
mente acelerado, donde se observan con-
secuencias en nuestra forma de procesar
los estimulos del entorno. Como men-
ciona Carr (2010), la mente de las per-
sonas espera absorber informacion de la
misma forma en que la web la distribuye,
en un flujo veloz. Y asi mismo se espera
que muchas cosas sucedan con la misma
fluidez o instantaneidad, y al no ser esto

siempre posible se producen sentimientos
de frustracién, afectando las emociones y
el bienestar natural.

El uso de internet y redes sociales puede
generar sensaciones de aislamiento, an-
siedad, temor y desconfianza ante rela-
ciones interpersonales, llegando incluso

a niveles patoldgicos. (Challco, Rodriguez
& Jaimes, 2016). A largo plazo puede
provocar descuido de deberes académi-
cos, de salud e higiene personal. Las redes
sociales actualmente tienen un impacto
potente en el autoestima de las personas,
siendo capaces de moldeary generar una
percepcion devaluada del autoconcepto,
del aspecto fisico e intelectual, dete-
riorando las percepciones propias.

Al mismo tiempo, el uso en exceso de
este tipo de redes comunicacionales en
formato virtual va disminuyendo el tiempo
que dedicamos al contacto real, tanto

con otras personas como con Nosotros
mismos. Donde en tiempos muertos, tales
como al transportarnos, elegimos estar
conectados con el mundo, recibiendo
constantemente informacion y procesan-
do estimulos.



llustracion de Paul Rogers
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Andlisis de causas que generan problematizacion de la salud mental

Individualismo y desarrollo social

Chile ha enfrentado rapidos cambios que
lo han llevado de una sociedad colectivis-
ta a una individualista, (Cumplido, 2017)
donde prima la exigencia y la competiti-
vidad. Se observa un deterioro de la vida
en comunidad, formas de comunicacién vy
lazos de apoyo.

Nos enfrentamos a una estructura social
donde somos medidos por el éxito, vol-
viéndose el alcance de éste una presion
psicologica comun al estar midiendonos
y comparandonos a nosotros mismosy a
otros.

Idealizacién de la vida y meritocracia

La vida moderna nos ha hecho altamente
conscientes de las oportunidades y posi-
bilidades més all4 de nuestro entorno cer-
cano, generando ansias y expectativas en
las personas frente al éxito, social, laboral
y economico. ldealizamos nuestro futuro
y las cosas que deseamos obtener, dando
paso a expectativas que al no cumplirse
generan frustraciones.

Existe la creencia de que cualquier per-
sona puede lograr sus objetivos en base
al talento, al esfuerzo y dedicacion (The
School of Life, 2018) es asociado al ter-
mino meritocracia. Esta creencia potencia
el impulso a perseguir los suefos, pero
deja de lado factores como la suerte o la
procedencia, que también influyen en la
obtencién de logros. Por corresponden-
cia, quien no logra sus objetivos se ve

a si mismo como un personaje flojo, sin
talento, o que no se esforzo lo suficiente,
autocondenandose por no llegar a sus
objetivos y espectativas, y comparédndose
constantemente con sus pares que si lo
han logrado.

“Una explicacién para la alta frecuencia
de depresién y de trastornos de ansiedad,
tiene que ver con la mayor exigencia a
la que estdn sometidos nuestros jévenes
que les demanda ser eficientes y competi-
tivos. En la actualidad, muchos enfrentan
su vida creyendo que sélo son capaces
y competentes si tienen la mejor nota o
meten mds goles” (Correa, 2018)



llustracion de Alfredo
Céceres.

“Una de las hipdtesis bdsicas de la epide-
miologia social es que la absorcion de las
tensiones que aparecen en los procesos
de modernizacién y crecimiento econé-
mico, estdn asociadas a la aparicién de
trastornos emocionales y de sintomas
psiquidtricos y psicosomdticos”

(Jimenez & Radiszcz, 2012)

2 | Contexto tedrico
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Estigmatizacion negativa

Pese al alza de las cifras de personas
afectadas con problemas relacionados a la
estabilidad emocional, nos encontramos
con la traba de que los problemas de la
indole mental y psicoldgica actualmente
se encuentran altamente trivializados vy
estigmatizados dentro de nuestra socie-
dad y rutina. Muchas veces se pueden
escuchar comentarios minimizantes

de estas vivencias, tales como “puedes
salir adelante si sélo te animas’, y quien
presenta una licencia médica por estas
causas es desestimado y puede caer en
prejuicios dentro de su entorno laboral,
incluso ser despedido.

Estos estigmas negativos pueden en-
tenderse mirando el contexto y pasado
historico, donde los enfermos mentales y
afligidos han sido tratados horriblemente
y sometidos a abusos hasta incluso no
hace tantas décadas, siendo escondidos,
aislados en hospitales psiquiatricos, donde
se les encadenaba, azotaba y torturaba
como métodos medicinales (Mebarak et
al., 2009).

También las personas afectadas han servi-
do de purgas, siendo culpados de hechi-
ceria, plagas, y otras problematicas que en
el momento las sociedades no tenian una
mejor explicacion que dar.

Esto se traduce en una sociedad que ha
debido ir aprendiendo a aceptar, incluir, y
tratar de la forma que corresponde a es-
tos pacientes, desarrollando ciencias y es-
tudios que puedan abarcar los problemas.
Pero los aprendizajes no son instantaneos
y todo cambio social es un proceso lento,
donde perduran las huellas del pasado

en forma de los estigmas mencionados,
presentes tanto en dmbitos sociales como
laborales, que limitan a las personas a
reconocer sus dolencias, intentar tratarlas
o buscar ayuda terapeutica, y llevan a
minimizar los problemas propios e incluso
los de sus pares, pudiendo tener alcances
alin mas daninos.



Hospital psiquiatrico
Philippe Pinel, region de
Valparaiso, Afos 90.
Fotografia de Paz Errazuriz.

5 | Contexto tedrico



Soluciones desde las ciencias al problema

Existen dos principales métodos de
abarcar los problemas relacionados con
el bienestar mental, entregados por las
ramas de psiquiatria y psicologia; la medi-
cacion y la psicoterapia.

La medicacion, mediante elementos qui-
micos busca re-equilibrar factores nuero-
nales que puedan estar causando danos
en las personas (Mental Health America,
2017). Es utilizada tras un diagnoéstico
otorgado por un profesional de psiquia-
tria, y generalmente estadn relacionada
con una patologia especifica.

Por otro lado, la psicoterapia es un
tratamiento impartido por un psicélogo,
basado en técnicas que buscan guiar a la
persona para tratar sus problemas desde
el didlogo v la reflexion. De este tipo

de terapia se han desarrollado diversas
herramientas y ejercicios que pueden
potenciar las capacidades del tratamiento.
Algo que diferencia la psicoterapia de la
medicacién, es que puede ser utilizada en
pacientes que no necesariamente presen-

Ambos métodos han sido comprobados
con buenos resultados, donde muchos
pacientes declaran haber mejorado su
estado tras los tratamientos. Sin em-
bargo, sumado a los estigmas negativos
mencionados previamente, que limitan a
las personas a buscar tratamiento, otra
dificultad para acceder a ellos es el alto
costo econémico que significan. Los gas-
tos asociados a la atencion psicoldgica o
psiquiatrica no suelen estar cubiertos por
casi ningun plan de salud, haciendo que
estos se eleven, volviendolos en ocasio-
nes inaccesibles. “En el 2018 uno de cada
5 personas en Chile reporté sintomas de
depresion. A pesar de estos alarmantes
datos, no existen planes de Isapres que
cubran consultas para salud mental. Si
uno hace un tratamiento particular, ir al
psicologo vy pagar los remedios puede
llegar costar un tercio del sueldo minimo”
(El Desconcierto,2018)

N | Proyecto Reflejos

“Un psiquiatra con capacidad para prescribir medi-
cacioén, por ejemplo, puede cobrar hasta $90.000
por una sesion de 45 min. En contraste, un terapeuta
cobra un promedio de entre $20.000 y $30.000”

ten un diagnodstico patolégico, y servir de
modo preventivo ante las preocupaciones
y presiones que el mundo de hoy presen-
ta sobre la mente de las personas.

fuente: www.2x3.cl



Promedio de ho ras trabajadas por individuo cada ano

Meéxico

Costa Rica
Corea del Sur
Grecia

Rusia

Chile

Turquia
EEUU

Japon

Reino Unido

Alemania

Por ultimo, otra barrera ante los tra-
tamientos de salud mental es la poca
costumbre y capacidad de analizar para
cuestionar lo que nos pasa. Vivimos
inmersos en arduas rutinas que nos
mantienen pensando en el futuro o en

el trabajo, lo que tenemos pendiente, y
donde casi nunca nos detenemos a pen-
sar en nosotros mismos y nuestro estado,
evitando asi encontrar elementos daninos
en nuestro interior que puedan necesi-
tar atencion. “Las extensas jornadas, la
precarizacion de la vida y el agotamiento

2.225
2.212
2.069
2.035
1.974
1.974
1.832
1.783
1.713
1.676
1.363

que esto produce en los trabajadores, que
conlleva a problemas de salud fisicos y
mentales, no es casual, sino que es propio
del modelo neoliberal que esta implanta-
do en Chile” (Avila, 2019)

De esta forma se presenta un desafio en
acercar tanto los beneficios de la terapia
como la conciencia de su necesidad a una
sociedad que estigmatiza, reniega y evade
el problema, pero que se encuentra cada
vez més afectada por éste.

En la figura, paises
OCDE con las jornadas
laborales més extensas.

N | Contexto tedrico
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Rescatar elementos terapeuticos

Extrayendo conceptos y objetivos genera-
les que se buscan desarrollar mediante las
terapias que tratan los problemas de salud
mental, destaca el lograr que las personas
mismas puedan identificar sus miedos,
traumas o pesares, y sean capaces de
trabajarlos o dejarlos ir. Nacen conceptos
como el awareness o también llamado
darse cuenta, que basado en terapia ges-
taltica destaca por su importante agente
curativo desde la reflexién propia. (Ste-
vens, 1971) Bajo esta premisa, las perso-
nas tienen en sus propias manos la capa-
cidad atender sus pesares desarrollando la
capacidad del autoconocimiento.

