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. Resumen

Esta tesis presenta un analisis sobre la salud mental de los FreeLancer. Se hizo
un estudio cualitativo en base a encuestas hechas por plataformas de trabajo
para freelances, como también en base a blogs escritos o audiovisuales de
FreeLancer con experiencia en ese estilo de trabajo.

Se concluyo con toda la informacion recopilada, que el normalizar estos
problemas y no atenderlos a tiempo, puede provocar graves consecuencias, que
la falta de conciencia respecto al tema es una de las principales causas.

Finalmente se propone hacer un video infografico que explique la realidad
acerca de este estilo de vida y como afecta a la salud mental de uno, y que
luego otorgue consejos para tratar los trastornos mencionados.

* PALABRA CLAVE: Salud mental, necesidad, apoyo, aconsejar.
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II. Introduccion

* Motivacion: Algo que siempre nos parecio curioso cuando vemos a la mayoria
de los ilustradores que seguimos en redes sociales, es que siempre que se
dibujan a si mismos, se dibujan agotados, cansados, estresados, o con
expresiones que indican pocas ganas de vivir.

* \er a gente que admiramos, con un estilo de trabajo al que aspiramos, en un
estado tan deplorable, no se siente muy bien.

* Relevancia: Encuestas han revelado que del todos los Freelancer,
aproximadamente el 50% sufre de trastornos mentales como depresion,
estrés, soledad. Y viendo que con |la pandemia, la cantidad de personas que
estan optando por este estilo de vida, va cada ves mas en aumento, también
aumenta el riesgo de que estas personas sufran de estos problemas.



* Formulacion del Problema: El problema en el cual se basa nuestra tesis es la
falta de conocimiento de parte de los FreeLancer respecto a lo graves que
pueden llegar a ser estos problemas, nuestro objetivo es aconsejar acerca de
los posible problemas psicolégicos que acarrea ser FreelLancer y de esta
manera, ayudar a mitigarlos y prevenirlos.

* Metodologia: Para nuestro proyecto se buscaron encuestas y blogs de
personas que contaran sus experiencias siendo Freelancer, abarcando un
rango etario desde los 19 hasta los 59 anos, para poder recopilar la mayor
cantidad de informacion posible, tanto especifica como general.

* Nuestro proyecto esta limitado en cuanto a la cantidad de informacion que
existe en chile, y también con respecto a la posibilidad de encontrar
FreeLancer a quienes encuestar personalmente.



* Logro de Objetivos: Viendo lo investigado, tomamos la decision de que el
contenido de nuestro video infografico seria, informar la realidad de lo que es
ser un Freelancer, mencionar los trastornos que se pueden sufrir en este
estilo de trabajo, y finalmente entregar consejos para poder vivir este estilo
de trabajo de una manera saludable.
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Contenido

Presentacion de la Problematica: El analisis del problema de la falta de
contenido con respecto a la salud mental de los FreelLancer, es necesario
ya que al ser varios quienes pueden sufrir de estos trastornos, el no ser
conscientes de estos o no saber como aliviarlos puede llevar a
consecuencias graves e irreparables para su futuro.

Formulacion Pregunta de Investigacion: éQué tan grave son los trastornos
gue sufren los FreelLancer?



C.

Objetivo General y Especificos:

General: Aconsejar acerca de los posible problemas psicologicos que
acarrea ser Freelancer y de esta manera, ayudar a mitigarlos y
prevenirlos.

Especifico:

1.-Recopilar los problemas psicoldgicos que sufren los FreelLancer, las
soluciones que se dan, para luego analizar.

2.-Determinar la validez de los consejos o soluciones que se proponen
para poder entregar informacion que realmente ayude.

3.- Otorgar informaciéon clara y coherente para que las personas
puedan hacer algo respecto a sus problemas.



d. Hipotesis: Solo algunos FreelLancer saben de estos problemas y como llevar
sanamente este estilo de vida, pero no todos son conscientes de lo grave
gue pueden llegar a ser.



Marco Teorico, conceptual,
referencial:

* Los conceptos en los que se baso nuestro proyecto son los siguientes:

* Freelance: es agquel que trabaja de forma independiente o se dedica a realizar
trabajos de manera autonoma que le permitan desenvolverse en su profesion
o en aqguellas areas que pueden ser mas lucrativas y son orientadas a terceros
gue requieren de servicios especificos.

