
                                          

 UNIVERSIDAD PERUANA DE CIENCIAS APLICADAS  

FACULTAD DE NEGOCIOS  

PROGRAMA ACAD£MICO DE ADMINISTRACIčN Y NEGOCIOS INTERNACIONALES 

PROGRAMA ACADÉMICO DE ADMINISTRACIÓN Y MARKETING 

PROGRAMA ACADÉMICO DE ADMINISTRACIÓN Y RECURSOS HUMANOS 

Proyecto Clearance ñBotiqu²n Emocionalò 

TRABAJO DE INVESTIGACIÓN  

Para optar por el grado de bachiller en Administración y Negocios Internacionales 

Para optar por el grado de bachiller en Administración y Marketing 

Para optar por el grado de bachiller en Administración y Recursos Humanos 

AUTORES 

Alta Torre Morey, Fernanda Lorena (0000-0001-5163-460X) 

Díaz Molina, Jairo Israel (0000-0001-5219-0975) 

García Rodríguez, Alejandra Allison (0000-0003-3386-6671) 

Guerrero Navarro, Danitza Annel (0000-0001-9355-9978) 

Huamán Ymán, Karla Andrea (0000-0002-9235-9250) 

 

ASESOR 

Zavala Lucar, Christian Enrique (0000-0001-5424-1334) 

 

Lima, [1 de Julio de 2022] 

 



2 
 

 

 

 

 

 

 

DEDICATORIA 

[A Dios, nuestros padres, familiares, amigos y docentes que nos brindaron apoyo y motivación 

en todo momento.] 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



3 
 

RESUMEN 

El presente proyecto de una aplicación móvil para jóvenes estudiantes muestra la viabilidad de su 

ejecución, en base a la investigación realizada a los jóvenes estudiantes de 18 a 25 años en Lima 

Metropolitana, que permitió detectar que los jóvenes estudiantes buscaban información en sus 

diferentes dispositivos móviles acerca de los distintos problemas de salud mental que ellos pueden 

desarrollar, encontrando distintas opciones que no son validados por un especialista certificado. 

Asimismo, se identificó que muchos jóvenes tienen ansiedad y depresión debido a la pandemia y 

por eso han tenido menor rendimiento en el área académica, así como problemas con su entorno 

social. Por último, se encontró que muchos jóvenes presentan ansiedad debido a la carga de estrés 

por su ritmo de vida y sobrecarga de actividades, los cuales desean tener un apoyo psicológico, sin 

embargo, no existe una plataforma específica y exclusiva para la asesoría especializada de ayuda 

psicológica. 

Para desarrollar el presente proyecto se realizó una investigación exhaustiva y análisis de la 

industria, así como también proveedores y competidores de la industria. Asimismo, se 

desarrollaron los planes de Marketing, Recursos Humanos, de Operaciones y de Recursos 

Humanos, los mismos que serán determinantes para lograr la viabilidad del proyecto. Finalmente, 

se obtuvo como resultado luego de una inversión de S/. 108,537.86 dentro del primer año, se 

obtendría una utilidad neta de - S/.47,905.72 soles, para el segundo año S/. 108, 734.65 soles y para 

el tercer año S/.183,875 soles para el tercer año.  

Palabras clave: Jóvenes estudiantes, Botiquín Emocional, Expertos 
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PROJECT CLEARANCE APP 

ABSTRACT 

The present project of a mobile application for young students shows the feasibility of its execution, 

based on the research carried out on young students from 18 to 25 years of age in Metropolitan 

Lima, that allowed detecting that young students were looking for information in addition to 

different mobile devices. about the different mental health problems that they can solve, finding 

different options that are not validated by a certified specialist. Likewise, it was identified that 

many young people have anxiety and depression due to the pandemic and therefore have had lower 

performance in the academic area, as well as problems with their social environment. Ultimately, 

you will find that a large part of the young people present a response due to the load of stress due 

to their rhythm of life and overload of activities, who wish to maintain psychological support, 

however, there is not a specific and exclusive platform for specialized counseling for psychological 

help. 

 

To unveil this project, an exhaustive investigation and analysis of the industry will be carried out, 

as well as the tests and competitors of the industry. Likewise, the Marketing, Human Resources, 

Operations and Human Resources plans were developed, the same ones that will be decisive to 

achieve the viability of the project. Finally, as a result after an investment of S/. 108,537.86 soles 

within the first year, a net profit of - S/.47,905.72 soles would be obtained, for the second year S/. 

108, 734.65 soles and for the third year S/.183,875 soles for the third year. 

Keywords: Young students, Emotional First Aid Kit, Experts 
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1. FUNDAMENTOS INICIALES  

 

1.1. Equipo de trabajo 

 

Alta Torre Morey, Fernanda Lorena 

Contribuyó con la elaboración de distintos 

experimentos, como para la ejecución del Plan 

Concierge. Además, constató conocimientos acerca 

del Business Model Canvas, el perfil del cliente y el 

mapa de valor. Asimismo, aportó entrevistas a 

usuarios y expertos de la psicología en la 

elaboración de los experimentos. Promovió la 

colaboración y motivación al grupo. 

 

 

Díaz Molina, Jairo Israel 

Aportó conocimientos de finanzas y contabilidad. 

Ayudó en el plan financiero e indicadores 

financieros. Aportó con diversas entrevistas a 

usuarios e investigaciones de fuentes secundarias. 

Promovió el positivismo en el grupo, la alegría y 

calma del equipo. 
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García Rodríguez, Alejandra Allison 

Aportó con la elaboración del plan financiero y 

análisis de diversos cuadros financieros. Ayudó con 

la realización de diversos focus group. Contribuyó en 

el plan de marketing. Realizó diversas entrevistas 

tanto a expertos como a usuarios. Promovió la 

participación en el equipo, constancia, compromiso, 

y organización del grupo.  

 

  

Guerrero Navarro, Danitza Annel  

Aportó con la elaboración de los prototipos. 

Participó en la elaboración de los focus group. 

Ayudo con las entrevistas tanto a usuarios como a 

expertos. Colaboró con los diversos experimentos 

del plan concierge y plan de marketing. Contribuyó 

con sus conocimientos en analítica de data, diseño 

y finanzas. Fomentó el liderazgo, iniciativa, 

innovación y empatía en el grupo. 
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Huamán Ymán, Karla Andrea 

Aportó con la realización del diseño de 

experimentos del concierge y el análisis de los 

mismos. Aterrizó los aprendizajes del grupo en 

los experimentos. Aportó con la implementación 

del plan de marketing y estrategias publicitarias. 

Cooperó con entrevistas a usuarios y expertos. 

Fomentó la ética, transparencia y responsabilidad 

en el equipo. 

 

2. BREVE DESCRIPCIčN DE LA IDEA DE NEGOCIO ESCOGIDA  

Botiquín Emocional es una aplicación que brinda soporte psicológico a jóvenes que 

padecen ataques de ansiedad y estrés a raíz del confinamiento. Este aplicativo busca crear rutinas 

de ejercicios, pues la solución requiere tiempo y constancia. De igual manera, incluye podcast de 

relajación, música para concentrarse e historias para dormir, debido a que uno de los problemas es 

el insomnio y falta de concentración. Cabe mencionar que, la aplicación también brinda la 

oportunidad de vincular las cuentas de Spotify y Apple music. En esa línea, la aplicación incluye 

un ñBotiquín emocionalò el cual se puede configurar de manera personalizada al usuario, es decir, 

colocar en botiquín las actividades, músicas, videos que lo ayuden en un momento de crisis. Cabe 

mencionar que, este botiquín incluye también un directorio con números de especialistas los cuales 

harán un seguimiento personalizado. Finalmente, la aplicación cuenta con una opción para ver la 

estadística, el cual permite observar la evolución del usuario, en un lapso y acorde a ello, propone 

actividades de mejora. 
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3. VALIDAC IčN DEL PROBLEMA  

3.1. Breve explicación del problema que se espera resolver 

Problema: Desconocimiento de los jóvenes estudiantes acerca de una correcta gestión de las 

emociones al momento de afrontar el estrés y la ansiedad. 

Usuarios: Estudiantes universitarios que padecen de estrés y ansiedad debido al aislamiento social 

obligatorio. 

Expertos: Psicólogos, psiquiatras, coaches o expertos en la salud mental  

3.2. Diseño y guía de entrevistas de exploración 

3.2.1. Descripción del experimento: Se van a desarrollar entrevistas a alumnos (estudiantes 

universitarios que padecen de estrés y ansiedad debido al aislamiento social obligatorio) con el fin 

de lograr confirmar o validar la existencia de problemas para gestionar, y enfrentar situaciones de 

estrés y ansiedad. 

Fecha: Desde el 28 de marzo al 01 de abril de 2022 

Duración: 15 minutos en promedio.  

Método: Entrevistar a expertos en el respectivo tema y usuarios. 

Métrica: La información adquirida se plasmará en la malla  

3.2.2. Bitácora de Actividades 

Tabla 1 

Bitácora de actividades de entrevistas a usuarios 

Actividad  Tarea Resultado 

 Seleccionar Usuarios Se planteó a los candidatos a ser 

entrevistados, los cuales después 
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Entrevistas individuales 

a usuarios 

de pasar por un filtro, fueron 

contactados. Es así que, al validar 

su participación en la entrevista, 

se pasó a acordar el horario de 

entrevista. 

Entrevistar Usuarios Se llevó a cabo la entrevista la 

cual tuvo tres partes: Introducción 

del proyecto, interacción usuario - 

prototipo y ronda de preguntas.  

Recopilar la información Se ha segmentado la información 

recopilada en las entrevistas y 

organizada en la malla receptora.  

Analizar la información Se ha analizado la información 

recopilada y ha sido organizada 

en Análisis y Aprendizajes.  

Nota: Esta tabla muestra la bitácora de actividades 

Con el objetivo de iniciar la actividad de ñEntrevistas individuales a usuariosò, se 

procedió a elaborar una guía de preguntas (14), tomando en cuenta puntos y acciones de 

mayor importancia para así exponerlas a los usuarios. Posterior a ello, se elaboró una lista 

tentativa de posibles entrevistados (25), los cuales pasaron por filtros necesarios para ser 

entrevistados. Luego, se les contactó para verificar su agenda y coordinar un horario para 

la entrevista. Seguidamente, se recopiló la información obtenida en las entrevistas y 

aquellos datos pasaron a ser ordenados en una malla receptora. Finalmente, se llevó a cabo 

el análisis y aprendizajes. 

Tabla 2 

Bitácora de actividades de entrevistas a expertos 
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Actividad  Tarea Resultado 

 

 

 

 

 

 

 

 

Entrevistas a expertos 

Seleccionar Expertos Se planteó un check list de los 

entrevistados, los cuales después 

de pasar por un filtro, fueron 

contactados. Es así que, al validar 

su participación en la entrevista, 

se pasó a acordar el horario de 

entrevista. 