Definido como la habilidad de reconocer-
se como un individuo, diferencidndose
de su medio vy otros individuos, el auto-
conocimiento comprende el esfuerzo por
saber lo que sentimos, deseamos, lo que
nos impulsa a actuar, lo que pensamos,
los valores que defendemos, v en definiti-
va, quienes somos ante nuestros propios
ojos, (Paya, 1992) una habilidad que se

desarrolla a través de la introspeccion,
observando, reflexionando y analizando
personalmente quien somos y cémo nos
comportamos.

Distintos exponentes de la psicologia
sefalan la importancia de la practica in-
trospectiva como un motor fundamental
para el desarrollo del ser humano. Seguin
Paya, 1992 “el razonamiento moral, la
actitud critica ante el entorno macroso-
cial, la relacion interpersonal...necesitan
de la proyeccién del conocimiento de si”
(p.69), siendo el andlisis y procesamien-
to de las propias cualidades y valores
claves para un desarrollo social dptimo vy
saludable. El evadir el manejo evaluado
de la propia existencia podria proceder
a causar problemas en la salud social de
las personas, donde el autoconocimiento
influye en el rendimiento, la motivacion,
condiciona las expectativas, y contribu-
ye a la salud como equilibrio psiquico
(Navarro, 2009).



Cardcter

Valores

Mundo interior

Sentimientos

Pero la practica de conocerse no solo
consiste en poder definir los propios
elementos del caracter. El descubrimiento
de uno mismo posibilita destapar todo
aquello que hace referencia a su persona,
logrando aceptarse incluso en aquellos
aspectos de su persona normalmente
considerados defectos (Navarro, 2009)

Y donde este descubrimiento también
permite sentirse identificado, y de ser ne-
cesario optar por cambios en aquello que
no se guste de la personalidad, la forma
de actuar o de relacionarse.

Estado de
conciencia

Reacciones

Personalidad

Relacion con
el entorno

JUD
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Rescatar elementos terapeuticos

Resulta fundamental en la situacion
problemética de salud mental en que nos
encontramos, incorporar las practicas

de autoconocimiento e introspeccion a
nuestras vidas diarias, a modo de reflexio-
nary evaluar nuestro estado emocional.
Nuestro flujo de consciencia contiene un
confuso y complejo compilado de pistas
sobre los problemas que nos afectan per-
sonalmente a nivel emocional (The school
of life, 2016) y la Unica persona que tiene
acceso a éste flujo es uno mismo a través
de la autoevaluacion, donde la mente se
escucha a si misma para poder entender
con claridad las sefnales de nuestro esta-
do. Si bien la capacidad de generar este
autoconocimiento es natural en todas

las personas, en ocasiones se pueden
generar diagnosticos errados, culpando

a cercanos de nuestras dolencias por no
atribuir correctamente la fuente del pro-
blema, o ignorar los dolores, adormecien-
do y buscando anestesias, que reduzcan
el malestar temporalmente pero fallan

en atacar la causa, llevando a pérdida de
tiempo, socavamiento del autoestima,etc.
(The School of Life, 2016).

Por este motivo es recomendable consi-
derar el uso de introspeccion de forma
recurrente para el cuidado interpersonal,
haciendo de éste un método de pre-
vencion de riesgos y no una medida de
socorro de Ultima instancia

“La salud es un estado y al mismo tiem-
po, un proceso dindmico cambiante.
Continuamente sufrimos alteraciones

en nuestro medio interno, fisico y psico-
légico, asi como en nuestras relaciones
interpersonales las cuales suponen per-
manentes reestructuraciones de nuestros
esquemas internos” (Mebarak et al.,
2009, p. 90).

De esta forma la preocupacion del estado
mental y emocional de la persona debe
ser constante y frecuente, intentando
hacer alcance del ritmo de vida vy alte-
raciones que la sociedad y los procesos
naturales suponen sobre nosotros, y hacer
uso de las herramientas de reflexion in-
terna e introspeccion para llevar a cabo la
existencia de la forma mas amena posible.



Resulta necesario encontrar métodos que
potencien la practica del autoconocimien-
to introspectivo en una instancia rutinaria,
accesible, y sin un profesional, a modo de
aportar en la mitigacion de la problemati-
ca mental.

Los ejercicios de autoconocimiento pre-
sentan una tipologia muy variada. Seguin
Preston J. 1998, la practica introspectiva
puede desarrollarse facilmente generan-
do cuestionamientos o preguntas que
guien el camino de la reflexion. De esta
forma la mente trabaja buscando una
respuesta, analizando mas profundamente
para acertar con la definicién, en vez de
simplemente tratar de describirse desde
cero. Ademés, es usual que un cuestiona-

miento lleve a otro, ampliando el ejercicio

reflectivo y llevdndolo a més caminos.
Otra técnica a la que se puede recurrir, es
a procedimientos como el diario personal
o la escritura autobiografica, refiriéndose
a acontecimientos especiales o rutina-
rios. (Paya, 1992). Escribir sobre la propia
vida conforma una manera de trabajar

la autoconstruccion personal, y puede
ser también una manera de expresar los
sentimientos, estados de &nimo o reaccio-
nes que hayamos tenido en situaciones o
momentos determinados. Igualmente, es
aconsejable verbalizar, conceptualizar el
proceso, ya que de esta forma se facilita
la toma de conciencia (Paya, 1992).
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Acercamiento a la propuesta

Por otro lado, se ha visto un aumento en
la tendencia al “journaling”, donde distin-
tos expertos y usuarios que lo practican
recomiendan hacer uso de la practica de
escritura libre sobre la vida diaria como
método de procesamiento de las emo-
ciones y forma de ordenar la mente. Esta
practica es potenciable a un proyecto,
donde se busque a modo de contactar al
usuario con sus emociones hacer uso del
método de registro por sus beneficios en
el cuidado emocional.

Se destaca también la herramienta visual
como un potencial apoyo en tratamientos
y cuidados emocionales, donde la medici-
na graficay el arteterapia han explorado
los beneficios de incluir imagen e inter-
vencion dentro de un tratamiento (Brown,
2016). Haciendo uso de estas herramien-
tas dentro del un tratamiento paleativo
del distres emocional mediante la libertad
de apropiacion de un elemento anélogo vy
personal se potencia la efectividad de los
tratamientos vy ejercicios introspectivos.

“Ya sea que estés buscando alivio del estrés, la depresion, la ansiedad,
un trauma o sélo tus preocupaciones, intenta escribir y mantener un
diario. Registrar tus pensamientos tendrd un impacto positivo en tu
vida. A mi me gusta escribir porque me ayuda a frenar mi vida“

(Comentario de Anna S., tras participar en el desafio “Journaling for 30 days”)



Problemdtica

Chile es un pais que ha experimentado
una explosién de desarrollo en las Ulti-
mas décadas. La modernidad y tecnolo-
gia han traido grandes beneficios para

las personas, mejorando y facilitando la
comunicacion, la investigacion, entrete-
nimiento, movilidad, etc. Sin embargo, la
rapidez con la que se mueve el mundo y
la cantidad de informacion que recibimos
a diario tiene efectos adversos en nues-
tro bienestar emocional. Al estar siempre
ocupados y preocupados del futuro, au-
mentar nuestras expectativas de vida con
el contenido que consumimos a diario,
sumado a las dificultades que una vida
comun lleva consigo, tales como el dmbito
econdmico, educacional, entre otros, se
ha percibido un aumento en las afeccio-
nes de salud mental y emocional, dando
paso a altos indices de licencias médicas,
problemas emocionales y hasta la tasa de
suicidio nacional. La salud mental es un
area que continuia siendo estigmatizada
y muchas veces se transforma en tabu,
dificultando el acceso a tratamientos que
puedan contener el problema.

Sin embargo, el tema comienza a llamar
la atencién de las nuevas generaciones,
incentivando encontrar formas de amino-
rar el problema.

Oportunidad

Debido a la dificultad de acceder a
terapias y el nuevo interés social por
encontrar estrategias que puedan solu-
cionar la problematica de la salud mental,
en contraste con con la estigmatizacién
negativa, se presenta la oportunidad de
generar métodos que puedan aportar

en el cuidado de la salud mental de las
personas, tanto de quienes se interesen
previamente por el tema como quienes no
tengan percepcion de la necesidad.
Haciendo uso de métodos de terapia
introspectiva se acerca, potencia vy divulga
el propio cuidado consciente del estado
emocional y mental, tanto para quien
recibe el material como para su difusion
COoN cercanos.

Necesidad

Generar material intervenible y difundible
que contenga un acercamiento a las po-
sibilidades de reflexion personal a modo
de crear conciencia y aporte en el cuidado
emocional de las personas.

Impacto

Mayor conciencia sobre el problema, sus
causas y efectos en la sociedad. Disminu-
ciéon de estigmas negativos. Incorporacion
de métodos de ayuda.

N | Contexto tedrico
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Formulacion

Brief y objetivos
Antecedentes
Referentes
Usuario

Editorial Experimental




Qué

Proyecto editorial que mediante publicaciones invita
a generar espacios de introspeccion, registro y re-
flexion personal entorno al autocuidado emocional
y mental, basados en técnicas desglosadas de la
psicologia y psicoterapia.

Porqué

Porque los adultos y jovenes no acostumbran a otor-
garse instancias de reflexion ni a buscar herramien-
tas que les proporcionen espacios de autocuidado y
evaluacion de su bienestar emocional y mental.

Para qué

Generar un aporte en la prevencion, cuidado y con-
cientizacion de la salud mental y emocional de la
poblacién adulto-juvenil, entregando un formato de
uso simple y personal.




