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“No es el estrés lo que nos mata, es nuestra reaccion al mismo”
Hans Selye
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Resumen

El estrés es la respuesta de nuestro organismo ante cualquier
estimulo que se nos presenta, pero un mal afrontamiento de ciertas
situaciones eleva sus niveles normales, haciendo que su manejo y
control se tornen dificiles.

Dado que estos eventos suelen estar presentes en entornos
laborales e incluso académicos, cabe preguntarse, ¢cémo se puede
contribuir en la disminucion de estos niveles en estudiantes de Disefio
Digital y Multimedia de la Universidad Colegio Mayor de
Cundinamarca? En este sentido, el objetivo del proyecto es contribuir
a la disminucion de los altos niveles de estrés de los estudiantes de
dicho programa académico, implementando recursos terapéuticos
alternativos como el arte.

El proyecto se plantea a partir del paradigma For — About-
Through, la metodologia de las 3 I's y las seis etapas de la
metodologia Design Thinking, del modelo de Hasso-Plattner.

Entre los resultados que espera obtener “Para desestresarte,
jarte!”, ademas de ayudar a disminuir los niveles de estrés de los
jévenes de este programa, se contempla presentarles soluciones
alternativas a las ya conocidas y que, al ser disefio un programa
influenciado por el arte, se pueda tomar esta actividad como un
recurso que contribuya en la mejora de su rendimiento y desempefio
académico, ademas de ser un aporte significativo a su habitabilidad.
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Palabras clave:
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Linea de profundizacion:

Tecnologias para produccién multimedia.

Abstract

Stress is the response of our body to any stimulus presented to us,
but a poor coping of certain situations raises its normal levels, making
its handling and control difficult.

Since these events are often present in work and even
academic settings, how can we contribute to the decrease of these
levels in students of Digital Design and Multimedia at the Colegio
Mayor of Cundinamarca University? In this sense, the objective of the
project is to contribute to the reduction of the high levels of stress of
students of this academic program, implementing alternative

therapeutic resources such as art.
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The project is based on the paradigm of For-About- Through,
the methodology of the 3 I's and the six stages of the methodology
Design Thinking, of the Hasso-Platther model.

Among the results that he hopes to get, “To de-stress you,
art!” in addition to helping to reduce the stress levels of the young
people in this program, it is contemplated to present them with
alternative solutions to those already known and, being designed a
program influenced by art, this activity can be taken as a resource that
contributes to the improvement of their performance and academic
performance, as well as being a significant contribution to their
habitability.

Keywords:
Stress, College, Art, Hypermedia.

Research lines:

Technologies for multimedia production.
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1.1 Introduccién

En Latinoamérica, en el afio 2008 el 67% de la poblacién estudiantil
universitaria presenté altos niveles de estrés. Esto, segun Roman,
Ortiz & Hernandez (2008), la ubica en una categoria de estrés
moderado permanente, lo cual afecta gravemente su rendimiento
académico y su calidad de vida.

Para contextualizar, el estrés se define como una “respuesta
a todo estimulo, que genera efectos quimicos en el organismo para
enfrentarse a la situacion que se presente” (Slipak, 1991). En este
sentido, el alto nivel de estrés presente en los entornos académicos
es un factor que desencadena patologias que van desde la depresion,
y la ansiedad, hasta la irritabilidad, y baja autoestima, entre otros
(Berrio & Mazo, 2011).

Aunque en Colombia no hay estimaciones sobre los niveles
de estrés en estudiantes universitarios, desde hace aproximadamente
diez afos, es un tema de investigacién en psicologia clinica y
educativa, y se le ha relacionado con variables como género, edad,
profesion, etc. Sin embargo, es un tépico aun nuevo en las Ciencias
de la Salud, y por ello, no se ha incluido en las clasificaciones
nosoldgicas existentes como el Manual Diagndstico y Estadistico de
Trastornos Mentales, o DSM-V (Barraza, 2009), por lo cual, no existe
un tratamiento especifico para dicha problemética.

En la actualidad, las soluciones que se brindan son ejercicios
de respiracion, yoga o dietas saludables, pero se trata de actividades
comunes y las personas terminan por normalizarlas, haciendo que el

resultado pierda efectividad. Estas actividades se pueden encontrar
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en entornos digitales como aplicativos moviles tales como
Estresdmetro, el cual lleva un registro de los niveles de estrés del
usuario.

En todo caso, existe una falta de informacién acerca del
estrés y sus consecuencias, razén por la cual los jovenes
universitarios no se preocupan por mantener estables sus niveles, o
si estan elevados, por reducirlos. Asi mismo, falta informacion sobre
tratamientos menos convencionales como la Arte Terapia, la cual es
definida por el Foro Iberoamericano de Arte Terapia (s.f.), como una
disciplina especializada en acompainiar, facilitar y posibilitar un cambio
significativo en la persona mediante la utilizacion de métodos
artisticos, atendiendo a su proceso creativo.

Partiendo de lo anterior, cabe preguntarse ¢como desde la
creacion digital y multimedia se puede contribuir a la disminucién de
niveles de estrés en estudiantes de Disefio Digital y Multimedia por
medio del arte? Esto con el fin de brindar una informacion de impacto
a los jovenes universitarios, que, ademas de proporcionar actividades
gue contribuyan en la disminucion de sus altos niveles de estrés, sirva

para mejorar su rendimiento académico y su calidad de vida.
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1.2 Justificaciéon

Es un hecho que la presencia del estrés en los jévenes va en
aumento, ya que alcanza valores superiores al 67% dentro de los
estudiantes universitarios de Latinoamérica, lo cual, como ya se
menciond, los ubica en una categoria de estrés moderado
permanente, seglin Roman et al (2008). Frente a esto, se percibe una
falta de informacion sobre sus causas y consecuencias, por lo que se
normaliza la presencia cotidiana del estrés, evidenciando un deterioro
de salud del estudiante, que afecta directamente su rendimiento en el
entorno académico, y, por supuesto, su calidad de vida; de este modo,
presenta un mayor riesgo de sufrir enfermedades postraumaticas,
tales como la depresioén, la cual puede desencadenar el suicidio.