Entrevistar Expertos Se llevó a cabo la entrevista la 

cual tuvo tres partes: Introducción 

del proyecto, interacción usuario - 

prototipo y ronda de preguntas.  

Recopilar la información Se ha segmentado la información 

recopilada en las entrevistas y 

organizada en la malla receptora.  

Analizar la información Se ha analizado la información 

recopilada y ha sido organizada 

en Análisis y Aprendizajes.  

Nota: Esta bitácora presenta información sobre las actividades a realizar para llevar a 

cabo el experimento planteado. 

 

Para comenzar con la actividad de ñEntrevistas a expertosò, se elabor· la ruta de 

preguntas (9), tomando en cuenta puntos de mayor relevancia de nuestra problemática 

seleccionada, para así saldar las preguntas con los expertos en salud mental. Posterior a 

ello, se elaboró una lista tentativa de posibles entrevistados (5), los cuales pasaron por filtros 

necesarios para verificar que cumplan con los requisitos exigidos; en este caso: psicólogos, 
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orientadores, psiquiatras, coaches, asesores de salud mental, entre otros. Después, de 

contactarlos para verificar su disponibilidad y coordinar un horario para la entrevista. 

Seguidamente, se recopiló la información obtenida en las entrevistas y aquellos datos 

pasaron a ser ordenados en una malla receptora. Finalmente, se llevó a cabo el análisis y 

aprendizajes; cabe mencionar que, lo dicho en aquellas entrevistas y obtener los principales 

hallazgos que permitirán la mejora de la experiencia al usuario y la mejora del prototipo.  

3.3. Entrevista a personas del público objetivo (20 entrevistas) 

3.3.1. Guía de Preguntas:  

1. ¿Cómo mantiene su desempeño emocional o gestión emocional actualmente? 

2. ¿Considera que a raíz del confinamiento su nivel de estrés y ansiedad han aumentado? ¿Cuáles 

son los desafíos más comunes?  

3. ¿Con qué frecuencia y en qué momentos experimenta situaciones de estrés, ansiedad o 

insomnio? 

4. ¿Cree que estos ataques son comunes en jóvenes de su edad? ¿Qué factores contribuyen o lo 

generan? 

5. ¿De qué manera el estrés y la ansiedad han repercutido en su vida en términos de salud y 

relaciones? 

6. Cuénteme sobre la última vez que experimentó un ataque de pánico o ataque de ansiedad. ¿Qué 

hizo para superarlo? 

7. ¿De qué manera trata de controlar estos ataques de ansiedad y/o estrés? ¿Ha buscado ayuda? 

8. ¿De qué manera obtiene soporte psicológico en la actualidad? 

3.4. Entrevistas a expertos (5 entrevistas) 

3.4.1. Guía de Preguntas:  

1. ¿Con qué frecuencia suele atender a personas con estrés y ansiedad? 

2. ¿Cuáles considera que son las causas principales del estrés y la ansiedad en las personas? 
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3. ¿Por qué los ataques de estrés y ansiedad suelen ser más frecuentes en los jóvenes? 

4. Desde el inicio del aislamiento social obligatorio, ¿ha evidenciado el aumento de los ataques 

de estrés y ansiedad en los jóvenes? ¿Qué factores han contribuido a que incrementen los 

casos? 

5. ¿Qué efectos o consecuencias tiene el estrés sobre nuestra salud y nuestras relaciones? 

6. ¿Existe alguna relación entre el estrés y las horas de sueño que maneja un estudiante en su vida 

cotidiana? ¿Por qué dormir poco puede generar tensión en las personas? 

7. ¿Considera que es sano que un joven, pese al estrés que experimente, siga esforzándose por 

rendir bien académicamente? ¿Qué debería priorizar? 

8. ¿Considera que los jóvenes poseen actualmente las herramientas necesarias para hacerle frente 

a los ataques de estrés y ansiedad? ¿Qué herramientas serían las ideales para ellos? 

3.3. Resultados obtenidos 

Usuario 1: Nuria Gonzales Bayona, 23 años, estudiante de Administración y Recursos Humanos 

en la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

En primer lugar, Nuria indica que, en la actualidad, ella se encuentra estudiando y 

trabajando, por lo cual se encuentra muy estresada los días de semana, por ello, prefiere los fines 

de semana aprovechar para relajarse. Por otro lado, indica que la modalidad para desarrollar sus 

labores y estudios, al ser virtuales, le generan más ansiedad y estrés. Asimismo, Nuria indica que 

no tiene insomnio, pero en los episodios de estrés solo decide dormir, y posterior a ello le da 

ansiedad por no haber hecho sus quehaceres. Además, Nuria cree que la modalidad virtualidad 

influye mucho en el estrés y ansiedad, antes ella para ir al centro de labores o estudios, podía ir 

caminando o en carro, por lo cual se distraía fuera de su casa. Nuria indica que antes podía salir 

más con su familia y amigos que en estas épocas.  

Por otro lado, el último episodio de estrés de Nuria, fue cuando tenía mucha carga laboral 

y posteriormente tenía que entrar a una clase virtual, indica que le dio demasiado estrés esta 

situación y para aliviarse ella normalmente se despeja por 10 minutos cerrando los ojos y 

enfocándose en sus pensamientos. Asimismo, indica que come mucho para controlar su ansiedad. 

Nuria en una época, sentía que tenía depresión, por lo cual, asistió a un psicólogo en línea, y 
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participó en un par de sesiones con una psicóloga virtual. Por último, indica que recurre mucho a 

su novio o su mamá cuando se siente estresada, ya que ellos la comprenden y la conocen mejor que 

nadie.  

Usuario 2: David Lezama, 26 años, estudiante de Administración y Negocios Internacionales en 

la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

En primer lugar, David indica que intenta mantener pensamientos positivos todo el día, 

hasta poder llegar a casa y echarse a dormir. Asimismo, indica que los últimos años ha hecho que 

tenga mucha ansiedad y estrés, debido al confinamiento. David indica que en los momentos que 

más tiene ansiedad es en el trabajo, y es algo de todos los días. Por otro lado, intenta bajar la 

ansiedad comiendo mucha comida chatarra. Factores como el tráfico, las obligaciones pesadas 

hacen que David presente mucho estrés diariamente.  

Asimismo, David indica que él piensa que los jóvenes han incrementado su nivel de estrés 

y ansiedad, debido a las reglas del confinamiento, como llevar doble mascarilla, llevar el carnet de 

vacunación y el sistema del trabajo virtual. Además, David indica que el estrés y la ansiedad 

repercute mucho en las emociones de la persona, acidez, indigestión, irritabilidad, alergias, 

nerviosismo, desequilibrios alimenticios y emocionales. También, David siente que el estrés 

ocasiona que pueda discutir con su familia o personas que estima.  

Por otro lado, la última vez que David tuvo un episodio de mucho estrés, fue cuando el 

presidente Castillo dictó el toque de queda en Lima, puesto que no pudo ir a trabajar, tuvo que 

realizar horas extra el fin de semana generando mucha ansiedad en su persona. Asimismo, indica 

que cuando empieza un episodio de estrés, generalmente, él no sabe cómo manejarlo, solo acude 

en irse a su cama a echarse y quedarse dormido.  

Finalmente, David indica que no suele compartir sus problemas con amigos o familiares, 

puesto que es muy reservado, le da vergüenza o no sabe cómo expresarlo. Por último, indica que 

solamente de niño pudo ir al psicólogo porque sus papás lo llevaron y tenía más tiempo, y que, en 

la actualidad, no ha podido asistir con un psicólogo por falta de motivación y tiempo.  

Usuario 3: Claudia Reyna, 25 años, estudiante de Administración y Finanzas en la Universidad 

Peruana de Ciencias Aplicadas  
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En primer lugar, Claudia indica que actualmente está pasando por muchos episodios de 

estrés y ansiedad de gravedad, por lo cual decidió ir a un centro especializado en gestión de 

emociones. Indica que estos problemas se han ido acumulando, y que años anteriores iba al 

psicólogo, pero ella no les daba mucha importancia a las terapias, por lo cual no funcionó y dejó 

de asistir, hasta que sus problemas de ansiedad y estrés se volvieron más serios. El conjunto de 

psicólogos al que asiste actualmente, la han ayudado a menguar el estrés y ansiedad. Asimismo, 

Claudia indica que el nivel de ansiedad, estrés y depresión aumentó a raíz de la pandemia debido 

al confinamiento, ya que no podía despejar su mente realizando otras actividades como caminar, 

salir, etc.  

Además, la convivencia familiar se desbordó en la pandemia, y ocasionó más divorcios y 

más suicidios. En su experiencia, Claudia tiene mucha ansiedad y depresión cuando no habla de 

sus problemas, ya que la hacen explotar de manera colérica y era capaz de controlar sus emociones 

con las personas a su alrededor. Asimismo, indica que las personas hoy en día le dan más 

importancia y preocupación a la salud mental, la forma de crianza ha cambiado, y la gravedad de 

las situaciones de estrés ha empeorado en la sociedad.  

Por otro lado, Claudia indica que cuando tiene episodios de ansiedad, no come, adelgaza 

mucho, duerme excesivamente y no se relaciona con nadie. La última vez que Claudia tuvo un 

ataque de estrés y ansiedad, fue cuando hace unas semanas falleció su abuelo, es entonces donde 

decidió ir al centro de ayuda psicológica. Por último, indica que es muy importante tener un apoyo 

profesional y seguir las indicaciones del psicólogo, compartir las experiencias con otras personas 

con problemas de ansiedad y estrés, y tener una persona de confianza de quien apoyarse, ya que 

ello ayuda a estabilizar sus emociones en sus peores momentos.  

Usuario 4: José Carlos Deza, 25 años, estudiante de Diseño Gráfico en el Instituto Toulouse 

Lautrec. 

En primer lugar, José Carlos indica que no sabe bien cómo responder acerca de la gestión 

de sus emociones, por lo cual, solo atina a decir que él cree que maneja su desempeño emocional 

de una manera ñnormalò. Sin embargo, posteriormente indica que ®l se siente muy estresado debido 

a las restricciones por la pandemia, ya que afecta a su libertad. Asimismo, indica que en el trabajo 

donde él labora siempre lo sobrecargan de trabajo, le piden que realice muchas actividades, y, en 
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consecuencia, José Carlos no puede dormir por las noches. Pensamientos como ñtengo que hacer 

esto, esto y esto ma¶anaò hacen que José Carlos padezca mucha ansiedad y fastidio.  

Por otro lado, indica que se ha hecho recurrente el estrés y la ansiedad de los jóvenes, por 

las restricciones sociales. Asimismo, indica que muchas veces el estrés hace que padezca muchos 

dolores de cabeza y episodios donde empieza a comer excesivamente y otros donde no come nada. 