Implementar un proyecto con herramientas que pro-
muevan la importancia de la prevencion y el cuidado
rutinario de la salud mental en adultos en su contex-

to personal cotidiano.

1 Desarrollar material que comprenda elementos intros-
pectivos aplicados a la publicacion impresa.

Existencia de materiales con contenido introspectivo en formato editoral,
aprobado y analizado por terapeutas profesionales.

2 Aportar a la conciencia y percepcion social de la impor-
tancia del problema.

Reconocimiento de la problematica y sus factores incidentes en la vida
por parte de los participantes o usuarios y sus circulos.

3 Promover el didlogo y las actividades sobre esta proble-
mdtica.

Existencia de un proyecto inicial con generaciéon de contenido y que sirva
de referente a posibles actividades futuras.

w .,
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Antecedentes

THE SCHOOL OF LIFE

THE
BOOK
OF LIFE x:oarionsuips

Good Work

EVENTS

Index

Meaning  Purpose

BUSINESS

THERAPY ~ ABOUTUS  COMMUNITY  VIDEOS  SHOP

What is The Book of Life?

2. WORK 3. SELF-KNOWLEDGE 4. SOCIABILITY 5. CALM

Business Skills ~ Sorrows of Work ~ Consumption & Need ~ Status & Success ~ Capitalism

Politics & Government ~ Utopia

CHAPTER 5. CALM

What Everybody Re:
Wants

We're often in situations of wanting to help a
kind to others, but of not knowing quite wha
might be in need of. We'd like to deepen our
connection to them and be of service, and ye!
real grasp of what we could plausibly offer th

—Rescatar: Seleccién de temas a trabajar que tienen importancia
en la vida humana. Contenido escrito y meditativo, que genera

reflexion.

Mental Health America

AboutUs  AnnualConference  Career Center  Center for Peer Support  AdvocacyNetwark  Shop (.

DD CETTD €O €& 655D ©

Life On Campus

Taking a Leave of Absence: What
You Need to Know

Top Tan Freshman Yar Issuas
What's Your Plan? College with a
Mental Health Disorder

‘Winter Break Survival Tips for

College Students

DO MORE

ANXIETY

Jein the Collegiate Mental Health
innovation Council

Student Voices: Call for Videos.

—>Rescatar: Apoyo e interés en la problemdtica en un contexto

de usuarios en riesgo.

The book of life

Blog que presenta temas relacionados
con curacion emocional a modo de libro,
haciendo uso de capitulos y subtemas. De
acceso gratuito en todo el mundo, siendo
el principal limitante el idioma, el libro se
reescribe y actualiza constantemente por
muchos autores. Invita a ser leido regu-
larmente debido a su caracter cambiante.
Trabaja en 6 ejes principales de temas;
Relaciones, Trabajo, Autoconocimiento,
Sociabilidad, Calmay Ocio.

Life on campus Programm

Programa desarrollado por la ONG
Mental Health America, buscando pro-
mover, informar y entregar herramientas
para mitigar el alza de problemas en torno
a la salud mental de estudiantes univer-
sitarios. Desarrollan material audiovisual,
animaciones, fonoayuda, blog informativo,
intervenciones en distintos campus, etc.



cuH’ura 914 3.5 mill. 4
POSITIVA Publicacion.. Seguidores  Seguidos

Cultura Positiva
Optimismo | Buenas Vibras | Inspiracién
B Tu dosis diaria de energia positiva.
. Frases
=a/Buenas Noticias
& Motivacion
I Solo Buenas Vibras
Ver traduccion
facebook.com/culturapositiva
y 36 mas siguen esta cuenta

HH K

ENERO 12 L]
CREELO: POCO A POCO ME
ESTOY z;gm\uuguw NADIE
SEVIENEN Lo DEBERIA
COSAS BUENAS QUEADO SER TENER QUE
PARA TI Y ESTOY ms‘usnno P?NSAES\EIR
MES . Fisica Y .
L0S TU10s: ESANENTE.
10005, LS DS,
pr—
ENERO 11 RECUERDA: ENERO 10
NO SIEMPRE TIENES GUE PRESTAR
SE CALLA PARA SOLO PORQUE TE MUCHA ATENCON
GO 5L EC: TOME MAS TIEMPO QRO T SERSH.

—Rescatar: Se introduce en contexto rutinario del usuario,
posibilidad de compatrtir, invitacion breve a la pausa y reflexion.

ZCudndo?

Miércoles 13 de marzo.
15:00 a 18:00 Ars

—>Rescatar: Intervencion callejera, sentido de comunidad.
Generar didlogo.

Cultura Positiva

Blog autogestionado que busca aportar
en el dia a dia de las personas con una
percepcion positiva y reflexiones en torno
a lo que se vive, mediante publicaciones
diarias en redes sociales, volviéndose par-
te de la rutina de los usuarios. Utiliza fra-
ses simples y en pocas palabras, imagenes
sencillas. Al funcionar en formato RRSS,
permite el compartir en perfiles perso-
nales, enviar a amigos, etc. aumentando
su difusion. Posee méas de 3 millones de
seguidores en IG.

¢;Hablemos?

Intervencio urbana realizada en la plaza
de armas de Osorno, por la Comunidad
Terapéutica Peulla. Busca como objetivo
promover la salud mental y el autocuidado
con énfasis en las relaciones sociales y

el desarrollo emocional, y dar a conocer

a la Comunidad Terapéutica a la ciuda-
dania como unidad de salud presente en
Osorno por medio de la oportunidad de
generar didlogos.

w .,
] | Formulacion



N | Proyecto Reflejos

Referentes

Projects

—>Rescatar: Registro como método terapéutico. Potencia tiempo
de intimidad y reflexion autogestionada.

—>Rescatar: Publicacion de contenido grdfico y Editorial indepen-
diente. Potencia instancias de reflexion en conexion con el medio
ambiente.

Writting as therapy Journals.

Set de diarios desarrollados para poner
en perspectiva los sentimientos de dolor,
ansiedad, arrepentimientos y preocupa-
ciones mediante el ejercicio terapéutico
de la escritura, invitando a desarrollar
tiempos de intimidad con uno mismo. A
través de la escritura la mente reconoce
patrones, observay crea estrategias. Es
en Ultima instancia una tarea de descubri-
miento vy desarrollo de lo que se piensa.
La serie se subdivide en distintos temas a
tratar en distintas libretas; Projects, Ideas,
Night Thoughts, Memories, Journeys, y
Self-Help.

Agenda lunar de Ediciones Granizo

Es una publicacién de editorial indepen-
diente. Objetivo es conectar la vida diaria
con un gjercicio contemplativo basado en
los ciclos lunares y sus influencias en la
tierra, en las personas y sus emociones.
La agenda es un producto de disefo e
incluye ilustracién, calendarios, y frases
reflexivas para apoyar las instancias de
pensamiento. Desarrollado para el hemis-
ferio sur.



—Rescatar: Cardcter de formato especial, conjuncién entre ilustra-
cioén y narracion activa-reflexiva.

—>Rescatar: Forma relajada de presentar temas emocionales, dibu-
jos de cardcter simple pero que impactan generando respuesta.

Instrucciones para tratar
la melancolia, Laura Varsky

Es un libro ilustrado en formato espe-
cial, desplegable. Una historia visual que
propone al lector qué hacer cuando la
melancolia nos atrapa. Instrucciones para
seguir dando pasos, pequenas recomen-
daciones y acciones que liberan y hacen
sentir mejor.

Hiller Goodspeed, ilustraciones

llustrador originario de Vancouver, su
trabajo ronda un tipo de ilustraciones
simples y que se acercan a temas de la
rutina, sentimientos, etc. desde una forma
positiva, relajada y simple. Caracter de
ilustracion analoga, mano alzada, pocos
detalles, donde se logra comunicar la
simpleza de sus mismos temas.

. .,
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Usuario

Adultos Jévenes (entre 18 y 40 arios)

—Necesidades de apoyo en el drea salud mental emocional
—Percepcion de la problemdtica
—>Practiquen o no terapia reflexiva

El proyecto busca acercarse a una po-
blacion poco informada de la urgencia

de la problemética de la salud mental, o
bien con una percepcion de este pero
sin conocimiento de los beneficios de las
practicas introspectivas pueden tener so-
bre el estado emocional, y sin costumbre
de realizarlos.

Enfocado especialmente en adultos
jévenes, ya que pueden ser definidos
como uno de los rangos etareos sucepti-
bles a problemas de salud mental, debido
al contexto actual al cual se enfrentan
diariamente como estrés laboral, alta
competitividad, depresion, etc. Y las ca-
racteristicas generacionales que confor-
man a las personas de entre 18 y 40 anos
aproximadamente.

Sin embargo, la utilidad de este proyecto
no se limita a este rango estrictamente,
sinendo apto el uso para otras edades.

Por otro lado, esta generacion conforma
uno de los grupos que mayor interés tiene
en formar parte de las mejoras y aportar
en los requerimientos de la salud mental
en la sociedad.

En un segundo acercamiento, el proyecto
también esta pensado en quienes parti-
cipen o asistan a terapias, donde se haya
experimentado (o esté experimentando)
durante su vida alguna experiencia negati-
va en relacion con su salud mental.



Edicion experimental

El proyecto se basard en el concepto
editorial de edicion experimental, carac-
terizado por ser de bajo tiraje de publica-
ciones, de produccion manual, tematicas
divergentes vy disidentes, autogestionados
y de costo bajo.

En palabras de la Union de Editoras ex-
perimentales: “Nos arriesgamos a cues-
tionarlas formas tradicionales de hacer li-
bros, para proponer otras posibilidades de
lectura. Elegimos utilizar papel; plegarlo,
coserlo, rayarlo. Escogimos experimentar.”
(Extracto de boletin N°2 UEE, primavera
2019, Santiago de Chile)

De esta manera se permite a la serie
editorial libertad en el uso de materiales,
técnicas, y contenido, entendiendo el
libro como un concepto mas amplio y mas
complejo que un objeto de solo lectura.