Es asi como este proyecto busca contribuir a la disminucion
de los altos niveles de estrés de los estudiantes universitarios, al
brindarles una informacioén clara sobre esta problematica de salud
publica, asi como sobre las graves consecuencias que genera el mal
manejo del estrés. Ademas, se espera proporcionar actividades a
partir del arte, como soluciones alternativas que permitiran disminuir
dichos niveles en los estudiantes de Disefio Digital y Multimedia de la
Universidad Colegio Mayor de Cundinamarca (en adelante
Unicolmayor). Dado que estos presentan cierta sensibilidad al arte y
la solucién alternativa planteada, podria tomar fuerza.

Por otra parte, se ha evidenciado un impacto frente a la
problemética al ser explicada mediante entornos y contenidos

digitales como, por ejemplo, un corto animado desarrollado por Walt
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Disney titulado La fisiologia del estrés, el cual recibié 12 millones de
visualizaciones en YouTube y 1 millon en Facebook (Disney, 1968).
En consecuencia, se puede brindar una solucién a la falla
comunicativa a través de herramientas digitales que brinden un facil
acceso y mayor recordacién de la informacién mediante procesos
dinamicos e interactivos, de este modo, se podrian evitar aumentos
significativos de estrés y, asi mismo, contribuir en la disminucién de

estos, para cumplir con el objetivo de la presente investigacion.
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1.3 Definicion del problema

Pérdida de la
calidad de vida.

Desercion estudiantil.

Complicaciones

de salud.
Bajo rendimiento
académico.
PREGUNTA
PROBLEMA J{COMO CONTRIBUIR EN LA DISMINUCION

DE ALTOS NIVELES DE ESTRES EN
ESTUDIANTES DE DISENO DIGITAL
Y MULTIMEDIA?

ELEVADOS NIVELES DE ESTRES
EN ESTUDIANTES DE DDM

Niveles de suefio

Desconocimiento.
alterados.

Presién por entregas finales,
parciales y proyectos.

Figura 1. Arbol de problemas

Fuente: Elaboracion propia

Como puede verse en la figura 1, los estudiantes universitarios
imaginan su proceso de formacion como un ciclo pleno de
aprendizaje, nuevas experiencias y grandes expectativas a futuro,
manteniendo un excelente rendimiento académico y una estabilidad

en su calidad de vida.
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No obstante, segun estudios realizados por Caldera, Pulido &
Martinez, “uno de cada cuatro individuos sufre de algun problema
grave de estrés y en las ciudades, se estima que el 50% de las
personas tienen algin problema de salud mental de este tipo” (2007).

Y aln mas grave que esto, se ha logrado demostrar que, en
Latinoamérica, los indices de presencia de estrés en estudiantes
universitarios alcanzan valores del 67% de dicha poblacién, lo cual
los ubica en una categoria de estrés moderado permanente (Roman,
Ortiz & Hernandez, 2008).

Hay que mencionar que las situaciones estresantes dentro
del entorno universitario se presentan durante toda la carrera, ya sea
por el cambio de la adolescencia a la adultez, el mal manejo de
tiempo, dificultades econdmicas o distintos factores que generan
graves afectaciones en los estudiantes,

tanto a nivel fisico como cefalea, insomnio, pérdida de apetito

o alteraciones en la presion arterial, asi como afectaciones a

nivel emocional como tics nerviosos, disminucién de su

autoestima, problemas psicoafectivos e incluso en casos mas
avanzados, presentar un alto riesgo de enfermedades

postraumaticas, como la depresién. (Feldman, 1995)

A raiz de los altos niveles de estrés, el estudiante presenta una
disminucién en su calidad de vida, y como consecuencia se genera
alejamiento, absentismo y baja importante de su rendimiento

académico.
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En buena parte de los casos, esto ocasiona desercion, siendo
Colombia el segundo pais en Latinoamérica con mayor tasa de
desercidn universitaria, con un 42% de jévenes entre los 17 y 24 afios,
segln un informe realizado por el Grupo Banco Mundial en el 2018.

Por consiguiente, el gobierno colombiano ha tomado medidas
en el asunto, a partir de la generacion de dos proyectos a cargo del
Ministerio de Educacién Nacional, los cuales proporcionarian un
mayor control de la situacién. El primero es el Sistema de Prevencion
de la Deserciéon en Educacién Superior (SPADIES), que permite a las
instituciones de educacion superior (IES), identificar y clasificar el
riesgo de desercién del pais (Suarez & Diaz, 2014). Y el segundo, un
Fondo de Bienestar Universitario, creado en el 2008, que, obliga a las
instituciones universitarias a adelantar procesos de bienestar
entendidos como un conjunto de actividades encaminadas al
desarrollo fisico, psicoafectivo, espiritual y social de los estudiantes,
docentes y personal administrativo (Constitucién Politica de
Colombia, 2010).