Además, indica que el aislamiento ha hecho que ya no tenga casi ningún amigo y eso le causa más 

estrés cotidiano. La última vez que José Carlos tuvo un episodio de estrés y ansiedad fue cuando 

le pidieron muchos pendientes y tuvo problemas con sus amigos por no tener tiempo de salir con 

ellos, por lo cual, el solo acude a escuchar música o tirarse en su cama e intentar relajarse. Por 

último, indica que nunca ha buscado ayuda psicológica, pero es algo momentáneo, él espera que 

se mantenga así, por ahora se apoya en algunos amigos o familiares, sin embargo, indica que de 

aumentar aún más su nivel de estrés y ansiedad no sabría qué hacer.  

Usuario 5: Luis Enrique Olaya Ravenna, 22 años, estudiante de Comunicación y Periodismo en la 

Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas. 

El joven estudiante inicia la entrevista presentándose, indicando su nombre, edad y carrera, 

para posteriormente afirmar que lleva a cabo el manejo y gestión emocional con la ayuda de la 

práctica de distintos deportes, la lectura o acciones tan simples y sencillas como salir unos minutos 

al jardín haciendo una pausa a las actividades que siente que le están generando estrés. Asimismo, 

Luis Enrique indica que sin duda alguna sus niveles de estrés y ansiedad aumentaron a causa del 

confinamiento, sobre todo al inicio de la pandemia cuando la situación estaba menos controlada y 

uno se encontraba constantemente en el mismo ambiente, lo cual generaba que se sintiera inquieto 

y ansioso por no poder gestionar su energía. Por otra parte, a lo largo de la entrevista, el estudiante 

menciona que sus picos de estrés se presentan usualmente en semanas de exámenes y trabajos. 

Parte de ello se debe a que muchas veces, suceden imprevistos en los grupos de trabajo, ya 

sea que un compañero no aporta de manera significativa o que se acumule más de una actividad, 

ocasionando retrasos en las entregas. Además, Luis Enrique manifiesta que considera que es común 

que los jóvenes estudiantes padecen de ataques de estrés y ansiedad, puesto que ha conversado con 

amigos que atraviesan situaciones similares, pero es importante considerar que todos en distintos 

grados y por motivos diversos, incluyendo la dependencia a la tecnología. En cuanto a los efectos 

que repercuten en la salud el estrés y ansiedad, y las relaciones interpersonales de Luis Enrique, 
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cabe resaltar una significativa caída de cabello y reacciones inconscientes con sus seres queridos 

como resultado de la sobrecarga de emociones, además de dificultades de respiración en sus últimas 

experiencias con ataques de ansiedad. No obstante, en dichas situaciones no ha buscado ayuda por 

parte de profesionales en la salud mental, puesto que únicamente lidia con ellas realizando deportes 

y técnicas de respiración, además de contar sus experiencias a sus amigos más cercanos, quienes 

le otorgan la confianza de explayarse en lo que respecta a sus sentimientos. 

Usuario 6: José Alex Olaya Ravenna, 25 años, comunicador audiovisual, estudiante de la Maestría 

en Dirección de Cine en el Centro Internacional de Fotografía y Cine (EFTI). 

José Álex menciona que estudiar y trabajar complica mucho el estado emocional de las 

personas y considera que es importante tener un balance en la vida, complementando es aspectos 

sentimentales o amicales. El estudiante expresa que, durante la etapa de confinamiento a raíz de la 

pandemia, lo pasó relativamente cómodo, le fue más complicado el proceso de readaptación. José 

Álex cree que los seres humanos son mucho de costumbres y considero que el proceso de volver a 

insertarse a la realidad llegó a ser muy complicado en términos de adaptación laboral. académico 

e incluso en relaciones interpersonales. Esto debido a que ya estaba acostumbrado al estilo de vida 

o realidad de pandemia. El estudiante relaciona mucho el tema de su estrés con su trabajo, considera 

que lidiar con la burocracia del mundo corporativo puede ser muy tedioso lo cual genera que tenga 

estrés. Además, menciona que los cuadros de insomnio los tuvo con mayor frecuencia en la la etapa 

de readaptación que señalo anteriormente, ya que en la actualidad no sufre con cuadros de 

insomnio.  

Por el lado de la ansiedad José comenta que nunca desaparece del todo, y se debe aprender 

a coexistir con ella, para encontrar una manera de manejarla y que no genere mayores problemas 

ya que no cree que la ansiedad se pueda eliminar en su totalidad. El estudiante asegura que los 

ataques de ansiedad y estrés siempre han estado presentes y no solo en las personas jóvenes. 

Además, afirma que en la actualidad es mucho más sencillo hablar de estos temas, sin temor a ser 

juzgados ya que cree que existe un estigma en el cual, si una persona siente ansiedad, ataques de 

pánico o le falta el aire significa que eres débil y que no puedes lidiar con los problemas cotidianos 

de la vida, a lo cual José Álex no cree que este estigma sea tan correcto. El estudiante expresa que 

el estrés y la ansiedad han repercutido en su persona de manera física, desarrollando una alergia en 

el cuero cabelludo y en la etapa de readaptación perdió 10 kilos de peso producto de la ansiedad. 
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Comenta que no ha tenido muchos ataques de pánico felizmente, pero en lo que ha tenido si 

experimentó falta de aire, la sensación de desesperación. A nivel de relaciones interpersonales, 

comenta que, si le impactó de manera fuerte, lo cual llevó a afectar la manera en la cual solía 

interactuar en sus relaciones amicales. Con respecto a la última vez que atravesó un cuadro de 

ansiedad y pánico, el estudiante comenta que estaba conversando con un colega en hora laboral y 

vio algo que gatillo el ataque de pánico, en lo cual menciona tuvo que retirarse de la oficina e 

incluso del edificio. actuó de esa manera porque no sabría cómo explicarle a la gente que le estaba 

faltando el aire, que estaba desesperado, felizmente una amiga pudo apoyarlo y ayudó a que se 

calme.  

Por otro lado, José Álex cree que en su caso la mejor forma de lidiar con esto es con el 

apoyo y contención de alguien ya que genera que se sienta un poco más seguro. Comenta que le 

tomó 30 minutos aproximadamente para recomponerse y volver a sus actividades. El estudiante 

comenta que durante la etapa de readaptación si tuvo ayuda profesional, y cree que las terapias son 

de mucha ayuda si estas están relacionadas a los objetivos que tienes. Sin embargo, en su caso, solo 

estuvo como 2 meses ya que en las terapias se daba cuenta de muchas cosas que no sabía de él y 

que sentía que era muy complicado y doloroso exponer todos estos sentimientos o cosas que iba 

descubriendo de él mismo. Finalmente, José Álex considera que su mayor soporte emocional y 

psicológico son sus amigos y su hermano. 

Usuario 7: Joaquín Llona, 21 años, estudiante de Administración en la Universidad de Lima. 

El estudiante de Administración da inicio a la entrevista indicando que la práctica de 

diferentes deportes contribuye a su gestión emocional, además de aportar a su salud física y mental, 

puesto que al final del día se siente cansado y relajado, lo cual le permite dormir sin complicación 

alguna y evitar el insomnio. Por otro lado, mantenerse entretenido compartiendo con sus seres 

queridos, amigos y enamorada, ayuda a Joaquín a evitar situaciones de estrés ocasionadas por el 

ámbito académico. En esa línea, a raíz del confinamiento, al no contar con la capacidad de realizar 

actividades en el exterior de su casa con quienes disfruta pasar tiempo, por lo que es ese momento 

sintió la necesidad de buscar ayuda profesional. Asimismo, el usuario menciona que atribuye la 

mayor parte de su estrés al ámbito universitario, como consecuencia de la significativa cantidad de 

trabajos y responsabilidades que éste implica, mientras que su ansiedad e insomnio se debe a irse 

a descansar pensando en lo que debe hacer al día siguiente.  
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Además, Joaquín indica conversar usualmente con sus compañeros acerca de las 

situaciones de estrés y ansiedad que atraviesan, por lo que considera estos son sumamente usuales 

en personas de su edad. Sin embargo, algunas personas podrían sentir miedo o vergüenza de 

compartir dichas experiencias a pesar de ser un tema común e indispensable de tratar. En cuanto a 

las repercusiones del estrés y la ansiedad en las relaciones interpersonales del joven estudiante, es 

posible afirmar que, al sentirse menos motivado, siente menos ganas de salir y relacionarse con sus 

compañeros, además de en ocasiones, haber reaccionado de manera impetuosa como consecuencia 

de la gran cantidad de estrés que siente. Finalmente, Joaquín manifiesta tratar dichos trastornos 

obteniendo soporte psicológico mediante sesiones semanales con una duración de una hora los 

martes con una psicóloga, quien le permite explayarse y compartir sus sentimientos. 

Usuario 8: Rodrigo Galván, 22 años, estudiante de Ingeniería Industrial en la Universidad de Lima. 

Rodrigo Galván inicia la entrevista mostrándose sumamente dispuesto a responder todas 

las preguntas planteadas. En cuanto a la primera de ellas, con respecto a cómo maneja el estrés y 

la ansiedad actualmente, Rodrigo indica que considera que se encuentra en su máximo nivel de 

estrés a raíz del confinamiento, principalmente por el esfuerzo por mantener un balance o 

estabilidad entre el plan académico y laboral y el entorno personal, por lo que intenta realizar 

actividades que le permitan distraerse, tales como actividades físicas - caminar, por ejemplo -, 

departir con sus amigos o escuchar música. No obstante, Rodrigo manifiesta no contar con 

insomnio por las noches, a diferencia de la ansiedad diaria que experimenta como resultado de que 

se describe como una persona responsable que se preocupa mucho por la calidad de sus trabajos 

universitarios. Asimismo, menciona que, desde su perspectiva, todos los jóvenes experimentan 

estrés en diversos grados a causa de, probablemente, una escasez de apoyo emocional en casa, 

además del entorno amical.  

Por otra parte, Rodrigo da a conocer que, a pesar de no ser lo ideal, suele interiorizar sus 

sentimientos de estrés, a fin de no desahogar sus emociones. Además, comenta que la última vez 

que experimentó un ataque de pánico fue hace 3 días a causa del imprevisto adelanto de la fecha 

límite para la entrega de un trabajo, lo cual le generó impedimentos para respirar de manera normal. 

Para prevenir esas situaciones, opta por organizarse utilizando una agenda física, pero manifiesta 

que preferiría tener dicha información en su dispositivo móvil. Por ello, Rodrigo considera 

indispensable obtener soporte psicológico por parte de un especialista, de modo que conversa con 
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una psicóloga semanalmente, quien le permite compartir sus experiencias y sentimientos, además 

de brindarle una perspectiva distinta acerca de los hechos que Rodrigo le comenta. 

Usuario 9: Alexandra Castro, 20 años, estudiante de Comunicación y Marketing en la Universidad 

Peruana de Ciencias Aplicadas. 