Taller editorial Rara

Taller editorial Rara

Bestiario Ediciones

w .,
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Desarrollo y produccion

Busqueda y estudio de contenido
psicoterapéutico

Desarrollo de primeros prototipos
para testeo

Primer testeo

Andlisis de resultados para redisefo
Diseno identidad grdfica

Definicién contenido y método reflexivo
Produccién y manufactura

Publicaciones finales
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Desarrollo y creacion del proyecto

Busqueda y estudio de contenido psicoterapéutico

= mbgmindfulness

MINDFULNESS HEALTH

9 Questions We Should All Ask Ourselves
Before The New Year

mbg Contributor
By Shannon Kaiser @

@

FoOoD

shop elasses  revitalize holiday gift guide 28 Login B Q

MOVEMENT BEAUTY HOME SOCIAL GOOD PARENTING

a

La primera etapa del desarrollo consiste
en un estudio e investigacién de conte-
nido, técnicas, ejercicios y autores que
apliquen la psicoterapia de manera no
presencial (sin un especialista presente
de intermediario, si no a través de lectura
y otros ejercicios guiados). La busqueda
se desarrolla con apoyo de la Psicéloga
Clinica Macarena Qjier, quien voluntaria-
mente decide participar en el desarrollo
del proyecto entregando su conocimiento
y experiencia.

Durante esta indagacion o exploracion se
busca encontrar elementos destacados
que aporten en la realizacion de momen-
tos introspectivos personales, y puedan
ser aplicables al contexto del proyecto
(impreso y de uso breve).

Con esta busqueda se desea encontrar
elementos que generan una interaccién

positiva a considerar en su uso/ aplicacion
del proyecto, para considerar a la hora de

la redaccion y creacion del contenido.

MORE >

Internet y las RRSS son
el medio donde el usua-
rio puede asociarse con
este tipo de contenido.
Foto extraida del sitio
mindbodygreen.com



Los puntos claves descubiertos a con-
siderar para la redaccién y creacion del
contenido fueron:

Redaccion: Se presenta como una ac-
cion importante en los ejercicios terapéu-
ticos reflexivos al incorporar al cuerpo y
no solo la mente en la actividad, activan-
do méas conexiones neuronales.

Elementos visuales: Colores, texturasy
formas presentan un aporte en diversos
ejercicios terapéuticos, por lo que se des-
taca como una caracteristica a explotar.

Actividades acompanadas: Macarena
Ojier destaca la relevancia de incorporar
a nuestros seres queridos en ejercicios de
reflexion, donde ellos pueden tener apor-
tes en miradas que el propio participante
no percibe.

Invitaciones claras a interactuar: Mos-
trando direccionalidad en la narracion y
espacio se facilita la participacion activa
de quien lee.

Incentivar los tiempos y la conexion
con el cuerpo:invitar a que la reflexiéon se
torne también en el sentir del cuerpoy
otorgar los tiempos necesarios para cada
actividad.

N
10562-0 % $2 ZS}RJ}ANTAM BOOK
More than 100 experiments
in expanding your awareness of
yourself, your surroundings
and your interaction with others.
Based on the Gestalt
Therapy of Dr. Frederick Perls

John O. Stevens

Se analizan trabajos como el de John Stevens, en su
libro “El darse cuenta” trabaja la importancia de la
autoreflexion para el cuidado y crecimiento emocinal.

& | Desarrollo
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Desarrollo de primeros prototipos para testeo

Tras el reconocimiento de patrones de valor
o utilidad en estos ejercicios, se seleccio-
nan tematicas que segln los especialistas
tienen una fuerte carga emocional en la
vida del usuario, y de ellos se eligen 2
para el desarrollo de prototipos para ser
testeados con un grupo determinado de
participantes.

Los temas elegidos para la primera ins-
tancia de evaluacion con usuarios fueron,
ldentidad y Emociones. Dentro de estas
publicaciones prototipadas se buscaba
generar feedback respecto a su percep-
cion, contenido y calidad material v visual.
Algunas de las caracteristicas que los
prototipos debian poseer a modo de ser
evaluados en el testeo correspondian a:
calidad visual (llamativa pero no restricti-
va), tamano agradable para su uso, mate-
rialidad a juego con el proyecto (agradable
y distintiva, pero de percepcién no lujosa,
permitiendo su intervencion).

Cada prototipo presenta:

» Una invitacién a navegar por el folleto
de forma libre pero consciente, incitando
a redactar y describir de forma profunda
lo que se va reflexionando y sintiendo.

» Una introduccion que presenta el con-
tenido del folleto, entregando una pieza
literaria breve, una definicion estilo dic-
cionario del contenido. Con esto se busca
inducir en la reflexién, iniciando con un
reconocimiento de lo que significa el tema
que se va a tratar durante las paginas
siguientes, y una pequena entrega de lo
que para otra persona ha hecho sentir o
reflexionar mediante la pieza literaria.

» Ejercicios de reflexién guiada, una serie
de preguntas en relacion al tema vy dirigi-
das al usuario/lector. Ideadas para ir desa-
rrollando la reflexién en torno a distintos
ejes o puntos de vista que pueda tener el
tema en la vida de la persona participante.

Cada péagina de ejercicios es acompanada
con ilustraciones analogas a tinta china,
que buscan complementar la interaccion,
aportar en el imaginativo, e introducir en
la reflexion. Las ilustraciones se inspi-

ran en metaforas visuales y sensaciones
que evoquen los ejercicios (por ejemplo,
presion, compania o soledad, salir de una
caja, etc). Los prototipos se imprimen en
formato media carta en papel bond ahue-
sado y son unidos por corchetes al lomo.



Primeros prototipos,
impresion inkjet.
Fotograffas de autoria
propia.

emociones

cmoecionecs

identidalg
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Primer testeo

El primer testeo se planifica en pos de
generar una instancia lo mas parecida po-
sible a lo que seria el uso e interaccion del
prototipo final, garantizando la posibilidad
de observacion, andlisis y obtencion de
respuesta seglin los puntos necesarios a
evaluar. Se genera un cuestionario para
registro al término de éste.

El testeo se realizd con personas que en
etapas previas de investigacion (seminario)
habian sido participes entregado informa-
cion, respondiendo encuestas cualitativas.
Para esta etapa se les solicita participar
voluntariamente para continuar colaboran-
do con el desarrollo del proyecto.

Se realiza una visita a la casa de cada uno
de los participantes. Esto en pos de po-
tenciar la comodidad y “normalidad” del
espacio en que realizaran la intervencién
del folleto.

Se comenta brevemente la definiciéon y
objetivos del proyecto, relatando qué de-
ben realizar ellos como participantes y sus
derechos de abandonar la participacion si
asi lo desean. Se les permite también ele-
gir entre los dos prototipos cuél prefieren
utilizar.

Objetivos por evaluar en el testeo

— Interés por la participacion y el contenido:

-Estudiar interés y relevancia de los temas tratados.

-Analizar satisfaccion y sensaciones posterior al uso.

-Evaluar intencionalidad y motivacién por realizar
los ejercicios.

—>Funcionalidad y aporte del material grdfico:

-Obtener feedback sobre el contenido visual (color,
texturas, cantidad de ilustracién, etc.)

-Analizar aporte del contenido visual en la invitacion
a intervenir.

—Percepcion de la materialidad y formato:

-Obtencién feedback sobre comodidad del formato.
-Percepcion sobre la division de los temas en distin-
tos folletos o pdginas para abordar.

-Percepcion del prototipo como objeto: necesidad
de elementos extra que lo conformen (anexos,
encuadernacion)

Tabla de objetivos a ser analizados en las encuestas y conver-
saciones del testeo.



Publicaciones siendo intervenidas por los participantes

y post testeo. Fotografias de autoria propia.

Se les entrega la instruccion simple de
leer el material, realizar las reflexiones,

e intervenir el prototipo segln sientan
libremente con los distintos lapices y ma-
teriales que se presentan para el testeo.
(l&pices pasta, de colores, acuarelas y
pinceles, |apiz mina, etc).

La duracion de cada visita y testeo es
relativa debido a que se les indica a los
participantes que tienen la libertad de
tiempo vy decisién a la hora de intervenir
el prototipo, sin apuros.

ube s sk amnde fo .
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Algunos participantes toman mas o me-
nos tiempo en reflexionar, escribir, dibujar
etc. Sin embargo el tiempo total de inter-
vencion no supera los 40 minutos.

Posteriormente se les entrega una pauta
de evaluacion la cual se desarrolla en
conjunto, entregando respuesta escrita

y permitiendo guiar una conversacion
sobre como se sintieron y cémo perciben
el prototipo vy los distintos aspectos del
proyecto.
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Andlisis de resultados para redisefno

Todos los participantes demostraron gran
interés por el proyecto y tuvieron comen-
tarios positivos respecto a la apreciacion
y utilidad de este. Sin embargo la suma de
las respuestas de los participantes y las
observaciones hechas durante el testeo y
su registro permiten dar luz de los pasos
a seguir y los posibles cambios que deben
ejecutarse en el desarrollo producto.

Se toman decisiones formales para el
redisefo del proyecto a modo de ser
una guia al momento de desarrollar cada
publicacion.

Adaptacion de formato media carta: Se
vuelve necesario alejar la percepcion de la
publicacién a la hoja de papel de oficina
(en este caso doblada) para otorgarle un
caracter distinto y fuera de lo rutinario. Se
prioriza un tamafno pequeno de 18x12cm,
facilitando tanto su manipulacion por par-
te del usuario como el proceso productivo
donde se imprime en formato carta en
impresoras convencionales y no de gran
formato.

Resultados de andlisis evaluativo

— Interés por la participacion y el contenido:

Los temas abordados son considerados pertinentes.
Existe alto interés por participar y realizar los ejer-
cicios. Las sensaciones post uso se relacionan a la
satisfaccion vy felicidad de haber participado, pese
al poosible remezén emocional.