Puntualmente en Unicolmayor, el area de Bienestar
Universitario es la encargada de fortalecer las relaciones humanas de
los integrantes de su comunidad para lograr un beneficio en su
entorno social a través de programas como asesoria
psicopedagdgica, asesoria psicoldgica o actividades de integracién

social (Unicolmayor, 2018).
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El estrés mal manejado trae consigo las consecuencias
mencionadas anteriormente, pero los estudiantes desconocen la
problematica, ademas de sus causas y posibles tratamientos, por esta
razon, no prestan atencién a las campafias informativas y programas
de ayuda de Bienestar Universitario. Esta falta de informacién, segin
una de las psicologas de la dependencia, conlleva a una participacion
voluntaria casi nula en las actividades de apoyo, puesto que los
estudiantes que llegan a las sesiones de acompafiamiento, suelen ser
remitidos por los tutores de gestién de cada uno de los programas
académicos (L. Rodriguez., comunicacién personal, 19 de abril de
2019).

En el caso de Disefio Digital y Multimedia (en adelante DDM),
los estudiantes ven como un proceso tedioso el desplazarse a la
dependencia de Bienestar Universitario por razones como las ya
mencionadas, o simplemente por su ubicacion en otra de las sedes
de la Universidad.

Por ende, acuden a soluciones que puedan tener al alcance
de su mano por medio de dispositivos moviles o herramientas propias
de su campo que les permitan identificar su nivel de estrés o darle
alguna solucién, pero la informacién encontrada es insuficiente. De
este modo, recurren a soluciones como yoga, dietas o ejercicios, que
terminan siendo actividades normales para ellos, ademas de
aplicativos como EstresOmetro, que les permite llevar un registro de
sus niveles de estrés, o Ansiedad y estrés que identifica sus causas

y explica como manejarlo con breves ejercicios de respiracion.
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En busca de soluciones alternativas y efectivas, se encuentra
la Arte terapia, que es definida por la American Art Therapy
Association como una profesion en el area de la salud mental que usa
el proceso creativo para mejorar y realzar el bienestar fisico, mental y
emocional de individuos de todas las edades. Se basa en la creencia
de que “el proceso creativo ayuda a resolver conflictos y problemas,
desarrolla habilidades interpersonales, manejo de la conducta, reduce
el estrés, aumenta la autoestima y la autoconciencia, y se logra la
introspecciéon” (Covarrubias, 2006).

Sin embargo, la Arte Terapia es un campo de estudios
postgraduales que exige una educacion curricular precisa y extensa,
escribir una tesis y realizar horas de trabajo clinico supervisado, a fin
de culminar el programa de maestria (Molina, 2016). A pesar de esto,
no se descarta que desde el disefio se puedan realizar “actividades
orientadas al arte y la creatividad, enfocadas a la formulacion de una
oportunidad para la creacion, en lugar de un obstaculo” (Bassols,
2006). Por ello, surge el siguiente planteamiento: ¢ Como desde la
creacion digital y multimedia se puede contribuir a la disminucién de
niveles de estrés en estudiantes del programa académico DDM, por

medio del arte?
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1.4 Hipotesis de lainvestigacion

1.4.1 Hipétesis explicativa

Durante los periodos evaluativos del semestre como cierres de corte
y entregas finales en Unicolmayor, se evidencia un aumento en los
niveles de estrés de los estudiantes de Disefio Digital y Multimedia,
ya sea por falta de organizacién, mal manejo de tiempo o deterioro en
sus relaciones interpersonales. Por ello, se deduce que la falta de
informacion sobre este tema genera una normalizacion por parte de
los estudiantes y, por lo tanto, no prestan la atencién adecuada para

mantener sus niveles de estrés estables, o incluso, reducirlos.

1.4.2 Hipé6tesis propositiva

Por medio del disefio digital se posibilita brindar una mayor
informacion a los estudiantes con respecto a esta problematica, de
forma que tengan presentes las consecuencias de un mal manejo de
sus niveles de estrés, y asi mismo se pueda contribuir en la
disminucién de estos mediante la implementacion del arte como un
recurso de terapia alternativo. De este modo, se puede generar un
impacto en el estudiante que lo motive a mantener estable su

rendimiento académico y, por ende, su calidad de vida.
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1.5 Objetivos

Con el fin de contribuir en la estabilidad del rendimiento académico y
la calidad de vida de los estudiantes de DDM de la Universidad
Colegio Mayor de Cundinamarca, se plantean los siguientes

objetivos

1.5.1 Objetivo general

Desarrollar un entorno hipermedia que brinde informacion acerca del
manejo del estrés a estudiantes de Disefio Digital y Multimedia de
Unicolmayor, y proporcione estrategias para su control, mediante la

aplicacién del arte como terapia alternativa.

1.5.2 Objetivos especificos

e Caracterizar a la poblacién objeto de estudio para identificar
su forma de interactuar ante situaciones de estrés en el
contexto universitario.

o Definir los “criterios de estrés” y su relacién con la poblacién
objeto de estudio, asi como los criterios de implementacién
del arte como recurso terapéutico.

e Idear posibles soluciones a partir de la relacion establecida
entre las causas de estrés y la implementacion del arte con

fines terapéuticos.
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e Prototipar una herramienta multimedia que implemente el arte
para contribuir en la disminucion de los niveles de estrés.
e Validar aspectos de usabilidad y navegacion de la

herramienta para asegurar su correcta implementacion.

1.6 Planteamiento metodolégico

“Para desestresarte, jarte!” se realiza a partir de la combinacion del
paradigma For — About — Through, de Christopher Frayling (Frayling,
1993), con la metodologia de las 3 I's de IDEO y la metodologia
Design Thinking, modelo del Instituto Hasso-Plattner (Thoring &
Muller, 2011). El paradigma se desarrolla dentro del Through
(investigacion a través del disefio), reuniendo y sustentando los
productos desarrollados a partir de una documentacién e indagacion
previa, para registrar paso a paso aquello que permite contextualizar
los descubrimientos y resultados de la experiencia y practica de los
usuarios.

