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SOMIA. ESTUDIO PUBLICO OBJETIVO

Agui se presentan los resultados obtenidos en la encuesta que se realizé en
enero de 2022. En ella participaron un total 71 personas.

INTRODUCCION

1. ;Te gustan los temas sobre desarrollo personal, amor propio o planificacion de objetivos?
71 respuestas

@ Si, me encanta aprender sobre esos
temas

@ De vez en cuando me gusta aprender
algo
Me da igual

@ No, no me gustan

54,9%

2. ;Donde encuentras informacion sobre estos temas?
71 respuestas

Libros —
Blogs —
Redes sociales |
Cursos online —
Amigos |—
Terapia con el psicélogo| —
terapia| —
Psicologa| —
En el moén del lleureial graue...| —

Terapia psicoldgica| —
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PRODUCTIVIDAD Y ORGANIZACION

4. ;Te consideras una persona organizada?
71 respuestas

@ si
@ A veces
@ No

5. ;Qué es para ti la productividad? Marca las afirmaciones con las que te identifiques.

71 respuestas

Hacer muchas cosas en poco ti... —
Estar mucho tiempo concentradx —
Trabajar seguido y sin descansos| —
Llevar a cabo lo que me he pro...
Multitasking —
Permitirme los descansos épti... —
Hacer todo rapido y tener mas... —
Llevar a cabo lo que te has pro...| —

Permitirte los descansos optim...| —

6. ;Te propones objetivos de manera diaria, semanal, mensual o anual?
71 respuestas

@ si
@ No
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7. Si te propones objetivos ;Como los organizas? (elige 1-2)
71 respuestas

Diariamente —
Semanalmente —
Mensualmente —

Anualmente —

No me propongo objetivos —

8. ;Usas agenda diariamente?
71 respuestas

@ 8i, a diario

@ Si, cada varios dias

@ Si, aungue se me olvida
@ No uso agenda

26,8%

9. En caso de que utilices, ;Queé prefieres?
71 respuestas

@ Papel
@ Digital
@ Las dos

@ No uso agenda

46,5%
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10. ;De qué manera planificas las tareas? Marca las afirmaciones con las que te identifiques.
71 respuestas

Voy haciendo lo que se me va... —
Hago una lista mental —_
Escribo un “to do list” infinito —
Organizo las tareas por relevan... —
Sigo el métedo la caja de Eise... —
En forma de horario, en pland...| —

Normalment amb el Google cal...| —

MENTALIDADY JOURNALING

1. ;Tienes un diario personal?
71 respuestas

@si
® No
26,8%
12. ;Sueles anotar tus emociones?
71 respuestas
@si

@ No
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13. En caso de que anotes tus emociones, ;de qué manera las anotas?
71 respuestas

@ En un cuaderno que es solo para eso
@ En notas del movil
@ En mi diario

@ No, no anote mis emociones

@ Pixels
[ 4
14. ; Alguna vez has utilizado la técnica del "journaling"?
71 respuestas
@si
® No

26,8%

15. Si las has utilizado, ; para que la empleaste? Marca las que consideres.
22 respuestas

QOrganizar mis emociones
Dedicarme unas palabras bonitas —
Anotar cosas que han pasado... —_
Desahogarme —
de forma mas artistica que em... —
No se que es, per si serveix pe... —
Anotar cosas por las que me si... —

0 |

0,0 25 5,0 7.5 10,0 12,5

@ (Si es en ofro sitio especificalaen el c...

@ En una app (por favor, especificala en...

@ En una libreta vieja que no tiene funci...

6
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16. Cuando practicas “journaling”, ;de donde extraes las ideas?
39 respuestas
Escribo lo que me apetece —

Busco preguntas o temas en
internet

Me uno a retos sobre "journaling”

No practico “journaling"

No se que es 1) —

0 5 10 15 20

IMPLEMENTACION DE HABITOS

17. ;Te gusta implementar nuevos habitos que mejoren tu cuerpo y mente?
71 respuestas

@ sSi
® No
18. ; Monitorizas tus habitos?
71 respuestas
@ sSi
@ No

74.6%
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19. En caso de que si, ;como?
53 respuestas

@ En mi diario

@ En miagenda

@ En una libreta a propésito para ello

@ En notas del mévil

@ En una app (por favor, especificala en el

f campo de "otra")
/ \ @ No moritorizo mis hébites

AMOR PROPIO Y AUTOCUIDADOS

20. ;Te dedicas momentos para ti mismx?
71 respuestas

@®si
@® No
@ Aveces
83,1%
21. ;Sabes que es el término “selfcare”?
71 respuestas
@ sSi

@ Ve suena el término

@ No
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22. ;Llevas a cabo alguna practica de autocuidado/"selfcare"? Marca como maximo 5 que hayas
llevado a acabo esta ultima semana.

68 respuestas

Cocinar tu plato preferido —
Ir a pasear a la naturaleza —
Tomar un bano relajante —
Cuidarme la piel —
Ir de cita conmigo mismx —
Leer un libro que me guste —
Jugar a mi videojuego prefer... —
Meditar —
Bailar con mi playlist favorita —
Hacer alguin tipo de deporte... —
Regalarme algtin capricho —
Escribir cdmo me sientes —
Quedar/hablar con alguien c...
encender una vela, hacer pa...| —
Yoga| —
Ordenar la meva habitacio| —
pero no suelo hacerlo, mec...| —
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MOTIVACION Y DISCIPLINA

23. ;En qué ambitos escuchas musica para acompanar lo que estés haciendo? Marca todas las que

veas conveniente.
71 respuestas

Tareas domésticas —
Trabajar —
Estudiar —
En el transporte (coche, metro,... —
Momentos de relajacion —
Momentos de motivacion —

En todos lol djaksn| —
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24. ;Te gusta guardar frases inspiradoras o motivacionales?
71 respuestas

@®si
@® No

47,9%
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25. ;Cuando te dedicas momentos a ti mismx utilizas algun elemento que lo haga mas romantico?
Por ejemplo encender una vela para hacer "journaling"

71 respuestas

Quemar incienso —
Encender velas —

Poner musica de fondo —

Humidificador con aceites esen. .. —

Ambientar con sonidos ambien... —

Comer algo rico —

No utilizo nada —

Enchufo las lucecitas led de col...| —

hacer té, infusiones o café| —

0 10 20 30 40 50

PREGUNTAS FINALES

26. ;Es necesario dar importancia a este tipo de temas como el autocuidado y la salud mental?
71 respuestas

@®si
@® No

27. Gastas dinero en este tipo de productos (organizadores, agendas, diarios...)
71 respuestas

@®si
40,8% @ No
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28. ;Comprarias un producto que llevara diferentes herramientas para llevar a cabo todos los
temas comentados?

71 respuestas

@®si
@ No

29. ;Cuanto gastarias en un producto de desarrollo personal completo?
71 respuestas
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