—Funcionalidad y aporte del material grdfico:

La percepcion de las ilustraciones y su color es posi-
tiva, donde destacan que éstas evocan emociones e
ideas relacionadas con lo que se interroga, e invitan
a intervenir'y hacerlas parte del ejercicio.

—Percepcion de la materialidad y formato:

El formato se siente comodo para los participantes
permitiendo su lectura e intervencion. El prototipo
presenta problemas de suciedad al no tener una
portada protectora de las pdginas. Division de
subtemas por pdginas considerada pertinente.

Tabla resumen de la percepcion de los participantes respecto a
los puntos evaluados.



Composicion del juego
de paginas en papel
distinto para jerarquia y
diferenciacion.

v

Introduccion e invitacion

a participar

Jerarquizar textos relevantes y niveles
de informacién: Donde la introduccion,
el cierre o colofén, y las cunas literarias
pasaran a ser juego de papeleria interior
en tamafio menor a la pagina, diferencian-
dose y entregando un caracter mas ludico
y poco convencional (figura). Asi mismo
se opta por una tipografia distinta a la
utilizada en los ejercicios.

Eleccién de papel: Se requiere un papel
de mayor gramaje y menos opacidad
para las paginas convencionales,donde
se disminuya la posible intervencién del
anverso y reverso de las paginas con las
ilustraciones y el uso de lapices. Igualmen-
te, un papel de mayor gramaje y textura
generan una diferenciacién con el papel
de uso comun.

v

Cita literaria

Seleccion de caracter ilustrativo: Se
decide mantener el tipo de ilustracion
texturada y minimalista utilizada en el
testeo debido a su buena percepcion por
los usuarios, sin embargo se toman tres
consideraciones formales:

Evitar el centrado de imégenes, por el
posible descalce entre compaginacion que
puede ser molesto a la vista.

Buscar unidad entre las ilustraciones a
lo largo de la serie.

Potenciar el incentivo de las ilustracio-
nes a la participacion, mediante flechas,
espacios en blanco, lineas, etc seglin sea
posible.
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Andlisis de resultados para redisefno

Desarrollo de identidad grafica:
Volviendo al proyecto identificable, y
comunicable, con una imagen y gama de
colores propios.

Incorporacion de portada cubierta:
Con papeleria de mayor gramaje y en
color, permitiendo proteger y evitar
suciedad al entrar en contacto con otras
superficies, y representar el proyecto
con un caracter unificado mediante la
identidad grafica.

En colaboracion y asesoria con Antalis
Chile, se eligen los papeles: Olin Rough
White de 120 gr para la confeccién de las
paginas de las publicaciones. Este papel
cumple con las necesidades previamente
descritas, entregando un mayor gramaje
y debido a la composicion de sus fibras

se disminuye el traspaso de la imagen de
un lado a otro o a contraluz. Este grama-
je también entrega una percepcion mas
firme del objeto. Este papel es utilizado
comunmente en trabajos editoriales, por
lo que su costo no es elevado, siendo
congruente con la descripcién del proyec-
to. Para las portadas se elige el papel Co-
lor Plus 240 gr en color Porto Seguro, un
azul oscuro que participa en la percepcién
del objeto al mismo tiempo protegiendo
el interior de su contenido.

Selecciéon de temas a desarrollar:
A modo de incorporar temas presentes
en las preocupaciones de la vida moderna
que tengan un aporte positivo dentro de
la reflexion, se seleccionan 8 temas para
generar 8 distintas publicaciones:

Serie Reflejos:
Identidad
Trabajo
Ansiedad
Familia
Soledad
Comunicacion
Emociones

Amor



Al tratarse de publicaciones de no muy
larga duracion, se decide una encuader-
nacion de 1 sola cuartilla, cosida al lomo,
permitiendo la unién del juego de paginas
propuesto para las cunas, introduccién y
cierre. El descalce de las paginas de gra-
maje al ser montadas una sobre otra para
formar la cuartilla se estudia para evitar
errores de edicién, y posterior al encua-
dernado las publicaciones son guillotina-
das dejando los bordes rectos.

Papeles seleccionados
para desarrollo de las
publicaciones.

Costura al hilo
con 5 agujeros
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Diseno de identidad grdfica

El proyecto es nombrado »reflejoss,
haciendo alusion a la capacidad de ciertos
materiales de mostrar o reflectar una
imagen. Esta idea se asocia con el prin-
cipio de introspeccién donde “mirando”
hacia nuestro interior podemos very
descubrir cosas nuevas.

Para el desarrollo de la imagen que acom-
pana el nombre vy serd la portada de las
publicaciones, se busca ilustrar el reflejo
de una persona en alguna superficie.

Se define una ilustracion de estilo simil a Imagen referencial y

proceso de desarrollo
imagen para portadas.

las utilizadas dentro de las publicaciones.
En esta se trabaja una silueta en contra
de su reflejo frente al agua. La imagen es
desarrollada pensando en su impresién en
negativo, tinta color claro sobre oscuro.



Se define una paleta de color en azules,
siendo estos asociados a modo general
con la reflexion, paz y calma, y con ele-
mentos de la naturaleza que representan
estas sensaciones. Existe una eleccién de
colores de complemento para la visuali-
zacion digital del proyecto, sin embargo
el color principal, azul profundo se elige
como respuesta a la seleccion del papel
a utilizar en las portadas, generando una
conexiéon inmediata.

Como principio inicial se busca que las
decisiones estéticas aporten a percibir el
objeto como un espacio distante de lo
que se encuentre en la rutina y el mundo
moderno (smartphone, redes sociales,
rapidez de los medios, etc). Bajo esta
premisa se toman decisiones como el

uso tipografico, donde se opta por una
tipografia serif o romana de estilo clésico
, Adobe Caslon, aportando un enlace vi-
sual al libro, y no a la pantalla o elementos
modernos. Adove Caslon es utilizada para
la diagramacion completa de los ejercicios
guiados.

A modo complementario y para generar

distincién y jerarquia entre los textos, se

elige las tipografia Lato, una sans serif de
caracter humanista que se usaria para las
paginas anadidas de las publicaciones.

Colores principales

R 0
G 73
B 118

R 209
G 221
B 230

Colores complementarios

R 156
G 212
B 221

Adove Caslon

Adove Caslon

Lato
Lato

R 241
G 189
B 214

abcdefghijklmnopqrstuvwxyz
abcdefghijklmnopqrstuvwxyz

abcdefghijklmnopqgrstuvwxyz
abcdefghijklmnopqrstuvwxyz
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Diseno de identidad grdfica

Para la identificacion del proyecto se uti-
lizan las mismas tipografias, Adove Caslon
Bold en altas para el titulo y creando una
bajada introductoria que resume el conte-
nido del proyecto usando la tipo comple-
mentaria Lato. La intencién es entregar
informacion sin sobrecargar lo que sera la
portada de las publicaciones, siguiendo la
misma linea que el interior de éstas.

El disefio de las portadas se imprime en
serigrafia, logrando una buena definicion
de la tipografia y la imagen en una tinta
clara sobre fondo oscuro. Se elige color
plateado aludiendo al nombre del proyec-
toy a la reflexion de la luz.

Se decide hacer uso de la letra inicial R,
como icono que identifica el proyecto, de
manera de poder ser utilizado en peque-
Ao formato, en negativo o positivo, etc,
sin afectar la legibilidad de la imagen, y al
ser simple y reconocible funciona como
logotipo en caso de ser necesario su uso.

REFLEJOS

Reflexion introspectiva para
el cuidado emocional y mental

Disefio digital de portada,
utilizando las tipografias
seleccionadas.

. APy ) !
REFLEJOS
Reflexion introspectiva para
el cuidado emocional y mental

Impresién disefo de
portadas en serigrafia.



REFLEJOS

REFLEJOS

R

REFLEJOS

Pruebas de reduccion
demuestran la opcion
con mayor potencial
para elegir un elemento
como logotipo.

"R R E &

- REFLEJOS

Demostracion de formas
de uso en contrastes y
espacio de seguridad.
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Definicion contenido y método reflexivo

Pregunta
Reflexiva

Como es recomendado por especialis-
tas y observado de forma positiva en

el comportamiento y recepcion de los
participantes en el testeo, se mantiene la
metodologia introspectiva de las publica-
ciones como una narracion de preguntas
guiadas, donde la voz en cuestionamiento
ayuda a interiorizar la reflexién. Cada
pregunta busca ser directa pero genérica,
donde cada usuario interpreta segin su
condicion y estado actual a qué aspecto
de su vida debe referirse a la hora de
reflexionar y responder en el papel.

El contenido de cada publicacién navega
por distintas ramas o subtemas en torno
al tema central, dando espacio a la

Generan otras preguntas,
cuestionamientos

Interpretacion
personal y del
mundo intero

........... Reflexion
A B

Generan otras preguntas,
cuestionamientos

Respuesta ciclica ante el
cuestionamiento reflexivo
mediante preguntas.

reflexion en torno a diversas areas del
mundo emocional del ser humano. Por
ejemplo, la publicacién “Amor” toma temas
relacionados al Amor en pareja, amor
propio, sentirse aceptado y querido en el
entorno, amor fraternal, etc.

Para la definicion de los subtemas por
cada publicacién, el contenido es revisa-
do en conjunto con Psicdloga Macarena
Qjier, quien entrega su experiencia y
conocimiento sobre los distintos aspectos
claves a desarrollar en cada publicacion,
que se repiten en las preocupaciones de

sus pacientes.