En la presente entrevista, Alexandra menciona que actualmente está pasando por mucho 

estrés y ansiedad debido a la gran cantidad de carga de trabajos en la universidad. Por lo que ella 

decidió incurrir a terapias, además mencionó que los problemas iban en aumento y que había ido a 

ver a un psicólogo en años anteriores, pero no le prestó mucha atención al tratamiento, por lo que 

no funcionó y suspendió el tratamiento hasta que sus problemas de ansiedad y estrés empeoraron. 

El equipo de psicólogos en el que está la ha estado ayudando a reducir el estrés y la ansiedad. 

Asimismo, Alexandra dijo que, debido al cierre, la pandemia ha provocado un aumento de 

los niveles de ansiedad, estrés y depresión porque no se puede realizar actividades cotidianas como 

caminar, salir, etc. Además, la situación de convivencia juntos en la familia está cada vez más 

extendida. Según los medios durante la pandemia ha incrementado los niveles de ansiedad al 

máximo. Estoy tomando medicamentos para la depresión.  

En tal sentido, ella ha estado tomando durante unos tres meses, excepto que hace yoga y la 

obligan a hacer yoga, es gracioso porque ella está tan estresada que no puede hacer buena gimnasia. 

A excepción de los médicos no generales, lo evita por completo. Le ha ayudado mucho a la hora 

de usar acuarelas, acrílicos y pintar estas cosas me ayudan a aliviar el estrés y divertirme. Por otro 

lado, la pandemia ha afectado mucho su salud mental, al principio tenía mucho dolor en su pecho, 

fue al médico pensando que era el coronavirus y cada vez me preocupaba más, por así decirlo. Ella 

está más preocupada por la salud de su madre porque hace unos años contrajo una enfermedad que 

atacó el sistema inmunológico y su padre estaba preocupado de que pudiera contraer una infección. 

Por otro lado, cuando se enfermó dijo que todo estaba bien, no tal cosa, porque si lo tocaba 

lo disimulaba y su abuelo lamentablemente falleció entonces su padre pudo salir de la clínica. Pero 

básicamente tuvo un gran efecto en mí porque la ansiedad me atacaba casi todos los días y ahora, 

como dije, sigue haciendo teleterapia para calmarme. Actualmente ese es el canal por el cual ella 

está recibiendo sus tratamientos, además ella se siente muy satisfecha porque está controlando 
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mucho sus ataques de ansiedad mediante ejercicios de respiración y pensamientos brindados por 

su terapista. 

Usuario 10: Estefany Alfaro, 24 años, bachiller en Administración y Recursos Humanos en la 

Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas. 

En la presente entrevista, Estefany menciona que su estado emocional ha sido muy 

complicado, ya que últimamente después de la cuarentena se estresa con más facilidad y reniega 

por todo, pero si lo vemos por otro punto de vista ella menciona que está tranquila durante el día. 

Por otro lado, se ha demostrado que los trastornos de ansiedad causan depresión. Esto lleva a cosas 

que no quieres hacer pero que estás haciendo para salir del momento presente. Aparte de eso, no 

ha sentido cambios importantes durante la cuarentena ya que no ha estado fuera de casa desde enero 

de 2020. Excepto por algunas cosas específicas. Este año no veo amigos como en el 2019, también 

vivo con mi abuela (en estado crítico) y con miedo a salir.  

Por otro lado, él estuvo deprimido en un momento durante la cuarentena, pero se consoló 

al ver sus resultados académicos, que le fueron bien en la universidad. Ella incursionó en ver series 

en Netflix, cosa que habitualmente no lo hacía. La pandemia ha afectado directamente en lo 

mencionado por la pregunta debido a que hemos tenido demasiadas limitaciones y todos nuestros 

planes se desmoronaron cuando llegó la pandemia porque mi abuela era adulta y como dije vivía 

en Chincha y le dijimos que se fuera a Lima a hacer cuarentena para que la cuidaran mejor, pero 

no fue así y fue terrible porque como dije ambos estábamos infectados y lamentablemente 

fallecimos, mi papá y mi tío estuvieron hospitalizados por dos semanas, pero se recuperaron. Mi 

madre es docente universitaria y necesita enfrentar y aprender más sobre la tecnología para 

continuar con su trabajo. Mi papá era técnico de laboratorio por lo que tuvo contacto directo y 

estuvo hospitalizado por lo que tuvimos que acostumbrarnos a todo; mi papá quería ir al laboratorio 

un par de veces porque era un doble riesgo y todavía tenía problemas con lo que estábamos 

pasando, asustado por todo. 

Asimismo, dicho esto, las cosas han cambiado y mis hermanos y primos tuvieron que 

adaptarse y por estas razones tuve que tomar la decisión de no estudiar el último ciclo, que fue la 

decisión correcta porque estoy pasando por estos episodios depresivos donde me siento como si no 

pudiera hacerlo de nuevo. La última vez que ella experimentó un ataque fue cuando falleció mi 

perrito, no sabía qué hacer, recurrió a una ayuda médica, debido a que no era suficiente con el 
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apoyo moral de mis familiares y amigos. Por otro lado, estos ataques se pueden controlar con 

meditación y yoga (esto es variable) depende de cada tipo de persona y su manejo emocional, cada 

persona puede hacer algún ejercicio diferente. Actualmente más que por las restricciones que son 

menores a las que eran antes, está recibiendo terapias vía Zoom, debido a que el tiempo no me 

alcanza a la par con el trabajo y el emprendimiento. 

Usuario 11: Oliver Garay, 19 años, estudiante de la carrera de Medicina en la Universidad San 

Ignacio de Loyola. 

En la presente entrevista, Oliver nos menciona que, el desempeño emocional que posee es 

complicado, debido a que posee muchas responsabilidades como lo académico, laboral, entre otras 

áreas, debido a que considera que posee mucha sobrecarga en cuanto a las actividades que tiene 

que realizar. Asimismo, el considera que a raíz de la pandemia y confinamiento uno de sus 

principales desafíos fue el hecho de querer salir a interactuar a la calle y el no poder hacerlo lo 

frustraba. De igual manera, él comenta que las situaciones de estrés, ansiedad e insomnio es 

frecuente, debido a que la universidad, los exámenes, tareas y actividades extracurriculares 

consumen su tiempo y el hecho de querer abarcar con todo ello, le generaba ansiedad. Es así que, 

él nos narra que, la última vez que sufrió un ataque de ansiedad fue hace poco producto de un 

examen importante en el campus de su universidad donde no se sentía cómodo y empezó a 

hiperventilar, por lo que tuvo que salir un momento a respirar.  

Por otro lado, nos comenta que ha empezado a recurrir a herramientas externas para poder 

tratar estos ataques, los cuales están ligados a emplear una agenda de organización, hacer horarios 

y recalca que hace un año llevó terapia psicológica, la cual le ayudó mucho. Asimismo, él nos 

comenta que estos ataques de estrés y ansiedad son comunes en jóvenes de su edad, incluso, él 

puede evidenciar ello en sus compañeros de clase; cabe mencionar que, él nos dice que uno de los 

factores que generan estos malestares son los problemas personales, presión académica y demás. 

De igual manera, él nos comenta que esta problemática no solo lo afectó de manera intrapersonal, 

sino interpersonal, debido a que empezó a aislarse de sus amigos.  

Usuario 12: Daniela Luna, 22 años, bachiller en Administración y Negocios Internacionales en la 

Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas. 
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En la presente entrevista, Daniela menciona que ella mantiene una correcto y estable 

desempeño emocional, sin embargo, ella afirma que el confinamiento ha afectado directamente no 

solo en ella los niveles de estrés y ansiedad, sino en todo el mundo, presentando muchos desafíos. 

Con respecto a la pandemia, se menciona que da miedo y parece un horror y para ella en lo personal 

es fatal porque me han pasado tantas cosas en esta pandemia entonces me da ataques de pánico y 

a su familia que trabaja en Essalud. Su familia se infectó, su tía murió, ella tenía amigos en UCI, 

algunos murieron, fue horrible. Después de abandonar la universidad (momentáneamente), estaba 

cada vez más ansiosa por continuar mis estudios, y el miedo a quedarme atrás me desesperaba. Su 

familia volvió a trabajar, pero estaba muy preocupada de volver a infectarse.  

Ahora último ya con la pandemia que está reduciendo su ferocidad he tenido menos 

situaciones de estrés y/o ansiedad, pero los temas familiares y amorosos han afectado bastante en 

mí. Por ende, he tenido que retomar mis tratamientos psicológicos, además siento que la terapia 

me reconforta y me alivia del todo; es una de las principales cosas por la que estoy dispuesta y 

convencida a volver en ello. La última vez que experimenté eso fue con el rompimiento con mi 

último enamorado, pero felizmente tuve el respaldo y apoyo de mis mejores amigos y familiares 

cercanos.  

Finalmente, últimamente no he buscado ayuda, debido a que las veces de los ataques han 

sido mínimos. Las formas y/o maneras de recibir asistencia psicológica han sido muy variables 

para Daniela, antes de la pandemia ella tenía de manera presencial, durante la pandemia fue tele 

consultas individuales y grupales (estas debido a que quería experimentar nuevas maneras de 

resolver el problema de la ansiedad). 

Usuario 13: Dante Llerena, 20 años, estudiante en Comunicación Audiovisual y medios 

interactivos en la Universidad Privada del Norte 

En primera instancia, Dante comenta que si bien ha llevado un tratamiento psicológico está 

controlando los ataques de estrés y ansiedad haciendo artes marciales todos los días. Asimismo, 

comenta que debido a la pandemia sus niveles de estrés aumentaron, más que nada por el 

confinamiento, porque su ansiedad disminuye cuando sale a la calle a caminar, trató de hacer 

ejercicio en casa, pero considera que no es lo mismo. Además, comenta que todos los días 

experimenta situaciones de estrés y ansiedad, la cual se expresa con el hambre. Por ello, trata 

también consumir mucha agua y para los insomnios trata de escuchar podcast, música que le agrada 
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y también con duchas. De igual manera, menciona que esta problemática lo ha visto en demás 

jóvenes como sus amigos de la facultad, es así que, él considera que esto está ligado a los vicios de 

las redes sociales, lo cual les genera ansiedad e insomnio. También menciona que el estrés y la 

ansiedad han repercutido en su salud física, pues debido a que este se manifestaba comiendo, 

engordó mucho y en el confinamiento ya no pudo salir a realizar actividad física; además, menciona 

que debido a que engordó mucho tuvo problemas en sus relaciones intra e interpersonales, porque 

tenía baja autoestima.  

Asimismo, él nos comenta sobre la última vez que tuvo ataques de estrés y ansiedad, donde 

nos menciona que fue hace poco en Semana Santa, él estaba en el gimnasio y el entrenador le dijo 

que no veía resultados en él y que debía tomar píldoras, pero él no aceptó porque sintió que era una 

estrategia del entrenador por lucrar. Él se sintió muy mal, porque considera que verdaderamente se 

está esforzando por bajar de peso, pero como le afectó mucho le entraron muchas ganas de comer. 