* Un Freelancer es aquel que invierte su tiempo de acuerdo a sus necesidades
y las de sus clientes. En muchos casos no cumplen horarios rutinarios o de
oficina, tienen la autonomia de modificar su agenda de acuerdo a la carga de
trabajo que posean y en la mayoria de los casos ofrecen sus servicios por
medio de contratos, especificando el tiempo que trabajaran para el
empleador y bajo qué condiciones.
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* Depresion: La depresion se puede describir como el hecho de sentirse triste,
melancdlico, infeliz, abatido o derrumbado. La mayoria de nosotros se siente
de esta manera de vez en cuando durante periodos cortos.

* La depresidon clinica es un trastorno del estado animico en el cual los
sentimientos de tristeza, pérdida, ira o frustracion interfieren con la vida
diaria durante un periodo de algunas semanas o mas.

* Estrés: El estrés es un sentimiento de tensidn fisica o emocional. Puede
provenir de cualquier situacion o pensamiento que lo haga sentir a uno
frustrado, furioso o nervioso.
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e El estrés es la reaccion de su cuerpo a un desafio o demanda. En pequenos
episodios el estrés puede ser positivo, como cuando le ayuda a evitar el
peligro o cumplir con una fecha limite. Pero cuando el estrés dura mucho
tiempo, puede dafnar su salud.

e Estrés cronico. Este es el estrés que dura por un periodo de tiempo
prolongado. Usted puede tener estrés cronico si tiene problemas de dinero,
un matrimonio infeliz o problemas en el trabajo. Cualquier tipo de estrés que
continUa por semanas 0 meses es estrés cronico. Puede acostumbrarse tanto
al estrés cronico que no se de cuenta que es un problema. Si no encuentra
maneras de controlar el estrés, este podria causar problemas de salud.
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* Ansiedad: La ansiedad es un sentimiento de miedo, temor e inquietud. Puede
hacer que sude, se sienta inquieto y tenso, y tener palpitaciones. Puede ser
una reaccion normal al estrés. Por ejemplo, puede sentirse ansioso cuando se
enfrenta a un problema dificil en el trabajo, antes de tomar un examen o
antes de tomar una decision importante. Si bien la ansiedad puede ayudar a
enfrentar una situaciéon, ademas de darle un impulso de energia o ayudarle a
concentrarse, para las personas con trastornos de ansiedad el miedo no es
temporal y puede ser abrumadora.

* Soledad: es un estado de aislamiento en el cual un individuo se encuentra
solo, sin acompanamiento de una persona o animal de compaiiia.
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* La soledad como detonante negativo en la vida de una persona, puede ser
entendida como wuna respuesta emocional compleja y generalmente
desagradable al aislamiento social. Suele incluir también sentimientos de
ansiedad debido a la falta de conexion o comunicacidon con otros individuos,
tanto en el presente como en el futuro. Como tal, quien padece los
sentimientos de soledad puede sentirse asi incluso en presencia de otras
personas. Sus causas son variadas e incluyen una amplia cantidad de factores
sociales, mentales, emocionales y fisicos.
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* Diversas investigaciones han demostrado que la soledad prevalece en toda
sociedad, incluyendo aquellas personas que hayan contraido matrimonios,
qgue estén en una relacion amorosa, entre familias, gerentes e incluso
personas con carreras exitosas. Ha sido un tema explorado por mucho tiempo
en la literatura de los seres humanos desde |a antigliedad clasica. También se
la ha descrito a la soledad como un dolor social. En definitiva, se la suele
asociar muy a menudo en un contexto de interaccidon social: "experiencia
desagradable que ocurre cuando la red de contactos sociales de un individuo
es deficiente de manera significativa.
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Metodologia y Procedimiento

* Se buscaron datos en distintas paginas tanto de blogs como de
plataformas de trabajo para Freelancer, especificamente paginas

de Reddit, o paginas como Epson, Upwork, Freelance Feels, vy
Viking.



Resultados

* Presentacion de Resultados:

* En Epson encontramos una encuesta realizada a 1000 Freelancer
gue indicaba los siguientes datos:

* Un 48% se siente solo.

* Un 46% se siente aislado.

* Un 32% extrafia un ambiente de oficina.

* Un 25% tiene frecuentes periodos de depresion.

* Y especialmente un 21% ah tenido episodios de pensamientos
suicidas a causa de esto.



En Viking encontramos una encuesta realizada a 1500 personas, de ellas, 750
freelancers, y 750 trabajadores tradicionales, permiendonos comparar ambos
estilos de trabajo con los siguientes datos:

Un 55% de los freelancer dice que ha sufrido depresion, comparado con los
trabajadores tradicionales con un 30%.