R

Serie Reflejos

Subtemas po r cada publicacion

Identidad Trabajo Ansiedad Familia

-;Quién soy?
-Dudas en la identidad

-Mi ocupacion en mi vida
-Sentirse bien en el trabajo

-Etapa de vida actual
-Esconder las preocupaciones

-Etapa de vida actual
-Esconder las preocupaciones

-Proyeccion de una imagen -Suefios, intereses a futuro -Presion -Presion
personal -Expectativas de vida -Manifestacién de emociones -Manifestacién de emociones
-Diferenciarse y reconocerse -Autoexigencia y sobrecarga en el cuerpo en el cuerpo

-Frustracion
-Vida mas plena
-Mi trabajo ideal

entre los demas
-Contar tu historia
-Progresos en mi identidad

-Temporalidad en la que vivo
-Futuro y preocupaciones
-Logros en mi vida

-Temporalidad en la que vivo
-Futuro y preocupaciones
-Logros en mi vida

-Cambiar mi identidad -Autosabotaje -Autosabotaje
-Como me definen mis
cercanos

Soledad Comunicacion Emociones Amor

-Amor en mi entorno
-Falta de amor
-Expectativas de pareja
-Amor en otras relaciones
-Miedo a relacinarse

-Dificultad de comunicar
-Cosas no dichas
-Escuchar a los demaés
-Entregar en el didlogo
-Comunicacion sin habla

-Respuesta ante la soledad
-Personas en mi vida
-Disfrutar mi soledad
-Soledad v/s compania
-Sensacion de abandono

-Energfa para la vida
-Interpretacion de emociones
-Cargas emocionales
-Momentos de felicidad
-Momentos dificiles de

-Mis amigos -Cargas por no comunicarse superar -Amor toxico
-Trabajar la paz interior -Mala comunicacion -Sentir la soledad -ldentidad en el amor
-Como me doy a conocer -Amistades -Control y manifestacion de -Mis errores
-Sentirse bien en el entorno -La verdad las emociones -Amor propio

-Estimulacion intelectual en la
relacion de pareja

-Guardar secretos -Emociones en el cuerpo
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Produccion y manufactura de las publicaciones

A los distintos elementos definidos
previamente que conforman cada pu-
blicacién, se decide agregar un ejercicio
que difiere de las actividades previas,
donde se invita al usuario lector a salir un
poco del encuentro personal con el libro,
invitando a otras personas cercanas a par-
ticipar, teniendo una intervencion mayor
en el espacio emocional. Estas activida-
des presentan beneficios al entregar una
oportunidad distinta de interactuar con
sus cercanos, y logra transmitir de cierta
forma el proyecto a més publico. Si estos
ejercicios requieren de material de apoyo
(ej papel para escribir una nota al usua-
rio) este viene incorporado en el folleto,
de esta forma se disefa la interaccion,
definiendo claramente lo que se solicita
e incentivando la participacion. A modo
de mantener estos agregados en su lugar
se disena una huincha con el nombre de
la publicacion, cerrando sus paginas vy
permitiendo su identificacion.

Posterior a la definicion de los subtemas a
abordar se procede a la redaccion pun-
tual de los ejercicios y la conexién entre
ellos. Al ser aprobados por la especialista
comienza la etapa diagramacioén, que con-
siste en ilustrar las imagenes que acom-
panan cada parte de la publicacion para
luego ordenarlas en la pagina junto con la
narrativa de introspeccion.

Investigacion

y redaccion

Proceso digita |

Proceso manual

Desarrollo Publicaciones

Definicion de temas y
subtemas por publicacion

Redaccion de ejercicios
y narracion

Btisqueda e incorporacion de citas
literarias que acomparien la reflexion

Revision y aprobacion por parte de
profesional de Psicologia

llustracion de imdgenes para
cada subtema

Diseno editorial
y diagramacion.

Pruebas de impresion y redisefio
0 adaptacion

Revision final

Impresion digital y serigrafia
para portadas

Encuadernacion

Guillotinado



Arriba: serie terminada. Abajo: proceso de ilustracion
y guillotinado. Fotografias de autoria propia.

Para las ilustraciones se mantiene el
caracter texturado remitente al analogo,
buscando representar de manera simple
los aspectos que se relacionan con el
punto principal del ejercicio.

Las citas literarias que acompanan cada
publicacién son rescatadas de un registro
de lectura personal, donde se han desta-
cado previamente frases que generaron
reflexion de distintos autores v libros, v se
busca la conexién que pueda generar con
alglin subtema de cada publicacion.

Tras una Ultima revision y aprobacién de
cada publicacién se procede al proceso de
impresién y manufactura, ensamblando
los juegos de pagina y encuadernando
cada publicacién, para terminar con un
limpie en guillotina.
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Publicaciones finales

REFLEJOS
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IV.

Implementacion

Talleres introspectivos
Donacidn a centros de atencion psicoldgica
Implementacion en el contexto nacional

Implementacion a fuente abierta
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Estrategia de difusion

Implementacion mediante “talleres introspectivos”

A modo de generar un registro digital del
proyecto, difusién y un medio de comuni-
cacion con posibles interesados en hacer
uso de la serie editorial se crea un perfil
de instagram donde se visualizara conte-
nido informativo sobre talleres, y distintas
implementaciones y planes futuros. Algu-
nos de los participantes fueron invitados
a colaborar con el proyecto a través de
éste medio.

La serie de publicaciones es implemen-
tada mediante 4 estrategias distintas a
modo de cumplir las necesidades y obje-
tivos tanto del proyecto como del publico
que lo recibiré.

Como primer método y a modo de dar a
conocer el proyecto se contacta a dis-
tintos voluntarios para realizar “talleres
introspectivos’, donde se congrega a los
participantes en un lugar agradable y se
invita a desarrollar una de las publica-
ciones a su eleccidén. Los participantes
demostraron gran interés por el proyecto,
admitiendo que no conocian un método
“‘tan simple” en que pudiesen ejercitar el
cuidado emocional.

Participante escogiendo la publicacion para utilizar
durante el taller introspectivo.

Este método de implementacion permite
tener un nivel de respuesta directa e ins-
tintiva en el momento del taller. También
las distintas conversaciones entre los
participantes vy la expositora del proyecto
sirvieron a modo de exponer el proyecto
desde su origen, discutir la problemética
en diferentes miradas, y compartir distin-
tas instancias de cuidado posibles.



Posterior al taller se les pide una pequena
entrevista a modo de registro de su apre-
ciacion del proyecto y feedback (ver ane-
x0s). Para la implementacion a modo taller
se utilizan dos series, teniendo una par-
ticipacion de 16 voluntarios en distintas
instancias de encuentro. A continuacion
se registran algunos puntos interesantes a
destacar en las opiniones y recepcion que
tuvo el proyecto en los voluntarios.

«Yo creo que es muy actual, muy necesario ahora, y me di cuenta por-
que mientras lo hacia pensé en mucha gente que le hubiera gustado,
que le haria bien. Como ademds muy accesible, cualquiera puede
tomar un lapiz y ponerse a escribir o dibujar segtin la forma que mds
le funcione, y todos lo necesitamos, porque nadie tiene tiempo, o
cuesta darse el espacio para reflexionar sobre aspectos de la vida.
Eso yo creo que se nota en como estamos de salud»

- Blanca, 25 aros, Profesora Ensenianza Media.
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«Son cosas que a todos nos pasan finalmente, el ritmo de vida hoy en
dia en la sociedad, genera que hay cada vez mds gente que se estd
sintiendo angustiada, triste. Creo que estos espacios ayudan harto, son
necesarios al 100% y hay que inculcarlos de a poco. Me parecié muy
bien, que estd muy bien logrado, es como una especie de libro que te
toma de la mano y te lleva hasta el final del camino, para terminarlo de
la forma que tu quieras, que también estd abierto a eso, que no te exige
que sea de cierta forma, hazlo a tu manera.»

- Jorge, 26 anos, Odontologo & Cantautor.



«Es un aporte para autoconocerse, para cuestionarse mds cosas, tam-
bién porque, es mucho mds fdcil no preguntarse nada y seguir nomas,
ser parte de una masa y estar ahi creyendo que estds bien cuando en
realidad no lo estds. Nunca nadie nos ha ensenado tampoco a cémo
conocernos, saber que nos hace sentir bien y que es lo que no...»

- Ignacia, 22 anos, Estudiante licenciatura en Artes Visuales.

«La instancia me hizo sentir calmada, y con
ganas de seguir haciendo ejercicios. Me
gusté mucho reflexionar sobre mi misma. y
me gustaria abarcar otros aspectos de mi
vida, con otra de las publicaciones, ya que a
veces empezar abre otras incertidumbres que
se pueden atender.»

- Magdalena, 25 arios, Historiadora.

S | Implementacion



o | Proyecto Reflejos

o

Implementaciéon como donacion a centros de atencion psicolégica

La serie es implementada en el centro
de atencion psicolégica “Espacio Khuyay”,
donde es utilizado por los pacientes de
Macarena, quien ayudd a construir el
proyecto.

Tras tener la oportunidad de trabajar la
serie algunas semanas, Macarena entre-
ga su testimonio a modo de entrevista,
dando a conocer su apreciacién como
profesional, y el recibimiento que tienen
sus pacientes en terapia. Entre ellos se
destacan personas que estan diagnosti-
cadas con depresion, bipolaridad y estrés

C O mu

severo. Si bien sus pacientes asisten a
terapia regularmente vy el proyecto esta
pensado en su origen para acercar el
mundo de terapia introspectiva a perso-
nas que no tienen acceso, estos respon-
dieron de forma positiva a los ejercicios,
interesandose, y comprendiendo el
ejercicio de forma acorde a su proceso
terapéutico actual.

Esto demuestra la adaptabilidad y utilidad
de la serie como material psicoterapéuti-
co, pudiendo ser utilizado tanto en forma
privada como acompanado o siendo
guiado por un profesional.

Maria Paz, 33 anos

Trastorno de bipolaridad

M? Paz, 33 ahos

Trastorno de bipolaridad

o Sofia, 18 anos

nicncion

Depresion

e e e

am®or

o Oscar, 28 anos

Duelo amoroso




Opinion como profesional de psicologia sobre
el proyecto reflejos, tras su uso con pacientes

Sobre el problema que busca abordar el proyecto:

Los pacientes a motivo de consulta llegan con distintos tipos
de problematicas, pero hay diferentes cosas que se repiten
mucho, que tienen que ver con problemas de vinculos, proble-
mas de amor, o de la sociedad misma no nos estamos viendo.
[...] No hablamos de cdmo nos sentimos porque son preguntas
que no nos hacemos... La gran problematica yo veo es que no
nos estamos observando, socialmente, y nos falta escucharnos,
nos falta darnos un tiempo para reflexionar realmente como
estamos, cédmo estan nuestras emociones...