Por ello, lo que él hizo fue tranquilizarme y no tomar decisiones rápidas, porque cuando te dicen 

algo hiriente, tu cerebro se bloquea y trata de tomar la primera opción que le ofrezca una salida. 

De igual manera, él considera que es importante buscar soporte psicológico por medio de 

un profesional, de hecho, él ha estado en el psicólogo una temporada, también recalca que es 

importante tomarse el tiempo, porque son ataques que no se solucionan rápidamente, por ello es 

mejor ser constante. Cabe mencionar que él se dio cuenta que necesitaba ir a un experto por los 

intentos que hacía; es decir, quería trabajar en la ansiedad y estrés, pero siempre volvía a lo mismo. 

Finalmente, nos menciona que a raíz de eso él considera y toma en cuenta que, no necesita superar 

nada, sino que él quiere aprender a vivir con ello, siempre tratando se salir de su zona de confort.  

Usuario 14: Marcelo Lavado, 20 años, estudiante de Administración y Finanzas en la Universidad 

Peruana de Ciencias Aplicadas. 

El usuario comenta que su desempeño emocional es regular, por lo que trata de tomarse un 

tiempo para las actividades de la universidad, así como en actividades de ocio, esto dado que él se 

considera una persona que se estresa mucho cuando tiene evaluaciones o cargas de trabajo, por lo 

que siempre ha buscado ayuda leyendo foros o dejándose aconsejar.  

Asimismo, él considera que a raíz del confinamiento sus niveles de estrés y ansiedad ha 

aumentado, debido a que antes de la pandemia él podía ver a sus amigos o incluso el trayecto de ir 
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a la universidad era relajante para él porque lo hacía salir de su zona de confort, pero actualmente, 

donde él realiza todo desde su habitación, el ambiente sigue tenso después de haber estado en clase 

o examen, también mencionar que producto del estrés y ansiedad quiso retirarse de algunos cursos. 

De igual manera, casi siempre presenta ataques de estrés, ansiedad e insomnio, 

principalmente en esta etapa universitaria, porque le frustra a veces no poder aprender como él 

quiere y que el insomnio ha aumentado en estas semanas, pues debido a que todo lo hace en la 

computadora, está ahí todo el día lo cual también lo distrae, pues al tener las aplicaciones a la mano, 

se dirige a ellas, por lo que muchas veces ha tenido que hacer sus actividades por la madrugada, 

porque se ha distraído. Además, considera que estos ataques pasan mucho a los jóvenes, de hecho, 

sus amigos que están haciendo prácticas los ven más estresados y quizá es porque no les alcanza el 

tiempo o debería organizarse mejor. De igual manera, él considera que estos ataques han 

repercutido en su salud y relaciones, dado que por temas de estrés y ansiedad no le ha permitido 

llevar buenas relaciones con las personas, llegando a aislarse; cabe mencionar que, también ha 

llegado a psiquiatría, porque siempre estaba cansado, él cree que teniendo un cuerpo sano también 

asegura que tenga una mente sana, pues eso te ayuda a pensar mejor y tener las ideas claras.  

En esa línea, él nos comenta que la última vez que experimentó un ataque de estrés y 

ansiedad fue hace una semana, debido a que este ciclo se inscribió en un curso presencial y volver 

a dar un examen presencial lo puso mal, llegando a un ataque el día anterior al examen, donde tenía 

pensamientos negativos. Asimismo, mencionar que ha buscado ayuda haciendo uso de recursos 

como vídeos y música, pero nunca ha buscado al específico para reducir los ataques, sino que el 

hecho de escuchar su música favorita lo relaja,  

Usuario 15: Karla Polet Machaca, 22 años, estudiante de Derecho en la Universidad Peruana de 

Ciencias Aplicadas.  

La usuaria considera que su desempeño emocional ha mejorado mucho, pero que 

anteriormente tuvo una etapa muy difícil relacionada a la autoestima, problemas familiares, 

problemas en relaciones amorosos, lo cual llevó a que desarrolle estrés, ansiedad y depresión. 

Asimismo, ella considera que de cierta manera el confinamiento la ayudó a entender mejor su 

situación y buscar otras estrategias para sentirse mejor, pero también considera que la ha vuelto un 

poco asocial y que ahora está luchando con eso.  
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Además, otro de los desafíos que ahora enfrenta, está relacionado al ámbito familiar, dado 

que a un familiar cercano a ella tiene cáncer y le ha tocado vivir esas etapas dolorosas, porque ella 

es la familiar a su cuidado, lo cual le ha afectado. En esa línea, comenta que los ataques de estrés 

y ansiedad se manifiestan en las noches, debido a que siempre se encuentra pensando en lo que 

podría mejorar, en lo que debía haber hecho y cuando no ve soluciones se estresa mucho. De igual 

manera, ella considera que estos ataques son comunes en jóvenes de su edad y también en los 

colegios, es decir, en aquellos que estudian, ya sea por bullying o demás; cabe mencionar que, ella 

narra la historia de una amiga que hace poco en una reunión escuchó algo que no le gustó y se 

encerró en su cuarto, se puso a llorar, encerrándose en la ducha.  

Seguidamente, ella considera que esto ha repercutido en su salud física, llegando a extremos 

dejando de comer por completo a comer todo el tiempo y relaciones intra e interpersonales, dado 

que cuando ya empezaron a salir con mucha más normalidad, ella estaba en una reunión, pero no 

se sentía cómoda, debido a que no sabía qué decir o cómo actuar, por lo que tuvo que salir un rato, 

tomar aire y beber agua para poder estar mejor, es algo que aún está en proceso de mejorar. 

Finalmente, ella comenta que ha estado dos años asistiendo al psicólogo y que el experto la ayudó 

muchísimo a manejar el estrés, entonces considera que es de suma importancia dirigirse a un 

profesional.   

Usuario 16: Elisángela Soto, 21 años, estudiante de Administración y Contabilidad en la 

Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas.  

La usuaria considera que su desempeño emocional ha mejorado mucho, pero que ha 

presentado ataques de estrés y ansiedad por temporadas largas y que incluso ahora, aún los suele 

tener, pero no es permanente, esto está ligado a la universidad y algunas veces a temas personales. 

Asimismo, ella comenta que debido al confinamiento no ha podido mejorar su ansiedad social, 

debido a que mucha a veces no se sentía hallada dentro de un grupo por lo que no sabía cómo actuar 

o que expresar; además, uno de los factores que más le afectaron fueron las cifras de las personas 

que fallecieron por la COVID-19, ver noticias de tragedias la afectaron mucho, por lo que tuvo que 

dejar de ver noticias por un tiempo.  

Actualmente, menciona que frecuentemente por la universidad experimenta situaciones de 

estrés y ansiedad, ya sea en un examen o carga de trabajo; cabe mencionar que, ella considera que 

esta problemática es frecuente en jóvenes de su edad, pues ve a compañeros muy estresados 
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llegando a salirse de algunos cursos. En esa línea, comenta que estos ataques han repercutido en su 

salud y relaciones, de tal manera que, la ansiedad social la sofocaba y no sabía qué hacer, llegando 

a entrar en pánico. De hecho, la última vez que tuvo un ataque fue hace una temporada donde llegó 

ir al psicólogo, donde ella le dijo que no estaba bien que se sabotee a sí misma, por lo que debe 

aceptar lo que está ocurriendo, pero eso no le impedirá a que realice las cosas que tiene que hacer, 

este consejo hasta ahora lo tiene presente y le ayuda a seguir en sus actividades. Además, a la par 

de ir al psicólogo ella se apoyaba en actividades que le ayudaran a salir de su zona de confort como 

salir sola y distraerse un poco.  

Usuario 17: Valeria Ramírez. 22 años, estudiante del noveno ciclo de la carrera de Administración 

y Marketing de la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas.  

La usuaria indica que su desempeño emocional se ha visto afectado y comenzó a raíz de 

ello a llevar terapia con una psicóloga. Ella ya sufre de estrés desde hace varios años, pero ella 

manifiesta que a raíz del confinamiento su crisis ha aumentado en grandes proporciones y es por 

ello que recurrió a ayuda. Indica que le cuesta bastante dormir y tiene crisis de ansiedad muy 

frecuentemente y comienza a sobre pensar las cosas. Ella considera que sí es bastante común la 

crisis de ansiedad porque lo observa dentro de su entorno social y amistades.  

Por otro lado, manifiesta que su último ataque de ansiedad se dio cuando se fue de viaje por 

más de 3 meses sola a Estados Unidos ya que estaba completamente sola, pero lo que la ayudó fue 

hacer amistades allá, por lo que la intentaban tranquilizar. Considera que la ayuda de la psicóloga 

la ha ayudado bastante, y trabaja en sus crisis de ansiedad siguiendo ciertas dinámicas que su 

psicóloga le ha recomendado tales como escribir y hacer otras actividades recreativas que la relaje.  

Usuario 18: Aitana Salas Foley, 20 años, estudiante del octavo ciclo de la carrera de 

Administración y Marketing de la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

La usuaria entrevistada manifiesta que mantiene su desempeño emocional haciendo las 

cosas que le gustan, dándose un espacio para trabajar su salud mental. Ella considera que su nivel 

de estrés y ansiedad han aumentado debido a la modalidad virtual de la universidad y que ella es 

propensa a distraerse bastante en la computadora y que no le gustaba tener que hacer todo en un 

mismo espacio como estudiar, trabajar o ver algo era bastante agotador. Asimismo, manifiesta que 

suele tener ataques o crisis de ansiedad en la época de exámenes en la ansiedad y que suele perder 
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el apetito debido a que se concentra más en realizar sus pendientes académicos que en comer y por 

ende baja de peso.  

De igual manera, indica que, el estrés y la ansiedad repercutió en una decisión bastante 

importante como la que es de pensar en dejar la universidad debido a que llegó a un punto que no 

sabía si realmente se sentía a gusto con su carrera, y también afectó en su ámbito de relaciones 

sociales es por ello que también se alejó de ciertas personas y amistades. Finalmente, indica que 

los ataques de ansiedad que ella tiene son de falta de aire y lo que hace es ir a dormir a su cama o 

meditar, por lo que ella prefiere distanciarse y desconectarse de absolutamente todo hasta que se 

sienta mejor. Asimismo, ella obtiene soporte psicológico a través de artículos de psicología web y 

de terapias a través de su psicóloga.  