Un 64% de los freelancer dice que se siente solo, comparado con los
trabajadores tradicionales con un 29%.

Un 62% de los trabajadores tradicionales se siente estresado, y un 55% de
parte de los trabajadores tradicionales.



* Y aungue la encuesta de Upwork no es directamente referida a la salud
mental, si menciona que el 60% de los FreelLancer lo son por obligacidon, no
porque lo deseen.

* En las publicaciones de Reddit predominaban 2 problemas, la soledad, y la
depresion, para los cuales algunas personas comentaban y recomendaban
salir al aire libre, hacer ejercicio, y tener contacto con personas, como por
ejemplo en juntas, areas de trabajo compartidas como oficinas o cafés, ir al
gimnasio.



V. Conclusion

* Para nuestro proyecto quisimos analizar que tan grande era la cantidad de
FreeLancer que sufrian estos problemas, y si eran conscientes de lo graves
gue podian ser, y nos dimos cuenta de que gran parte de los FreelLancer
sufren estos problemas, mucho mas que los trabajadores tradicionales, y
aunque algunos de los FreeLancer mas experimentados sepan como llevar
este estilo de trabajo de manera saludable, los resultados de nuestra
investigacion nos dan para concluir que la mayoria no es consiente o no sabe
como tratar estos trastornos.



V. Produccion



Gulon

El guion fue dividido en 3 momento clave, los cuales fueron clave para el
momento de poder guiar al espectador desde la presentacion del problema
hasta los consejos que propone nuestro trabajo.



Texto (Guion)

Imagen (plano y accion)

1.-Qué es ser freelance:
a)éQué es ser un freelancer?

Probablemente has escuchado este término
alguna vez.

b)Dicho en simple, ser freelance es
trabajar de manera independiente, sin
contrato.

c)Pero, équé es lo que mucha gente piensa
al escuchar esta palabra?

a)Mostramos una pelota y sale la palabra
freelancer encima de ella

b)Aparece un contrato, luego es tachado
mientras la pelota mira a otro lado con disgusto

c)Un globo de pensamiento aparece y se hace
un zoom in al globo.

1.1 Creencias (lo positivo)

Que eres tu propio jefe,
que no estas atado a un lugar fijo como una
oficina o que controlas tu tiempo de

trabajo.

En resumen, tienes la libertad de trabajar
desde donde quieras, cuando quieras.

a)aparece la misma pelota dentro del globo, y le
cae una corbata, se pone contenta al ponérsela.

b)Se muestra a la pelota a los pies de una silla
mientras toma un juguito.

Cambio de cdmara a la silla en la playa y un
notebook que le llega un mensaje iluminando su
pantalla.

La pelota se acerca, salta a la silla. ve el
mensaje y saca un teléfono.

1.2 Realidad (lo negativo)

a)Pero lo que nadie considera al volverse
freelance es que:

b)Eres responsable de tu propia
organizacién, debes llevar tu propia

contabilidad, no existen vacaciones

a)Luego salimos de la burbuja,

b)Se ve a la pelota recibiendo en la cabeza un
bloque, luego otro, y otro, bloques que
representan los puntos negativos de ser
freelancer.

(los bloques despiertan a la pelota, y hacen que
la burbuja de pensamiento explote, cada vez
que una palabra cae, la camara se aleja)
agregar Prevision.

c)La pelota intenta salir pero no puede y se

pagadas ni feriados y debes pagar tu salud y

tu prevision.

En un trabajo tradicional, todo esto seria

administrado por otra persona.

C)Ademas, siendo freelance trabajas sin

compania.

pone friste

El primer momento del guion, se
da la definicién de FreelLancer,
para luego hacer una
comparacion entre lo que se cree
de ser Freelancer, contra lo que
en realidad implica ser uno
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2.-Problemas Psicolégicos derivados de ser
freelance:

2.1 Comparacién entre trabajadores
tradicionales y freelance:

¢Sabias que estas caracteristicas del trabajo
freelance pueden afectar de manera
negativa tu salud mental?