Sobre su percepcion del proyecto desde la
perspectiva como profesional de psicologia:

Para mi punto de vista, esto es un viaje, no es un libro. Es una
linea que une un cable con otro dentro de la vida, y creo que
las preguntas estan bien ejecutadas, hacen sentido y llevan a la
reflexion, que es el propdsito. Reflexionar esta bien porque so-
mos una sociedad que no nos damos tiempo, y esto es tiempo.

También el tema de que tenga estas dindmicas o esta apertura
a rallar, a jugar con el libro hace que sea muy interesante y tera-
péutico. Se observa que el paciente queria realizar uno, y luego
otro.. mostrando curiosidad por la serie completa.

Q) | Implementacion
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Opinion como profesional de psicologia sobre
el proyecto reflejos, tras su uso con pacientes

Sobre la recepcion de los propios pacientes:

Habia una motivacion inicial por descubrir que hay dentro. La
llegada del proyecto a los pacientes fue absolutamente positi-
va. Les llama la atencién desde el inicio, las portadas, el borda-
do. Como trabajo para terapeuta esta maravilloso y para una
persona que de repente no tiene acceso, que quiere reflexionar
sin terapia, trae bastantes frutos, porque este libro te invita a
participar, al paciente le dan ganas de saber que monito venia,
con que se iban a encontrar, intervenirlo, etc. Hay una curiosi-
dad de seguir respondiendo preguntas. Y lo bueno, es que hay
una linea en las preguntas.. va escalando, eso se va desglosan-
do una problematica que cuando uno no tiene esta instancia no
lo ve, 0 no se da cuenta el porqué.

Recomendaciones para el proyecto a futuro:

Mi recomendacion seria tener ojo porque al ser abierto [el pro-
yecto, quien recibe] puede llegar a cualquier persona impactan-
do en el estado emocional... Se puede presentar una necesidad
de tips o formas de contencién para alguien que no tenga muy
buen estado emocional. El libro de identidad por ejemplo, Es
demasiado profundo.. pero eso esta bien, solo hay que ser
precavido con el boom o impacto emocional que puede tener
el proyecto.

Como libro de reflexion, [y no de apoyo o autoayuda] que es a
lo que se enfoca el proyecto, estd muy bueno. Las preguntas
estan buenas, bien dirigidas, se entienden, son faciles de res-
ponder (en general). Los temas son realistas, tienen atingencia
a la realidad de las preocupaciones de las personas hoy en dia.
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Implementacion en el contexto nacional

Tras el estallido social ocurrido en el pais
desde el 18 de octubre, en respecto a la
trascendencia y cambios en el estado de
normalidad de la sociedad, a modo de
incorporar la situacion nacional y adaptar
el proyecto de manera acorde a la con-
tingencia, se decide generar una version
mas rapida, de menor costo material y de
produccion, inspirado en los fanzines, que
seria entregado de forma gratuita durante
congregaciones de gente y manifestacio-
nes, haciendo una intervencién urbana
en el contexto de lucha, donde una de las
diversas solicitudes de las protestas por el
cambio se centra en la implementacion de
una ley de salud mental y la importancia
de hacer visible este tema.

HUAWEL

WATCH GT 2
X "

Se decide generar publicaciones con
papel Bond Ahuesado 80gr, manteniendo
asi un caractery textura con distincion,
diferente a los papeles y materiales co-
rrientes en la rutina como un hoja carta u
oficio blanca. Se mantiene el uso de por-
tadas en papel ColorPlus 180 gr, impresas
en serigrafia, ya que el costo de tinta esta
incorporado en los gastos del proyecto

y la produccion es rapida. De esta forma
también se mantiene el producto en la
misma linea que las publicaciones origina-
les. Sin embargo, es una version simplifi-
cada, sin la presencia del juego de paginas
interiores, encuadernadas por corchete

al lomo y donde los ejercicios extra no
incluyen el material anexo.

Estallido social del 18 de
octubre de 2019, donde
el alza del transporte
publico se transforma en
un movimiento politico
por las distintas deman-
das sociales que afectan
al pueblo chileno.
Fotografia por
@futuroberg
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La intervencion se realiza el 10 de diciem-
bre, dia de conmemoracion de los dere-
chos humanos, donde se espera un alto
nivel de congregacién de personas en la
manifestacion.

Para generar una invitacién a la partici-
par, se crean dos carteles con preguntas
donde los participantes y la gente al pasar
pueden escribir su opinidon con distintos
lapices y plumones.Al acercarse y generar
esta interaccion, observan y se interesan
el proyecto vy la intervencion.

De esta forma se da a conocer la serie

de publicaciones, el origen y motivacion
del proyecto, y se les invita a elegir una
publicacién que se llevardn de regalo para

realizar en sus casas en privado. A modo
de generar un registro y un método de
obtencion de feedback para posterior
analisis, se les pide que se inscriban en
una planilla de registro entregando su
correo electrénico, nombre, edad y ocu-
pacion.

Cabe mencionar que el recibimiento
durante la manifestacion fue muy positi-
vo, donde muchas personas se sintieron
agradecidas de recibir una publicacién y
poder participar de forma cercana en un
proyecto que consideraron, en sus pa-

labras, “muy bueno y necesario”. Las publi-
caciones mas solicitadas fueron ansiedad,

soledad y emociones.

Imagenes muestran la
participacion durante
la manifestacion, me-
diante la intervencion
de los carteles, el dar a
conocer el proyecto y
eleccion de publicacion
de regalo. Fotografias
por Javiera Lillo.

N | Implementacion
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Intervencion Urbana
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Recepcion de la intervencion urbana participantes de
36 ainos o md s 19
participantes
18-25 anos

Se entregaron 41 publicaciones entre 14

quienes estuvieron interesados, donde . .
participantes

algunos participantes quisieron llevarse al- entre 26 - 35 afios
gunas para sus seres queridos, pensando
en ellos instintivamente al leer un titulo u

ojear las paginas. Rango edades de los participantes

Se habia impreso una cantidad de 48
publicaciones para la manifestacion. El
total sobrante de estas fue entregado de

;Como te sentiste?

forma esporédica entre personas que al

conocer el proyecto a través de conversa-
. .. Durante el uso Después del uso
ciones con otros participantes mostraron de la publicacién de la publicacién

interés por recibir el ejercicio. Algunas se . .

contactaron a través de el Instagram del _ o
Triste, pero calmado —l Mas relajado

proyecto, otros directamente conmigo . .

como autora. Calmado y reflexivo Bastante b,ien, pensé en cosas
que no habia contemplado antes

Posteriormente, se les envia una invita- e R
Entusiasmada I Iberada y calmada a

cién a responder una encuesta online comprender mis emociones

entregando su opinion abierta respecto

. . . Agobiada y con pena || M3 Imad flexi
al proyecto Yy la experiencla que tuvieron s / ’ o calmacay refieds

realizando los ejercicios de la publicacion. : !
La cantidad de respuestas de ésta no Concentrada —_— Reflexiva

alcanzo el nivel deseado, pero aun asi ' :
A veces bien,

permite tener una visualizacion del recibi- 2 veces angustiada I Muy bien
miento por parte de un publico azaroso. n ;

' ' ) Triste — Liberada
Las respuestas y comentarios evidencian : )
la apreciacion positiva que genero el Aveces bien, Calmada, con ganas
proyectoY donde algunos parﬁcipantes a veces angustiada de reflexionar mas

se muestran muy agradecidos de haber
Preguntas en la encuesta apuntan a identificar

participado en esta instancia. 5 ;
la recepcion emocional del proyecto
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los participantes envian Srenpa, e,
voluntariamente de su
intervencién en las
publicaciones. o
—— ¢Tengo problemas sin resolver que me 482 end

“Las preguntas y la narracion de este libro me ayudaron
a reflexionar sobre mi vida y lo que siento”

8 7
6

6

4 Pregunta hecha a los
participantes en la en-

2 cuesta a modo de medir
la percepcion vy utilidad

0 de la propuesta.

Muy en En De Muy
desacuerdo Desacuerdo Neutro acuerdo de acuerdo
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Implementacion libre u Open Source

Por ultimo, tras la buena recepcion tanto
de la gente participante como de los
profesionales de psicologia y terapia, v a
modo de cumplir de la mejor forma posi-
ble los objetivos del proyecto, se decide
dejar el contenido de las publicaciones a
modo de “fuente abierta”, con un link de
descarga donde cualquiera puede impri-
mir las publicaciones, doblar y corchetear
las paginas, para ser utilizadas en el con-
texto que lo necesiten.

Para esto se adaptan los archivos digitales
usados en el formato simplificado en la
intervencion urbana, al formato media
carta, a modo de simplificar la encua-

dernacién y eliminar el guillotinado para
quien no tiene experiencia en este ambi-
to. Se incorpora un instructivo para guiar
a quien desee hacer uso de la serie.

El link para la descarga gratuita queda
registrado online a través del perfil de
instagram del proyecto. También se invita
a distintos centros de atencidn psicoldgica
y profesionales a conocer el proyecto y
hacer uso libre del material a través de
esta plataforma.

Diferencia serie original
versus version a fuente
abierta. Donde en ésta
ultima se pierde el
aporte del material en
papeleria pero se resca-
ta el contenido para su
uso libre.



Cémo armar tu publicacion

' REFLEJOS
.

Imprime-cada archivo en hojas carta por ambas caras. Asegurate

de imprimir en la opcién “doble cara, borde corto”. Puedes hacer
pruebas de impresién para asegurarte de que la orientacién
del papel sea correcta segtn tu impresora.

Coloca en orden las hojas impresas y déblalas por la mitad formando-
un sélo cuadernillo

Corchetea las pdginas en la linea del doblez, desde afuera hacia
adentro, y listo! Puedes usar tu publicacién.