Usuario 19: Angie Ramos Palacios, 22 años, estudiante del último ciclo la carrera de Medicina de 

la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

La usuaria entrevistada manifiesta que su desempeño emocional se ha visto afectada debido 

a que ya hace tres años sufre de ansiedad diagnosticada. A partir de esa fecha sigue una terapia 

continua que la ha ayudado a nivelar esos niveles de estrés y ansiedad. Manifiesta que a raíz del 

confinamiento ha aumentado sus niveles de ansiedad por lo que tuvo que encontrar nuevos hobbies 

en su casa para poder distraerse. Ella indica que va comenzar el internado de medicina por lo que 

es el motivo principal por el cual ella ha vuelto a tener crisis de ansiedad. Ella considera que sí ha 

repercutido negativamente en el ámbito de sus relaciones sociales, debido a que cuando se siente 

mal suele alejarse de sus amigas y personas cercanas a su entorno. Finalmente, actualmente ella 

recurre a una psicóloga por su seguro privado. 

Usuario 20: Rodrigo Andrade, 23 años, estudiante del noveno ciclo de la carrera de Negocios 

Internacionales de la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

El usuario indica que gestiona su desempeño emocional realizando actividades rutinarias. 

Además de eso, como estudia y trabaja eso lo mantiene ocupado, asimismo realiza ejercicio en casa 

y los fines de semana trata de despejarse realizando actividades de ocio. Además, manifiesta que 

si impacta el estrés y ansiedad en su vida debido a la pandemia. El indica que el desafío más grande 

que ha tenido ha sido sobrellevar los cursos de la universidad de manera virtual ya que tener a su 
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entorno social restringido le afectó mucho ya que él era de frecuentar bastante a sus amistades y 

tener una vida social activa en general.  

Por otro lado, las técnicas de respiración han sido lo que más le han ayudado a reducir el 

estrés. Finalmente, manifiesta que su último ataque de ansiedad fue en los exámenes finales y que 

se paralizó durante uno de ellos. Así que lo que hizo fue recurrir a sus amistades para que lo calmen 

y la única ayuda a la que puede recurrir es al servicio psicopedagógico de la misma universidad y 

a sus amistades más cercanas.  

Experto 1: Evelyne Contreras 

Ocupación: Psicóloga graduada de la Universidad Privada del Norte, Asistente de Recursos 

Humanos en el Sector Eléctrico y Consultoría de niños, jóvenes y adultos.  

Edad: 29 años 

En primer lugar, Evelyne indica que, en general, indica que, de cada 10 casos, 6 o 7 personas 

vienen por temas de estrés y ansiedad. La psicóloga indica que uno de los motivos y factores que 

han hecho que se generen estas sintomatologías es la pandemia, la incertidumbre, el contexto 

político-social, condición social, condición económica y el contexto familiar de cada individuo. 

Esta suma de factores, han hecho suplir este tipo de emergencias de estrés y ansiedad, ya que la 

conducta del estrés emerge de factores externos en su mayoría.  

Asimismo, la psicóloga indica que los episodios de ansiedad se dan por detonantes, como 

situaciones de incertidumbre o no, que enfrentan los estudiantes y no pueden resolver o afrontar. 

Además, indica que el nivel alto de estrés y ansiedad, de prolongarse en el tiempo se puede 

convertir en un trastorno y puede convertirse en una situación a evaluar por parte de un psiquiatra, 

por ello es importante gestionar desde ahora el problema con un acompañamiento psicológico.  

Por otro lado, afirma que los episodios de estrés y ansiedad se han visto aumentados en los 

jóvenes, debido a factores como coyuntura, pandemia, académicos, entre otros. Evelyne indica que 

el usuario debe tener un acompañamiento, ya sea familia, profesores o amigos. Además, Evelyne 

indica que los jóvenes que padecen estrés que ella está atendiendo actualmente, les da ataques de 

estrés 3 o 4 veces por semana como mínimo.  

Finalmente, indica que es importante la parte académica de los alumnos, sin embargo, va 

depender del nivel de estrés y ansiedad que esté padeciendo el joven en un determinado momento. 
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Es decir, hay oportunidades que los jóvenes van a tener que dejar momentáneamente los estudios, 

ya que es necesario estabilizar al usuario emocionalmente y cognitivamente.  

Experto 2: Lorena Leigh 

Ocupación: Egresada de Psicología de la Universidad de Lima 

Edad: 24 años 

La experta en salud mental, Lorena, manifiesta que 3 de cada 5 pacientes a los que atiende 

acuden a su apoyo por motivos de estrés y/o ansiedad, primordialmente por factores como la 

escasez de socialización y la incertidumbre en el tiempo de pandemia. Sin embargo, comenta 

también que el regreso a la presencialidad, para algunas personas representa una preocupación, 

puesto que pueden haber estado acostumbrados a comunicarse con sus compañeros universitarios 

de manera virtual y a ñescudarseò de la interacci·n física, por lo que el relacionarse de manera 

presencial podría generar ansiedad en ellos.  

Por otro lado, en torno a los factores generadores de estrés y ansiedad, Lorena indica que 

dichos trastornos están altamente relacionados con el querer abarcar muchas actividades a la 

brevedad del tiempo, así como con el deseo de cumplir con las expectativas y exigencias de los 

demás. Conjuntamente con ello, en general, la pandemia generó sufrimiento, incertidumbre y 

tristeza a personas de todas las edades, ya sea por la pérdida de seres queridos o por no saber cuándo 

la situación mejoraría, afectando directamente la manera en que las personas se relacionan hasta la 

actualidad, principalmente por el motivo de que han encontrado una nueva ñzona de confortò, por 

lo que enfrentarse a esta ñnueva realidadò de interactuar constantemente con numerosas personas 

de nuevo les preocupa.  

Asimismo, la psicóloga da a conocer lo que muchos estudios indican acerca de la estrecha 

relación entre el estrés y el sueño a causa de la ansiedad generada por pensamientos repetitivos o 

respectivos a lo que va a pasar al día siguiente, afectando el desempeño de los estudiantes. Lorena 

describe dicho fen·meno como ñrepetitivoò de manera que no descansar correctamente puede 

aumentar el nivel de estrés y viceversa. En relación a ello, la experta indica que la priorización ya 

sea de los estudios o la salud mental, es algo que no debe ocurrir, puesto que ella como experta, 

siempre va a velar por la salud mental de sus pacientes. No obstante, tiene conocimiento de que el 

poner los estudios en segundo plano es algo que angustia a todo estudiante precisamente por el 
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deseo de obtener buenas calificaciones. Como resultado de ello, sugiere no sobre exigirse, sino 

buscar un balance entre el ámbito académico y la salud mental, teniendo empatía con uno mismo 

y analizando las causas del por qué uno no puede rendir de la manera que quisiera a fin de establecer 

metas realistas. 

Experto 3: Nicole Quiroz 

Ocupación: Psicóloga educativa para alumnos de becas de Pronabec en UPC. 

En la presente entrevista con la experta, primero ella menciona como surge la ansiedad, 

está tan enfocada a una respuesta que no necesariamente es estresante, la ansiedad es natural ante 

una situación desagradable identificada como el Covid-19, pero el mal manejo de esta ansiedad o 

este miedo aumenta y/o provoca los primeros síntomas de ansiedad. La mayoría de las situaciones 

son provocadas por pensamientos irracionales que nos llevan a mal interpretar o malinterpretar la 

situación, haciendo que la ansiedad persista o empeore. Un ejemplo de pensamiento irracional es 

que, si me equivoco con las matemáticas, creo que soy un perdedor. Este es un claro ejemplo de 

pensamiento irracional porque no hay lógica ni evidencia para ello. Te frustra, te frustra, y así 

sucesivamente.  

Por un lado, Nicole menciona que todos nosotros estamos lidiando con una pandemia 

reciente, la ansiedad y la depresión están aumentando debido a estos cambios que tenemos que 

atravesar en respuesta a la pandemia, lo que ha cambiado nuestros comportamientos, nuestro 

comportamiento común, como alejarnos de los amigos, no viajar, fiestas, ir al cine, etc. Todos estos 

cambios en estos jóvenes provocan un poco más de miedo, tristeza y depresión, por lo que en este 

caso también intervienen otros factores biológicos, sociales y psicológicos que contribuyen al 

estado de ánimo al aumentar la ansiedad o la depresión en el diagnóstico. Teniendo en cuenta que 

a menudo coexisten en los diagnósticos.  

Por otro lado, Nicol menciona que los psicólogos han creado muchas herramientas para 

resolver todo el problema del distanciamiento social impuesto, por lo que ahora estamos tratando 

a las personas virtualmente a diferentes costos, tratamos de apoyar a las personas que no tienen 

antecedentes económicos. Hay muchas redes de apoyo, llamadas telefónicas, videollamadas para 

apoyar a estas personas, programas como prevención del suicidio, seguimiento continuo de las 

personas que pasan por esta crisis emocional, blogs y sitios web ofrecen apoyo a través de 



40 
 

publicaciones y las personas pueden contar por lo que están pasando. gratis. Menciona también 

que, la salud mental es fundamental y debemos actuar ahora, por lo que el gobierno está brindando 

apoyo activamente a través de varios canales y programas de apoyo a nivel nacional. Como 

mencioné anteriormente, las técnicas de relajación son mecanismos que pueden desarrollarse en el 

hogar y mantenerse continuamente con los seres queridos. 

Experto 4: Pierina Rossini 

Ocupación: Psicóloga - Egresada de psicología de Universidad Católica del Perú 

Edad: 24 años 

En primer lugar, ella menciona que las causas principales de estrés y ansiedad en las 

personas son la época de la pandemia y la virtualidad. Debido a que las personas se han visto 

afectadas por el aislamiento social, tales como la carga laboral, académica y problemas familiares. 

Asimismo, señala que la mayoría de jóvenes presenta los ataques de estrés y ansiedad porque ellos 

se encuentran en la etapa universitaria y trata de al mismo tiempo lidiar con la carga laboral por 

ende esta población estaría más propensa a sufrir con más frecuencia ataques de estrés y ansiedad. 

Señala que los casos han aumentado en una escala global, indica que los jóvenes están bastantes 

ligados a su entorno social y como regularmente este mismo se ha visto restringido se han visto 

afectados.  

Por otro lado, Pierina indica que las principales consecuencias que el estrés genera, 

impactan directamente en la salud física y mental, y se pueden presentar a través de enfermedades 

al estómago, dolores de cabeza, aumento/pérdida del apetito, pérdida del cabello en el caso físico 

y por el lado mental se observan falta de motivación, aburrimiento fácil, sentimiento de soledad, 

autoculpa y frustración constante. Ella señala también que la falta sueño también afecta 

directamente en la salud de la persona, a largo plazo se puede ver reflejado en un desgaste físico y 

cognitivo. Finalmente, considera que uno mismo debe de ponerse límites y tener pausas activas 

entre actividades para poder tener un mejor desempeño.  

Experto 5: Mónica Castañeda 

Ocupación: Master coach y terapeuta sistémica.  