Por otro lado, el proyecto se caracteriza como una
investigacién integradora (cuantitativa — cualitativa), en la que se
amplia la fase de indagacion con el fin de tener un mayor

conocimiento de la problematica.
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Esto se articula con la metodologia de las 3 I's, la cual “se
centra en la generacién de ideas dentro de un contexto de innovacion
social, alejados del disefio tradicional” (Brown & Wyatt, 2010). Este
método se divide en tres etapas, dentro de las cuales se encuentran
los seis pasos planteados por el modelo de Design Thinking. Con esto
se busca generar una correlacion y un proceso iterativo que fortalezca
las tres etapas principales planteadas por IDEO, las cuales son

inspiracion, ideacién e implementacion.

Paradigma For - About - Through, de ChriStopher Frayling, desde el About

Metodologia de Las 3 I's, de IDEO

InSpiracion Ideacion Implementacion
Definir Empatizer Idear Prototipar TeStear Implementar
Parlil de usuario Observecion Mapa menlal Prolalipe o Zruchas de Comunivation:

porln enuubierla usailicac Slorgledling

Mapa de atlores Brairelorring Landing page:

Tarjela personia

Apunl

imicnlos Wapa de sripalia Sraluacin

sorlrclds

Herramientas de Design Thinking, modelo Hasso - Plattner

Figura 2. Planteamiento metodol6gico

Fuente: Elaboracion propia
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1.6.1 Inspiracion

Se constituye con la identificacion del problema de disefio u
oportunidad, y la observacién del comportamiento de la poblacion en
su ambiente diario. Esta etapa se nutre de los dos primeros pasos de
Hasso-Plattner (Thoring & Miuller, 2011), es decir, entender la
informacion existente de la problematica por medio de fuentes
secundarias, y observar mediante investigacion cualitativa para

recoger las ideas de aquello que el usuario necesita.

1.6.2 Ideacién

Después del proceso de observacion, se hace una sintesis y se
generan ideas que lideren oportunidades nuevas o de cambio, las
cuales se apoyan con el tercer paso de la metodologia de Design
Thinking, mediante lluvias de ideas o representaciones visuales que

fomenten nuevos procesos.

1.6.3 Implementacién

Esta etapa se nutre de los tres Ultimos pasos del modelo de Design
Thinking, esto es, prototipar, testear a través de las iteraciones y
nuevas mejoras, e implementar por medio de estrategias de
comunicaciéon que ayuden a compartir y exponer la solucion a la
problematica dentro y fuera de la institucion.
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1.7 Alcances y limitaciones

El proyecto tendra como objeto de estudio a los estudiantes de Disefio
Digital y Multimedia de Unicolmayor, dentro de las instalaciones de la
institucién. Ademas de informar, este pretende generar estrategias
para la reduccion del estrés mediante apreciaciones artisticas,
proporcionando asi incentivos para la mejora de rendimiento
académico de los jovenes.

Dentro de las limitaciones se encuentran los momentos de
implementacién del prototipo, siendo los cierres de cortes académicos
los que presentan picos elevados de estrés en estudiantes. Solo se
tendrdn en cuenta las reacciones identificadas en los testeos y
pruebas controladas, sin entrar en el campo de la psicologia y el
comportamiento humano. Ademas, las situaciones de estrés mas
frecuentes en los estudiantes se tendran en cuenta en la
implementacién del producto, ya que, por factores de tiempo no se
pueden abordar todos los estresores ni brindar todas las posibles

soluciones.
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Capitulo 2. Base tedrica del

proyecto
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2.1 Marco referencial

Para poder comprender el dafio que genera un mal manejo de los
niveles de estrés en entornos académicos tales como la universidad,
es necesario el conocimiento de la problematica y el desarrollo de
actividades que permitan disminuir los mismos. Por ello es
imprescindible definir los aspectos anteriormente mencionados a

partir de teorias y conceptos de distintos autores.

Estudiante
Arte universitario
Disciplinar Estrés Calidad de
Soluciones desde vida
el disefio
Marco Hipermedia
Contextual conceptual
(Estré Bienestar
strés, causas Marco G ey
y consecuencias) tedrico Marco universitario
institucional
Disero Digital
¥y Mutimedia
Audiovisuales
Apps moviles Estado del Marco legal
arte .
Paginas Educacion
web Salud (Leyes)

(Programas)

Figura 3. Mapa mental marco referencial

Fuente: Elaboracion propia.
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2.1.1 Marco teérico contextual

Esta seccién del marco referencial se encarga de proporcionar al
lector un contexto sobre la problematica tratada en este proyecto, de
forma que la lectura se facilite a medida que avanza en el desarrollo

de la investigacion.

2.1.1.1 Estrés

Segln la Real Academia Espafola de la Lengua (RAE, 2005), el
estrés se define como una “tensiéon provocada por situaciones
agobiantes que originan reacciones psicosomaticas o trastornos
psicolégicos a veces graves”. Por otra parte, el origen de los
planteamientos actuales acerca del estrés se encuentra en las
publicaciones de Henry Selye (s.f.; citado por Acosta, 2002), quien
elabor6 un modelo de estrés multiple que incluia tanto las
caracteristicas de la respuesta fisioldgica del organismo ante las
demandas estresantes, como las consecuencias perjudiciales a nivel
organico que puede producir la exposicién a un estrés excesivo 0
prolongado.