& proyecto_reflejos

10 152 211
Publicacion.. Seguidores  Seguidos

Editorial & Psicologia
Reflexién introspectiva para el cuidado emocional y mental
Ver traduccion

drive.google.com/drive/folders/10WEaMesLGGE62RS6Jb...

Siguiendo v Mensaje v

Intervencion... Qué es Motivaciones

Izquierda: Instructivo
como guia para imprimir
y armar las publicacio-
nes.

Derecha: Perfil de insta-
fram con link de descar-
ga para los archivos.

Abajo: Publicaciones
version fuente abierta
en papel bond carta,
corcheteadas. La porta-
da en serigrafia es reem-
plazada por la portadilla
de cada titulo.

J | Implementacién
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Costos materiales

El proyecto, desde sus inicios se piensa y
disena donde la intencién de éste no es
vender el producto sino acercar la tema-
tica a la sociedad sin una preocupacion
por ganancias, diversificando sus usos,

y donde todas las implementaciones del
proyecto fueron a modo de donacion.

La composicion editorial y materialidad
fueron planificados para ser accesibles, a
modo de que en proyecciones futuras se
aproveche al méximo, imprimiendo mas
unidades a un costo bajo, versus lo que se
podria alcanzar con un libro mas osten-
toso, también favoreciendo asi la percep-
cion en el usuario de que cada publica-
cion es intervenible y personalizable.

Si bien para el desarrollo del proyecto, las
publicaciones no fueron vendidas, al cal-
cular el costo material de éstas se podria
estimar un valor de venta tanto unitario
como de la serie completa, considerando
que muchos participantes tanto de los
talleres introspectivos como del primer
testeo manifestaron su interés por poder

comprar las publicaciones de alguna
forma, ya sea para si mismos o para dar
como regalo, reconociendo el valor del
objeto tanto visual como en su utilidad
y calidad material, estando dispuestos a
invertir en el producto.

Calculando el costo se puede proyectar la
difusién y venta en ferias libres, de lectura
y disefo, tales como impresionante, v la
furia del libro, donde es reconocida la
participacion de editores experimentales
e independientes.

DEL LIBRO

IM
®RES

IONA
NTE

FERIA DE ARTE IMPRESO

21Y 22 DE DICIEMBRE

11:00 A 19:00 HRS.



Tabla de costos

Para calcular los costos de la serie edi-
torial se debe considerar el precio pliego
de cada papel, dividido en la cantidad de
hojas carta resultantes més un costo por
el servicio de corte o guillotinado, donde
éste Ultimo fue calculado en base al total
de pliegos adquiridos para el proyecto.
Al aumentar el n° de pliegos el costo por
servicio no aumenta, disminuyendo el
valor por hoja.

Color Plus Porto Seguro (6 hojas)
Pliego $205

Costo por hoja: $34

Costo por hoja + corte: $46

Olin Rough White (8 hojas)
Pliego $262

Costo por hoja: $33

Costo por hoja + corte: $43

N° Caras a | Costo impresién | Costos Costo hilo
Publicacion Imprimir ($20 c/cara) Portada + Guillotina Total $
Identidad 14 $280 $60 $128 $468
Trabajo 11 $220 $60 $128 $408
Ansiedad 12 $240 $60 $128 $428
Familia 16 $320 $60 $128 $508
Soledad 14,5 $290 $60 $128 $478
Comunicacién | 14 $280 $60 $128 $468
Emociones 15,5 $310 $60 $128 $498
Amor 13,5 $270 $60 $128 $458
Total serie: | $3.714

Al ser las publicaciones de un nimero
variado de paginas, ademas de sus posi-
bles anexos, se calcula el costo individual
de cada una a modo de obtener

un promedio. Se calcula tambien los cos-
tos de tinta serigrafica para las portadas,
hilo para encuadernacion y el guillotinado
final de las publicaciones.

Se postulan entonces posibles precios
tanto para la unidad como para la serie,
haciendo de este un valor promocional.

Precio costo de c/publicacién: $464

Precio costo de la serie: $3.714
Precio de venta unitario: $1000
Precio de venta serie: $7000

* | Costos & Proyecciones
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Proyecciones

Dado el buen recibimiento del proyecto
tanto por usuarios como profesionales de
la psicologia, se considera la utilidad del
proyecto para sus posibles proyecciones
futuras.

Manteniendo el caracter de entrega social
de la serie, se busca postular a fondos ta-
les como el fondo del libro y la lectura o a
fondart nacional linea disefno, creacion y
produccion o sélo produccion, de manera
de obtener recursos que puedan financiar
la manufactura y materiales del proyec-
to, ademas de métodos que permitan
masificar y difundir, tales como publicidad,
participacién en charlas, visitas a univer-
sidades, campanas asociadas con agentes
clave como fundaciones o ONG.

PSICOLOGOS
Voluntarios

CHILE

O

www.fundacionsaludmental.cl

Sociedad Chilena
de Salud Mental

Fundaciones y asocia-
ciones importantes para
difusion del proyecto
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Difusién
estratégica

Abarcar mayor publico
asociandose con agentes clave

Existe la posibilidad de aumentar y di-
versificar los temas de las publicaciones,
con mayor estudio y apoyo psicolodgico,
logrando abarcar mas areas de la vida

qgue permitan o necesiten la reflexion por
parte de los usuarios.Las series también
podrian ser enfocadas en las necesidades
de rangos etarios distintos, ejemplo temas
de vocacion o sexualidad para grupos de
adolescentes.

Por otra parte, una de las carencias o pro-
blemas que puede provocar el proyecto,

es la falta de contencion hacia el usuario,
donde al no saber el estado emocional en

Oportunidades de
Financiamiento

Fondos concursables

Profesional
Psicologia

g Incorporacion de profesional

capacitado para atender
demanda de acompafiamiento

Mejora y ampliacion
de la serie

Incorporacion nuevos temas

y revision contencion.

que se encuentre la persona que lo reci-
ba, una publicacién que hace cuestionarte
tu vida puede desestabilizar a alguien,

y generarle dudas. Si bien esto es parte
de los objetivos del proyecto, conmover,
para asi analizar, sanar, etc. Puede generar
sentimientos negativos en alguien que

no tenga un circulo de apoyo o a quien
acudir en caso de sentirse afectado. Para
esto seria ideal, y minimamente respon-
sable por parte del equipo del proyecto,
contar con un profesional de la salud que
preste servicio de acudir, guiar, y contener
a participantes que puedan necesitarlo.

* | Costos & Proyecciones
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Conclusion

Resulta curioso desarrollar, trabajar, difun-
diry ser propulsora de un proyecto que
busca el cuidado en el dia a dia de lo que
es nuestro estado emocional y mental,
cuando el mismo proyecto significa una
carga emocional enorme que conlleva
distintas preocupaciones, desde una nota,
al autosuperarse, compararse con los de-
mas, la presién por lograr un trabajo Util y
servicial, etc. Ademds, se nos presentd un
final de ano dificil, distinto y cargado de
incertidumbres, pero que también sirvié
para entregar nuevos caminos vy valoracio-
nes al proyecto.

La salud mental es un tema contingente
que viene llamando la atenciéon desde
hace algunos afos, donde todavia falta
mucho por descubrir y normalizar.

El proyecto reflejos nacié bajo mi propia
realizacion de que a veces al estar solos y
realizar alguna actividad personal, el ce-
rebro se concentra, pero también medita
y se relaja, y una parte de nosotros se
siente bien, se siente mejor que antes. Ex-
plorar este camino de intimidad, reflexién
e introspeccién, me permitid aprender
mucho de las propias capacidades que te-
nemos como seres humanos sintientes y
pensantes de cuidar de nosotros mismos,

y la importancia de comunicar positiva-
mente las emociones hacia afuera.

Una de las mayores satisfacciones duran-
te el transcurso de este proyecto fue es-
cuchar a los participantes agradeciéndo-
me, por tomar un tema dificil, por entregar
mi tiempo a un problema tan grande hoy
en diay por darles la instancia de poder
ser parte. La emocionalidad es un tema
bastante subjetivo, y el poder aportar de
forma positiva, con un buen recibimiento
por parte de externos facilita el desarrollo
de proyectos de este tipo.

Sin embargo, al ser un tema subjetivo,
uno se da cuenta de que siempre se
puede abarcar més, corregir, anadir con-
ceptos, y van apareciendo sugerencias y
mejoras para un proyecto que tiene que
ver con lo esencialmente humano, donde
no hay una verdad absoluta o que funcio-
ne para todos, donde se dificulta el abar-
car todo lo gue uno quiere hacer teniendo
recursos limitados y una fecha término.
También al ser un &rea con problemas en
alza, el riesgo de afectar negativamente

a una persona esta, y en cierta forma a
este proyecto le falta tomar esto y buscar
soluciones o hacerse cargo dentro de lo
posible.
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Por otro lado, en base al buen recibimien-
to y respuesta que obtuvo el proyecto por
sus participantes, donde en cierta medida
se cumplen sus objetivos y se demues-
tra su utilidad a corto plazo, me parece
correcto sefalar que merece mayor
difusion e implementacién de la que fue
realizada. En esta sociedad que cada dia
nos deshumaniza y nos aleja de nuestro
mundo interior, encontrar caminos que
nos refieran a la reflexion de manera
simple resulta beneficioso para el estado
emocional y para la vida en comunidad,
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donde si nos preocupamos de ser ciuda-
danos mas sanos, felices, y a gusto con
nuestra emocionalidad, transmitiremos
estas sensaciones a nuestros pares.

El diseno puede cumplir el rol de aportar
a la sociedad en diversos caminos, siendo
una disciplina muy versatil, y creo que es
importante que como profesionales del
4rea, en un mundo en crisis, dediquemos
nuestros esfuerzos a proponer y compo-
ner los caminos que nos lleven a mejorar
nuestra experiencia como sociedad.
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