Al inicio de la entrevista, Mónica dio a conocer que ha habido una subida de ataques de 

estrés y ansiedad por parte de los jóvenes universitarios debido al cambio inesperado a raíz de la 
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emergencia sanitaria a nivel mundial, lo que originó que se tengan que adaptar rápidamente a un 

nuevo estilo de vida. Todos estos factores son detonantes que desencadenan ataques de estrés y 

ansiedad en los universitarios. Asimismo, el entrevistado menciona que generalmente los jóvenes 

universitarios al estar muy enfocados en sus responsabilidades universitarias, de trabajo o del día 

a día, no le prestan mucha importancia y/o atención a sus salud mental y emocional. Esto también 

es debido a que antes de la pandemia, el estrés o ansiedad era canalizado a través del deporte, 

ocupaciones diarias o en la vida social. Sin embargo, cuando se presentan situaciones que no son 

controlables, como es el caso de la aparición del COVID-19, ahí es donde se presentan esos 

episodios de estrés y/o ansiedad.  

Por otro lado, comenta que cuando hay una alta exposición al estrés, lo que se afecta más 

el sueño ya que se activa el sistema autónomo debido a que cuando una persona está estresada o 

ansiosa, su cuerpo está tenso y/o su corazón palpita mucho más rápido, lo que no permite que el 

cuerpo y mente se relaje para conciliar el sueño. Muchas veces algunas personas debido a esto 

desarrollan trastorno de sueño, hipersomnio, pesadillas, entre otros, lo que genera que se altere el 

ciclo de sueño. Todo esto puede generar que al día siguiente no se pueda rendir educativamente o 

en las actividades diarias de la mejor manera. Además, Mónica puntualiza que lo primero que se 

debe hacer es identificar cuál es ese factor y/o situación que está causando el estrés o ansiedad y 

de qué manera está afectando en su vida. Luego de haberlo identificado claramente, lo siguiente 

que se debe hacer es buscar la solución más adecuada para la persona de acuerdo a su estilo de 

vida, gustos y preferencias, ya que existen muchos métodos para poder trabajar en controlar esos 

episodios de estrés y ansiedad ya sea con ejercicios de meditación, respiración, mindfulness y/o 

con actividades que más disfrute realizar la persona como pintar, escuchar música, cocinar, entre 

otros.   

Por otra parte, también mencionó que también se puede solucionar estos episodios con 

cambios en nuestros hábitos como una buena gestión del tiempo mediante horarios o una lista de 

tareas que permitan tener en claro cuáles son los tiempos que podría dedicarle un cierto descanso 

al cuerpo y mente entre tareas para que el cuerpo tenga un respiro y pueda seguir rindiendo a lo 

largo del día. Asimismo, esto permitiría también poder administrar de manera más efectiva las 

horas de sueño que se necesitan dormir como mínimo para poder darle un descanso óptimo a 

nuestro cuerpo. 
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Tabla 3 

Malla receptora para público objetivo 

Ideas Interesantes Críticas Constructivas 

¶ La mayoría de jóvenes presenta 

ansiedad debido a la carga de estrés 

por su ritmo de vida 

¶ La gran mayoría de jóvenes muestra 

el desarrollo actividades de ocio para 

aliviar los síntomas de estrés y 

ansiedad 

¶ Gran parte de los usuarios ha 

recurrido a ayuda psicológica 

¶ La desorganización y la sobrecarga de 

actividades puede conllevar a ataques 

severos de ansiedad en jóvenes 

impidiendo una vida saludable 

¶ La ansiedad y el estrés dependen de las 

experiencias previas del usuario y de su 

entorno más cercano. 

¶ Los usuarios a veces desisten en continuar 

con una evaluación psicológica ya que se 

aburren con facilidad.  

¶ Se podría generar mayor interés dentro del 

público objetivo si se tuvieran incentivos o 

motivaciones de carácter lúdico ya que la 

generación de jóvenes está regida más por lo 

lúdico y atractivo visualmente.  

Preguntas Nuevas Ideas Nuevas 

¶ ¿Se puede crear algo que ayude a la 

ansiedad y estrés? 

¶ ¿Es posible indagar información del 

entorno social del usuario? 

¶ ¿Va ser usado mayormente por 

jóvenes estudiantes universitarios? 

¶ Que exista una aplicación en la que pueda 

ayudar a reducir la ansiedad y el estrés. 

¶ Un interfaz en donde el usuario pueda 

obtener ayuda psicológica 

¶ Brindar una aplicación que integre 

actividades lúdicas para calmar el estrés y la 

ansiedad 

Nota: Esta tabla presenta la malla receptora de los experimentos realizados a los 20 usuarios 
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Después de un análisis y recopilación de un total de 20 entrevistas, se ha podido destacar 

las ideas más innovadoras e interesantes con el perfil del público objetivo (jóvenes estudiantes) con 

el fin de lograr validar si realmente está presente una problemática. Por ello, fue primordial obtener 

información como la que nos indicaron, pues existen grandes déficits en cuanto a salud mental en 

la actualidad y que presentaban una mayor crisis de ansiedad y estrés debido a la carga de 

actividades que presentan.  

Asimismo, se obtuvo como dato importante que en su mayoría los usuarios recurren a ayuda 

psicológica y deciden invertir en ella. Finalmente, los usuarios cada vez más presentan estos 

cuadros debido a que a raíz de la pandemia estos se han agravado por el confinamiento y sus 

relaciones interpersonales. 

Tabla 4 

Malla receptora para expertos 

Ideas Interesantes Críticas Constructivas 

¶ Nuevas metodologías de comunicación 

para una relación más fluida y directa 

entre el psicólogo y usuario. 

¶ Buscar soluciones alternativas a las 

entrevistas habituales por Zoom o 

Google Meet. 

¶ Mayores opciones y facilidades al 

momento de la búsqueda con 

especialistas, es decir, que no haya tanto 

trámite y/o papeleo. 

¶ Debería haber más asesorías y/o terapias 

que sean cien por ciento personalizadas, 

con un previo análisis. 

¶ La mayoría de expertos considera que no 

consigue la cantidad suficiente de pacientes 

a tratar debido al desinterés de estos. 

¶ Los expertos consideran que las asesorías 

deberían ser más lúdicas e incluir nuevas 

herramientas tecnológicas para incentivar al 

usuario. 

¶ Los expertos podrían tener mayor 

oportunidad de encontrar a usuarios 

interesados a través de múltiples plataformas 

online.  



44 
 

Preguntas Nuevas Ideas Nuevas 

¶ ¿De qué manera los estudiantes pueden 

identificar las causas de su ansiedad y 

tener empatía con sí mismos para no 

sobre exigirse? 

¶ ¿Cómo priorizar la salud mental sin 

perjudicar el desempeño académico? 

¶ ¿Cómo pueden los estudiantes puede 

llegar a un equilibrio mental y físico 

¶ Llevar un control y registro de tu evolución 

de tu estado físico-mental. 

¶ Reuniones grupales para una mejor 

interacción entre personas, con la finalidad 

de reducir los índices de ansiedad y despejo 

de mente. 

¶ Facilidad de contacto con especialistas, evita 

búsqueda de referidos y trámites. 

¶ Atención personalizada al paciente. 

Nota: Esta tabla presenta la mallar receptora de las entrevistas realizadas a los 5 expertos 

Después de un análisis y recopilación de un total de 5 entrevistas, se ha podido destacar las 

ideas más innovadoras e interesantes con el perfil del experto (psicólogos y coaches) para la 

validación de una problemática latente. Es así que se consiguió información notable e importante, 

ya que los expertos nos indicaban que ha observado elevadas escaseces en cuanto a salud mental 

en la actualidad y que los motivos por cuales se presenta estos ataques están ligados a diferentes 

factores como carga académica, laboral y familiar.  

Asimismo, se obtuvo como dato importante que en su mayoría expertos alega que es muy 

frecuente tratar casos de estrés y ansiedad y que los principales pacientes son jóvenes Finalmente, 

los expertos afirman que la pandemia ha repercutido en los jóvenes, debido a que su cerebro no ha 

terminado de desarrollarse, por lo que es frecuente que estén propensos a experimentar estos 

ataques.  

3.4. Análisis y aprendizajes (explicar cambios o pívots a realizar, de ser el caso) 

Análisis del Público objetivo:  

Debido a varias y numerosas entrevistas con colegas que coincidían con los perfiles del 

grupo objetivo, se obtuvo relevante data que nos permitió verificar la problemática. En primer 
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lugar, se debe tener en cuenta que la mayoría de los encuestados dijeron presentar un estado 

emocional estable, pero por momentos sienten crisis de estrés y ansiedad, por factores familiares, 

universitarios, entre otros.  

Por otro lado, con respecto en cuestiones de gestión del tiempo y actividades diarias inciden 

directamente en el estado de ánimo de los jóvenes, cabe mencionar que el pico de ansiedad se 

presenta durante las semanas de exámenes y la sobrecarga en el estudio. La mayoría de los usuarios 

han recibido ayuda profesional de un psicólogo, por lo que consideran importante la atención 

oportuna. Sin embargo, algunos de ellos valoran más las reuniones presenciales porque creen que 

el apoyo psicológico a distancia es otra cosa. Los usuarios consideran normales los episodios de 

ansiedad y estrés entre jóvenes de la misma edad con los que suelen hablar de estos temas. Es 

importante valorar la opinión y perspectiva de cada usuario ya que la realidad que tienen es 

diferente. Las terapias tratan de reducir estos índices, la mayoría de ellos van a terapias con un 

especialista que les ayuda a mejorar y controlar esos escenarios de crisis, la gran mayoría de ellos 

lleva soporte psicológicos vía remota y presencial, esto dependiendo del tiempo que dispongan 

según mencionan. 

Análisis de Expertos: 

Con las entrevistas obtenidas a los expertos, hemos podido conseguir bastante información 

relevante para nuestra comprobación y verificación del problema. En ese sentido, todos los 

expertos mencionan que es muy recurrente que los jóvenes acudan a estas terapias brindadas por 

cada uno de ellos. Las principales causas que ellos mencionan son las de mucha carga laboral y 

estudiantil, esto sumado a problemas familiares y acontecimientos vividos día a día. Ellos también 

mencionan que es más frecuente en los jóvenes, debido a que ellos quieren experimentar cosas 

nuevas y en ese sentido están más expuestos a estas cosas. Los expertos precisaron que pueden 

tener consecuencias drásticas como el no menos exagerado suicidio, además el covid-19 hizo 

incrementar el índice de estas cosas. Ellos mencionan que evidentemente hay una relación directa 

entre las horas de sueño y el estrés, más que todo en el rendimiento, una persona puede rendir mejor 

si su cuerpo ha descansado lo debido. Ellos mencionan que es mejor cuidar su salud física y mental 

que preocuparse al cien por ciento por las notas. Si existen herramientas necesarias para hacerle 

frente a esto, sin embargo, los jóvenes a veces no les prestan la atención debida a estas situaciones 

y a veces acuden en una situación muy avanzada. 
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3.5. Sustentación de la validación del problema (enlace de videos, audios o transcripciones de 

las entrevistas) 

Usuario N.º 1: Nuria Gonzales Bayona, 23 años, estudiante de Administración y Recursos 

Humanos en la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

https://www.youtube.com/watch?v=Iq3sA9R4xlk&t=1s 

Figura 1 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Nuria Gonzales Bayona 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Nuria Gonzales Bayona realizada por Karla Huamán. 