Selye describi6 tres etapas de adaptacion al estrés: Alarma
de reaccién, que es cuando el cuerpo detecta el estresor. Fase de
adaptacion que es cuando el cuerpo reacciona ante el estresor. Y fase
de agotamiento, en la que, por su duracién o intensidad empiezan a

agotarse las defensas del cuerpo (1935). En sus publicaciones se
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definen por primera vez los estresores, los cuales se entienden como
“las circunstancias, situaciones imprevistas o contrariedades,
condiciones personales, profesionales... que nos sobrevienen en la
vida, y que percibimos consciente o inconscientemente como una
amenaza, dificultad, etc.” (Selye, 1935).

Posteriormente, Richard Lazarus (1984, citado por Sincero,
2012) plantea que el estrés es un proceso de doble via; implica la
produccion de factores de estrés por parte del ambiente y la respuesta
de una persona sometida a estos factores. Su idea del estrés condujo
a la elaboracién de la teoria de la evaluacion cognitiva, afirmando que
esta “se produce cuando una persona toma en cuenta dos factores
principales que influyen mayormente en su respuesta al estrés”. Es
asi como, segun el mismo autor, estos dos factores abarcan la
tendencia amenazadora del estrés en el individuo, y la evaluacion de
los recursos necesarios para minimizar, tolerar o eliminar los factores

de estrés y el estrés que ellos producen (Sincero, 2012).

2.1.1.2 Estrés académico

En el mundo "uno de cada cuatro individuos sufre de algin problema
grave de estrés y en las ciudades, se estima que el 50 por ciento de
las personas tienen algin problema de salud mental de este tipo"
(Caldera, Pulido, & Martinez, 2007). Ademas, el estrés esta presente
en todos los medios y ambientes, incluido el educativo, en donde se

centra el objetivo de esta discusion; de ahi que los psicologos, los
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docentes y los padres de familia, hayan identificado la necesidad de
conocer las implicaciones que tiene sobre el rendimiento de los
estudiantes, es decir, el estrés que éstos experimentan en el ambito
académico (Berrio & Mazo, 2011).

Asimismo, los especialistas en comportamiento escolar han
sefialado que es necesario disefiar programas para reducir los
efectos adversos que puede tener el estrés sobre el desempefio
académico en general, y atender oportunamente a los estudiantes en
riesgo. Lo anterior, debido a que las consecuencias de altos niveles
de estrés "van desde los estados depresivos, ansiedad, irritabilidad,
descenso de la autoestima, insomnio, hasta asma, hipertension,
Ulceras, etcétera" (Caldera, Pulido, & Martinez, 2007), afectando de
modo perjudicial tanto la salud, como el rendimiento académico de los
alumnos.

Caldera, Pulido & Martinez (2007) definen el estrés
académico como aquél que se genera por las demandas que impone
el &mbito educativo. En consecuencia, tanto alumnos como docentes
pueden verse afectados por este problema. Sin embargo, este
proyecto esta centrado en el estrés académico de los estudiantes
universitarios. Barraza define el estrés académico como

un proceso sistémico, de caracter adaptativo y esencialmente

psicoldgico, que se presenta a) cuando el alumno se ve

sometido, en contextos escolares, a una serie de demandas
que, bajo la valoracion del propio alumno son considerados
estresores (input); b) cuando estos estresores provocan un

desequilibrio sistémico (situacién estresante) que se
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manifiesta en una serie de sintomas (indicadores del

desequilibrio); y c) cuando este desequilibrio obliga al alumno

a realizar acciones de afrontamiento (output) para restaurar

el equilibrio sistémico (Barraza, 2006).

Desde los primeros estudios se ha confirmado que la
incidencia del estrés es considerable entre los estudiantes
universitarios, sobre todo en los periodos evaluativos de cada
semestre, asi que no es extrafio que un porcentaje elevado de
universitarios presente estrés, pues tienen la responsabilidad de
cumplir las obligaciones académicas; experimentan en ocasiones
sobrecarga de tareas y trabajos, y ademas la evaluacién de sus
profesores, de sus padres y de ellos mismos sobre su desempefio,
les genera mucha ansiedad. Esta gran activacién puede redundar de
modo negativo tanto en el rendimiento en los diferentes compromisos
académicos, como en la salud fisica y mental de los estudiantes
(Berrio & Mazo, 2011). Y a partir de estos estudios se han planteado
una serie de modelos que pretenden explicar el estrés en entornos

académicos, sugiriendo hipotesis, enfoques y adaptaciones.

- Modelo Sistémico Cognoscitivista

Fue formulado por Barraza en el 2006 a partir del modelo
transaccional de estrés de Lazarus (de 1984) y de la Teoria General
de Sistemas de Bertalanfy. Segun el autor, “se entiende por modelo
la reduccidn de una estructura compleja y dificilmente asequible de

una zona de la realidad empirica, a una estructura tedrica facilmente
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perceptible e intelectualmente manejable, constituida por sus

componentes y relaciones mas significativas” (Barraza, 2006).