Veamos algunas cifras:

Un estudio del afio 2020 recopilé los
siguientes datos comparativos entre
trabajadores tradicionales y freelance
respecto a:

-Depresién:

Freelancers 55% -

Trabajadores tradicionales 30%
-Estrés:

Freelancers 62% -

Trabajadores tradicionales 55%
-Soledad:

Freelancers 64% -

Trabajadores tradicionales 29%

-Aparece una grafica mostrando los puntos que
se estan hablando

La esfera mira el grafico, después se hace un

zoom in a esta, mostrando como el grafico esta
representado con personajes

(Viking, 2020) sobreimpreso

2.1 Problemas Psicolégicos que se pueden
sufrir y porque:

Problemas como estrés,
depresién,

ansiedad,

soledad

y trastornos del suefio,

Volvemos a enfocarnos en la pelota

Empiezan a aparecer imagenes representando
cada uno de los problemas que se pueden
producir, estos después se transforman en
nubes de colores apagados y grises, y
empiezan a entrar en la pelota, que empieza a
alterarse y a mostrar movimientos mas
apagados, desinflandose_(sujeto a cambios)

pueden llegar a afectar de forma grave tu
salud.

2.3 Razones por las cuales estos trastornos
aparecen:

Entre las principales causas de estos
problemas estan:

la incertidumbre econémica frente al
futuro,

la sensacién de aislamiento y soledad,
la presién de parte de los clientes

y un estilo de vida sedentario.

Considerando que el 60% de los
trabajadores Freelance lo son por
necesidad y no por eleccién,

b)¢Es posible planificar el trabajo
independiente sin afectar nuestra salud?

La escena se desliza hacia la derecha

Se muestra a la pelota igual que antes(algo
desinflada, con un color mas frio y triste), pero
en su estudio, un estudio gris azul, casi vacio, y
luego empieza a sonar el teléfono. que se hace
cada vez mas grande e insistente, alterando a la
pelota

(Upwork, 2018) sobreimpreso

B)EI grafico sale de escena por arriba y la
camara se desliza hacia abajo para mostrar a la
pelota mirando una version de ella en miniatura
teniendo éxito y aparece otra que se muestra
con salud

En el segundo momento del
guion, se presentan los problemas
gue sufren los Freelancer en
comparacion de los trabajadores
tradicionales, para luego
presentar sus posibles causas.
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3.1 Soluciones y consejos que dan
freelancers con experiencia acerca de estos
problemas:

Veamos que dicen los freelancers
experimentados:

1. Mantén alguna actividad fisica.

Tu mente se ve enormemente beneficiada
al mantener el cuerpo activo, reduciendo el
estrés y la ansiedad.

El gréfico se desliza a la izquierda, siendo
empujado por la escena de un parque, aparece
la pelota haciendo ejercicio.

Se muestra a la pelota haciendo distintas
actividades fisicas, saltando la cuerda, trotando,
flexiones de brazos en barra y luego salta en
cuerda.

2. Separa tus espacios de trabajo y de
descanso.

No es recomendado trabajar y descansar en
el mismo lugar. Pierdes capacidad de
concentracion al trabajar y calidad de
descanso al momento de recuperar energia.

Para evitar este problema considera la
posibilidad del espacio de Co Work.

La pantalla dividida muestra la misma oficina, en
un lado la pelota trabajando, y en el otro viendo
peliculas o descansando.

El area de descanso cambia a un living donde la
pelota ve peliculas y come.

las dos pantallas se van y aparece un café
working por fuera.

3. Construye una red de apoyo y compatiia
entre colegas.

En este caso el cowork también es una
buena opcién. Te permite encontrar a otros
freelancers con quienes relacionarse y
ayudarse, ayudando a combatir la soledad y
el aislamiento.

Se muestra un work-café como los del
santander con muchas pelotitas y todas de
distintos colores.

Se verd un plano general y después se le haran
acercamientos a cada una de las pelotas
enfocados en como comparten.

4. Por 1ltimo, fortalece la construccién de
espacios de ocio y recreacién.

Nunca olvides que relajarte, descansar y
recrearse es tan importante como trabajar.

Témate el tiempo de respirar y cuidar de ti
mismo. Aytidate asi a mantenerte
mentalmente saludable.

Se muestra a la pelota estirdndose en alfombras
de yoga.

La pantalla cambia, mostrando a la pelota
paseando a un rectangulo junto con otra pelota
en el mismo parque.

la pantalla cambia mostrando a la pelota igual
que en el primer plano, da un buen respiro y
suelta, luego da un salto de alegria.

Por ultimo en el tercer momento

del guion, se muestran los
consejos de la informacion
recopilada
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Storyline

* Partimos mencionando que es lo que se cree de ser FreelLancer, para luego
aclarar la realidad sobre este estilo de trabajo, luego se mencionan los
problemas que se pueden contraer, para despues dar consejos para tratarlos.



Referencias de personajes
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Diseno y Concepts de personajes
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Diseno de locaciones
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Guion de color
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Produccion
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