Usuario N° 2: David Lezama, 26 años, estudiante de Administración y Negocios Internacionales 

en la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

https://www.youtube.com/watch?v=3fq_JzhEsmA 

Figura 2 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a David Lezama 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a David Lezama realizada por Karla Huamán. 

https://www.youtube.com/watch?v=Iq3sA9R4xlk&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=3fq_JzhEsmA
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Usuario N° 3: Claudia Reyna, 25 años, estudiante de Administración y Finanzas en la 

Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas  

https://www.youtube.com/watch?v=yyXT4D1QAoI 

Figura 3 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Claudia Reyna 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Claudia Reyna realizada por Karla Huamán. 

Usuario N° 4: José Carlos Deza, 25 años, estudiante de Diseño Gráfico en el Instituto Toulouse 

Lautrec. 

https://www.youtube.com/watch?v=c83Nm6jBxr0 

Figura 4 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Claudia Reyna 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a José Carlos Deza realizada por Karla Huamán. 

https://www.youtube.com/watch?v=yyXT4D1QAoI
https://www.youtube.com/watch?v=c83Nm6jBxr0
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Usuario Nº 5: Luis Enrique Olaya Ravenna, 22 años, estudiante de Comunicación y Periodismo 

en la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas. 

https://drive.google.com/file/d/1N696OwwhPb_L1kTIu1iygTRYKrkoSNfO/view?usp=sharing 

Figura 5 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Luis Enrique Olaya. 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Luis Enrique Olaya realizada por Fernanda Alta Torre. 

Usuario Nº 6: José Alex Olaya Ravenna, 25 años, Comunicador Audiovisual y estudiante de la 

Maestría en Dirección de Cine en el Centro Internacional de Fotografía y Cine (EFTI). 

https://drive.google.com/file/d/1NMaax3gGxahyf1rzQB6regUi_sPmzGMJ/view?usp=sharing 

Figura 6 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a José Alex Olaya. 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a José Alex Olaya realizada por Fernanda Alta Torre. 

https://drive.google.com/file/d/1N696OwwhPb_L1kTIu1iygTRYKrkoSNfO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1NMaax3gGxahyf1rzQB6regUi_sPmzGMJ/view?usp=sharing
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Usuario 7: Joaquín Llona, 21 años, estudiante de Administración en la Universidad de Lima. 

https://drive.google.com/file/d/19ROX-OsIl5MduAfcDKHabtl8hhTywAMq/view?usp=sharing 

Figura 7 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Joaquín Llona. 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Joaquín Llona realizada por Fernanda Alta Torre. 

Usuario 8: Rodrigo Galván, 22 años, estudiante de Ingeniería Industrial en la Universidad de Lima. 

https://drive.google.com/file/d/1zOJoEaEXi2QsNfogcx5XO7KLSQk7zzXx/view?usp=sharing 

Figura 8 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Rodrigo Galván. 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Rodrigo Galván realizada por Fernanda Alta Torre. 

 

https://drive.google.com/file/d/19ROX-OsIl5MduAfcDKHabtl8hhTywAMq/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zOJoEaEXi2QsNfogcx5XO7KLSQk7zzXx/view?usp=sharing
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Usuario Nº 9: Alexandra Castro, 20 años, estudiante de Comunicación y Marketing en la 

Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas. 

https://drive.google.com/file/d/1ZxkASk_a9has8y23IQCazh0u8fE5sGYn/view?usp=sharing 

Figura 9 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Alexandra Castro. 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Alexandra Castro realizada por Jairo Díaz. 

Usuario Nº 10: Estefany Alfaro, 24 años, bachiller en Administración y Recursos Humanos en 

la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas. 

https://drive.google.com/file/d/1xDIO0PE6ErkWYnMVCVf3q2zGrbxpXis7/view?usp=sharin

g 

Figura 10 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Estefany Alfaro. 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Estefany Alfaro realizada por Jairo Díaz. 

https://drive.google.com/file/d/1ZxkASk_a9has8y23IQCazh0u8fE5sGYn/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xDIO0PE6ErkWYnMVCVf3q2zGrbxpXis7/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xDIO0PE6ErkWYnMVCVf3q2zGrbxpXis7/view?usp=sharing
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Usuario N° 11: Oliver Garay, 19 años, estudiante de la carrera de Medicina en la Universidad 

San Ignacio de Loyola. 

https://youtu.be/KyDB3c2oV2M  

Figura 11 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Oliver Garay 

 

Usuario Nº 12: Daniela Luna, 22 años, bachiller en Administración y Negocios Internacionales 

en la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas. 

https://drive.google.com/file/d/1viwhtm-8uduJV9RbC8M4Z2oQpO-ErK-M/view?usp=sharing 

Figura 12 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Daniela Luna. 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Daniela Luna realizada por Jairo Díaz. 

https://youtu.be/KyDB3c2oV2M
https://drive.google.com/file/d/1viwhtm-8uduJV9RbC8M4Z2oQpO-ErK-M/view?usp=sharing
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Usuario Nº 13: Dante Llerena, 20 años, estudiante de comunicación audiovisual en la 

Universidad Peruana del Norte.  

https://youtu.be/eLP5HhGK7oc  

Figura 13 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Dante Llerena por Danitza Guerrero 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a realizada por Danitza Guerrero 

Usuario N° 14: Marcelo Lavado, 20 años, estudiante de Administración y Finanzas en la 

Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

https://youtu.be/T3ut7Sv59dY  

Figura 14 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Marcelo Lavado por Danitza Guerrero 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a realizada por Danitza Guerrero 

https://youtu.be/eLP5HhGK7oc
https://youtu.be/T3ut7Sv59dY
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Usuario N° 15: Karla Machaca, 21 años, estudiante de Derecho en la Universidad Peruana de 

Ciencias Aplicadas 

https://youtu.be/xdiJgyaTJKs  

Figura 15 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Karla Machaca o por Danitza Guerrero 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a realizada por Danitza Guerrero 

Usuario N° 16: Elisangela Soto, 21 años, estudiante de Administración y Contabilidad en la 

Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

https://youtu.be/yvw2nVVzlZ8  

Figura 16 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Elisángela Soto o por Danitza Guerrero 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a realizada por Danitza Guerrero 

https://youtu.be/xdiJgyaTJKs
https://youtu.be/yvw2nVVzlZ8
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Usuario N° 17: Valeria Ramírez Gutiérrez, 22 años, estudiante de Administración y Marketing 

en la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

https://drive.google.com/file/d/1v09gVb6hDcIrLt9FDR7K0fGSEiuq7M8F/view?usp=sharing  

Figura 17 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Valeria Ramírez Gutiérrez 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Valeria Ramírez realizada por Alejandra García 

Usuario N°18: Aitana Salas Foley, 20 años, estudiante del octavo ciclo de la carrera de 

Administración y Marketing de la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas. 

https://drive.google.com/file/d/1qAo8kbnDA60Jnoji60dK3mcWbCkZRxUi/view?usp=sharing  

Figura 18 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Aitana Salas Foley 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Aitana Salas realizada por Alejandra García 

https://drive.google.com/file/d/1v09gVb6hDcIrLt9FDR7K0fGSEiuq7M8F/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1qAo8kbnDA60Jnoji60dK3mcWbCkZRxUi/view?usp=sharing
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Usuario N°19: Angie Ramos Palacios, 22 años, estudiante del último ciclo la carrera de 

Medicina de la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

https://drive.google.com/file/d/1jQ0enBC8oJAV7XDpNX6LmGU1wf3orXAO/view?usp=sharin

g  

Figura 19 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Angie Ramos Palacios 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Angie Ramos Palacios realizada por Alejandra García 

Usuario N°20:  Rodrigo Andrade, 23 años, estudiante del noveno ciclo de la carrera de Negocios 

Internacionales de la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas 

https://drive.google.com/file/d/1YevqOBLytKfgDHuyCMNR-YZmyhTvsX1Z/view?usp=sharing  

Figura 20 

Captura de pantalla de la entrevista realizada a Rodrigo Andrade 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Rodrigo Andrade realizada por Alejandra García. 

https://drive.google.com/file/d/1jQ0enBC8oJAV7XDpNX6LmGU1wf3orXAO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1jQ0enBC8oJAV7XDpNX6LmGU1wf3orXAO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1YevqOBLytKfgDHuyCMNR-YZmyhTvsX1Z/view?usp=sharing
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Experto N° 1: Evelyne Contreras, 29 años, Psicóloga graduada de la Universidad Privada del 

Norte, Asistente de Recursos Humanos en el Sector Eléctrico y Consultoría de niños, jóvenes y 

adultos. 

https://www.youtube.com/watch?v=0PoskptgKw4 

Figura 21 

Captura de pantalla de la entrevista a Evelyne Contreras 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Evelyne Contreras realizada por Karla Huamán. 

Experto N° 2: Lorena Leigh, 24 años, Psicóloga de la Universidad de Lima, Asistente de 

Psicología Organizacional en Real Plaza. 

https://drive.google.com/file/d/1zCUiIuoT-Lq_OtQwm4jPPBekRECX7xiV/view?usp=sharing 

Figura 22 

Captura de pantalla de la entrevista a Lorena Leigh 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Lorena Leigh realizada por Fernanda Alta Torre. 

https://www.youtube.com/watch?v=0PoskptgKw4
https://drive.google.com/file/d/1zCUiIuoT-Lq_OtQwm4jPPBekRECX7xiV/view?usp=sharing
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Experto N° 3: Nicole Quiroz, psicóloga educativa para alumnos de becas de Pronabec en UPC. 

https://www.youtube.com/watch?v=lvF1YBcjz8s 

Figura 23 

Captura de pantalla de la entrevista a Nicole Quiroz. 

 

Nota. La imagen refleja la entrevista a Nicole Quiroz realizada por Jairo Díaz 

Experto N° 4: Pierina Rossini, 24 años, Psicóloga de la Universidad Católica del Perú, Psicóloga 

activa en Internados privados.  

https://drive.google.com/file/d/1sd2xVg6JFlqG7lcTPNmWURezMSbZKo7z/view?usp=sharin

g  

Figura 24 

Captura de pantalla de la entrevista a Pierina Rossini 

 

https://www.youtube.com/watch?v=lvF1YBcjz8s
https://drive.google.com/file/d/1sd2xVg6JFlqG7lcTPNmWURezMSbZKo7z/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1sd2xVg6JFlqG7lcTPNmWURezMSbZKo7z/view?usp=sharing































































































































































































































































































































































































