- Modelo de Base Psicopedago6gica en Contextos Universitarios

Este modelo fue desarrollado por Roman & Hernandez en el 2011
debido a una carencia de enfoque psicopedagdgico que tenga en
cuenta los referentes tedricos de las Ciencias de la Educacion. A
pesar de tratarse de estrés académico, los enfoques predominantes
no tienen en cuenta el entorno educativo y sus criterios son
predominantemente psicolégicos, lo cual constituye una limitacion a
la hora de interpretar e intervenir el mismo. Por consiguiente, dentro
de su estudio establecen seis enfoques basicos para suplir dicho
vacio: Enfoque histérico cultural, enfoque del proceso del estrés
académico, enfoque de gestién para la intervenciéon del fenémeno,
enfoque did4ctico, enfoque del cambio, y enfoque sistémico (2011).
A partir de dichas propuestas, se define el estrés académico
como el proceso de cambio en los componentes del proceso de
ensefianza y aprendizaje, a través de un conjunto de mecanismos
adaptativos individuales e institucionales, producto de la demanda
desbordante y exigida en las experiencias de ensefianza y
aprendizaje que se desarrollan en las instituciones de educacion
superior, con el propésito de mantener el estado estacionario en el

proceso educativo (Roman & Hernandez, 2011).
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2.1.1.3 Arte Terapia

El Foro Iberoamericano de Arte Terapia (2015) define el arte terapia
como

"una disciplina especializada en acompafar, facilitar y

posibilitar un cambio significativo en la persona mediante la

utilizacion de diversos medios artisticos: atendiendo a su
proceso creativo, a las imagenes que produce, y a las
preguntas y respuestas, que éstas le suscitan".

Por medio de actividades como charlas informativas, cursos,
simposios, espacios de socializacion entre otros, se ha logrado
aumentar la visibilidad del Arte Terapia en el pais y el interés de los
colombianos hacia esta disciplina. El esfuerzo de aquellos que
componen y trabajan en esta Asociacion, ha ayudado a construir la
columna vertebral de la historia del Arte Terapia en Colombia y a
generar proyectos de diferente indole que guian este proceso (ArTe,
2015).

Muchos terapeutas utilizan la terapia artistica para abarcar
areas en las que una terapia verbal no alcanza. Cada vez se emplea
mas en residencias de ancianos, colectivos con problemas de
integracion, con deficiencias psiquicas, o con enfermos psiquiatricos,
etc. También en el tratamiento de enfermedades como el estrés, la
ansiedad, la fibromialgia o los trastornos alimenticios. A través de
diferentes manifestaciones artisticas: pintura, teatro, modelado,
collage, danza, escritura, musica, etc expresamos lo que guardamos

en nuestro interior. Nuestros conflictos, miedos, angustias,
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necesidades, frustraciones, anhelos, suefios... afloran cuando nos
dejamos llevar por la obra que estemos representando. (Artcoaching,
s.f.)

Dentro del arteterapia existen formas diferentes para poder
afrontar cada emocién que termina convirtiéndose en un factor
estresante. Victoria Nazarevich es una psicéloga especialista en arte
terapia, quien establece una solucion artistica para las diferentes
emociones presentadas por cada persona, en donde argumenta que,

el dibujo nos da la oportunidad de realizar la vida a través del

prisma de nuestras propias almas, de considerar los colores

y las lineas de nuestro estado de animo. Comprender la

causalidad del baile de lineas y colores en una hoja de papel

es una oportunidad para probar todo lo que le importa.

(Nazarevich, 2015)

A partir de esto, ella hace un registro de la actividad que afectaria de
manera positiva nuestro estado de animo, dependiendo del factor
estresante, “si estd cansado dibujar flores, si esta enojado dibujar
lineas y si esta tensionado la persona debe dibujar diferentes
patrones” (Riviera, 2019).

Tabla 1. Actividades artisticas, Victoria Nazarevich.

Emocidn Actividad

Cansancio Dibujar flores.

Enojo Dibujar lineas.

Dolor Esculpir.

Aburrimiento Llenar una hoja de papel con diferentes
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colores.
Tristeza Dibuja un arcaoiris.
Miedo Teje macramé.
Angustia Haz una mufieca de trapo.
Indignacion Rompe papeles en trozos pequefios.

Preocupacion

Practica origami.

Tension

Dibuja patrones diferentes.

Necesita recordar algo

Dibuja laberintos.

Decepcion

Pinta una réplica de alguna obra.

Desesperacion

Dibuja caminos.

Necesita entender algo

Dibuja mandalas.

Necesita restablecer

energias

Dibuja paisajes.

Entender sentimientos

Dibuja un autorretrato.

Recordar su estado

Dibuja manchas de colores.

Sistematizar

pensamientos

Dibuja celdas o cuadrados.

Entender sus deseos

Haz un collage.

Concentrarse en sus

pensamientos

Puntillismo.

Encontrar la solucién

Dibuja olas y circulos.

Estancamiento

Dibuja espirales

Concentrarse en metas

Dibujar cuadriculas y un blanco.

Fuente: (Riviera, 2019).
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2.1.2 Marco teérico disciplinar

Luego de la contextualizacién, el lector podra encontrar las soluciones
gue se pueden desarrollar y que contribuyan en la solucién de la
problemética planteada desde el campo de accion del disefio.

2.1.2.1 Hipermedia

La hipermedia surge como resultado de la fusion de dos tecnologias,
el hipertexto y la multimedia. El hipertexto es la organizacién de una
determinada informacién en diferentes nodos, conectados entre si a
través de enlaces; y la multimedia es la que permite integrar diferentes
medios como, sonido o0 imagenes en una misma presentacion. La
hipermedia, por tanto, es “la tecnologia que nos permite estructurar la
informacion de una manera no-secuencial, a través de nodos
interconectados por enlaces en donde la informacién presentada en
estos nodos podra integrar diferentes medios” (Hassan, 2002).
Existen estudios que demuestran la funcionalidad a la hora
de aplicar estos entonos hipermedia dentro de los métodos de
ensefianza universitaria, no solo para generar canales de informacion
entre la comunidad estudiantil, sino para desempefiarse en
actividades que el mismo entorno plantea. De esta forma, los usuarios
pueden interactuar con las personas con las gue entran en contacto,
asi como con el entorno de comunicacion, participando en la
modificacion de formas y contenidos. Desde el punto de vista del

usuario

48



Para desestresarte, jarte!

este sistema de organizacion y presentacion lo facilita el
papel activo del lector en el proceso de exposicion a los
contenidos, escogiendo los trayectos de su exploracion que
no habran de ajustarse necesariamente a una secuencia
lineal, y decidiendo el ritmo del proceso, asi como el atractivo
gue supone el acceso al contenido presentado de forma
estatica como texto e ilustraciones, y dindmica mediante

sonido, animaciones y video (Rodriguez & Ryan, 2001).

2.1.3 Marco conceptual

A continuacion, se plantean los conceptos claves de esta
investigacién, de forma que el lector tenga un mayor conocimiento de

la problemética y comprenda el desarrollo del proyecto.

Tabla 2. Marco conceptual

La primera definicion del término estrés se
conoce como la ‘“respuesta adaptativa del
organismo a toda demanda que se le haga”
Estrés (Selye, 1935). Treinta afios méas tarde se

conocié como “el resultado de la relacion entre
(Selye, 1935;

Lazarus, 1984;

individuo y entorno, evaluado por aquel como
amenazante, que desborda sus recursos y

pone en riesgo su bienestar” (Lazarus, 1984), y
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Slipak, 1991;
RAE, 2005)

afios después fue definido como un “proceso o
mecanismo general con el cual el organismo
mantiene su equilibrio interno, adaptandose a
las exigencias, tensiones e influencias a las que
se expone el medio en que se desarrolla.”
(Slipak, 1991). Actualmente su definicion mas
reducida es la que brinda la RAE, que contiene
los conceptos anteriores, y describe el estrés
como una “tensién provocada por situaciones
agobiantes 'y que origina reacciones

psicosomaticas” (2005).

Estudiante

universitario

(MEN, 1992;
RAE, 2001)

Segun el Ministerio de Educacion Nacional, un
estudiante universitario es una persona natural
que “posee matricula vigente para un programa
académico y que siendo centro destinatario del
proceso educativo, recibe la formacién a través
del acceso a la cultura, al conocimiento
cientifico y técnico, a la apropiacién de valores
éticos, estéticos, ciudadanos y religiosos”
(1992), mientras que la RAE brinda una
definicibn mas general, al decir que son
“personas que cursan ensefianzas oficiales en
alguno de los tres ciclos universitarios,

ensefianzas de formacién continua u otros
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estudios ofrecidos por las universidades”
(2001).

Calidad de vida

(OMS, 1995;
Galban, s.f.)

Las dos definiciones que describen de mejor
manera este concepto son las de la
Organizacién Mundial de la Salud y de Galban,
quienes aseguran que la calidad de vida es la
percepcion que un individuo tiene de su lugar
en la existencia, en el contexto de vida y del
sistema de valores en los que vive y en relacion
con sus expectativas, sus normas y sus
inquietudes, en donde también pueden existir
eventos en forma adversa en el curso de la vida
individual, lo que demuestra la interrelacion
individual y colectiva en el ejercicio de los

valores sociales.

Arte

(Browne, s.f..;
RAE, 2005b)

Segun la RAE, el arte es la “actividad humana
que tiene como fin la creacién de obras
culturales “(2005b), pero una definicion menos
técnica es la que brinda Browne, al decir que
“El arte es la perfeccion de la naturaleza. La

naturaleza hizo un mundo, y el arte otro.”

Fuente: Browne, s.f.; Galban, s.f.; Lazarus, 1984; MEN, 1992; OMS,
1995; RAE, 2001; RAE, 2005; RAE, 2005b; Selye, 1935; Slipak, 1991.
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2.1.4 Marco institucional

El tema del estrés académico se hace cada vez mas fuerte en
Latinoamérica, por ende, se han venido desarrollando una serie de
estudios para evaluar sus consecuencias, especialmente dentro de
su entorno educativo. Con base en estos estudios se desarrollé en
Colombia el Sistema de Prevencion de la Desercién en Educacion
Superior o SPADIES, que permite a cada institucién identificar y
clasificar en riesgo de desercion, dado un grupo determinado de
variables. Asi mismo, a partir de dicho sistema el MEN estableci6 en
el afio 2008 un Fondo de Bienestar Universitario para fortalecer los
diferentes programas y propuestas encaminadas a la retenciéon de

estudiantes en las instituciones (MEN, 1992).

A raiz de esta decision, las universidades del pais iniciaron
su implementaciéon. En el caso puntual de la Universidad Colegio
Mayor de Cundinamarca, se registra un indice de desercién, entre el
primer semestre del 2017 y el segundo semestre de 2018, del 8,77%
con 1.201 estudiantes que no culminaron sus estudios segln la
Oficina de Planeacion de la Unicolmayor, y en la carrera de Disefio
Digital y Multimedia, caso de estudio, el indice de desercion llega al
8.65% con el retiro de 44 estudiantes de 606 matriculados a lo largo
de los dos afios mencionados.

Se crea una dependencia de Desarrollo Humano, la cual
proporciona herramientas para facilitar en cada persona el mejor
conocimiento de si mismo y de los demas miembros de la comunidad;

fomenta su capacidad de relacionarse y comunicarse; desarrolla el
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sentido de pertenencia y compromiso individual con la institucion y
fortalece las relaciones humanas dentro de ella para lograr una
verdadera integracion que redunde en beneficio del entorno social

(Unicolmayor, 2018), a través de programas Yy actividades como:

e Induccion a la vida universitaria

e Asesoria Psicopedagdgica

e Asesoria psicolégica

e Asesoria en Trabajo Social

e Asesoria Espiritual

e Asesoria Grupal

e Taller Induccién a la vida laboral

e Actividades de integracién institucional

e Induccién a la Vida Laboral

Dentro de dicha dependencia, se establece el area de
Bienestar Universitario, la cual debe fortalecer las relaciones
humanas de los integrantes de su comunidad para lograr un beneficio
en su entorno social a través de programas como asesoria
psicopedagdgica, asesoria psicolégica o actividades de integracién

social (Unicolmayor, 2018).
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2.1.5 Marco legal

Contextualizando, la problematica planteada abarca dos grandes
dimensiones, la dimension de la salud y la dimension de la educacion.
Dichas dimensiones presentan ordenamientos de cada una de las

instituciones, las cuales deben ser de completo cumplimiento.

Segun el Ministerio Nacional de Salud, la Salud Publica, es la
responsabilidad estatal y ciudadana de proteccién de la salud como
un derecho esencial, individual, colectivo y comunitario logrado en
funcion de las condiciones de bienestar y calidad de vida,
contemplando teméticas como estilos de vida saludable, en donde se
encuentra “Generacién mas”, que brinda una leve informacioén sobre
la salud mental, definiéndola como un estado del ser humano en
constante cambio que se manifiesta en la vida cotidiana (MinSalud,
2013).

Ahora bien, dentro de la dimensién educativa se encuentran
normas que presentan una relacién con las expuestas por el
Ministerio de Salud, las cuales deben ser implementadas en las
instituciones del pais. Para poder ofrecer y desarrollar un programa
académico de educacion superior que no esté acreditado en calidad,
se requiere haber obtenido registro calificado del mismo. Para obtener
este registro, las instituciones de educacion superior deberan
demostrar el cumplimiento de condiciones de calidad de los
programas y condiciones de calidad de caracter institucional, entre los

cuales esta la implantacion de un modelo de bienestar universitario
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gue haga agradable la vida en el claustro y facilite la resolucion de las
necesidades insatisfechas en salud, cultura, convivencia, recreacion
y condiciones econdémicas y laborales, (Constituciéon Politica de
Colombia, 2008) por ende cada programa académico debe tener en
cuenta el tiempo en que cada estudiante lograra cumplir sus tareas,
de forma que su tiempo no se vea muy limitado y se convierta en un

factor estresante para el mismo.

Si bien cada dimension presenta sus lineamientos, se debe
generar una relacién directa de ambos campos, y es cuando surge el
proyecto de Bienestar Universitario y su pronta implementaciéon en
todo el pais. El fortalecimiento de las politicas de bienestar
universitario constituye uno de los grandes esfuerzos que lidera el
Ministerio de Educacién Nacional en conjunto con las instituciones de
educacion superior en el propdésito de enfrentar la desercion
estudiantil. La Ley 30 de 1992 en su titulo V, capitulo Ill, articulo 117
establecio la obligacion, por parte de las instituciones de educacién
superior, de adelantar procesos de bienestar entendidos como un
conjunto de actividades encaminadas al desarrollo fisico,
psicoafectivo, espiritual y social de los estudiantes, docentes y
personal administrativo. También sefial6 que cada institucion debia
destinar por lo menos el 2% de su presupuesto de funcionamiento
para atender debidamente su programa de bienestar universitario.
(MEN, 1992).
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2.2 Estado del arte

A continuacién, se mencionan algunos proyectos y disefios
existentes en torno a la informacion, prevencion y disminucion del
estrés.

2.2.1 Estresémetro

Aplicativo movil que le permite al usuario llevar un registro de sus
niveles de estrés, evaluando las situaciones que presenta por medio
de estados de animo.

Grafica
Nivel de estrés
Promedio total
de estrés:

Estresémetro

£Qué paso?

M

Figura 4. Aplicacion “Estresémetro”

Fuente: Google Play
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2.2.2 Samsung Health

Aplicativo mévil que le ofrece al usuario funciones esenciales para
gue pueda mantener el cuerpo sano y en forma. Registrard y analizara
sus actividades diarias y sus habitos para ayudarle a seguir una dieta
adecuada y encaminarle hacia un estilo de vida saludable. Administra
los registros de salud y medioambientales como la frecuencia
cardiaca, la tensién arterial, los niveles de glucosa, el estrés, el peso
y el nivel de saturacion de oxigeno utilizando sensores integrados y
dispositivos de terceros.

...... Health Q 9 UBRIR i RETOS i
- Recuento de pasos superior a
g 2
et nueva media de usuarios de Samsung

11360 Health.

112 003 878 :
[+ o)

Tomate, septiembre

1974 - 531530 ‘.},
@ P

» o

Figura 5. Aplicacion “Samsung Health”

Fuente: Google Play
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2.2.3 Colors: Antiestrés, Relax, Suefo

Aplicativo mavil que busca eliminar el estrés, brindar relajacién o
conciliar el suefio de forma facil, rapida, e inocua por medio de
sesiones de luz de color, al tiempo que se puede escuchar el sonido
de cada color mediante composiciones sonocromaticas compuestas
por Neil Harbisson.

Despierta de forma relajada

con el despertador luminoso.

e F a
Mi Color

T | .
e o .
e DO

Ba %8 |-

“« e P

Como resizar una seson [0

e bt 1’ &

Figura 6. Aplicacion “Colors”

Fuente: Google Play

2.2.4 Paginas web de “juegos antiestrés”

Existen portales web que alojan cierta cantidad de juegos que
pretenden distraer al usuario de forma que libere sus tensiones y se

olvide de sus estresores.
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el
i Juegos para Desestresarse
o a

ﬂ & COBS

Figura 7. “Juegos anti-estrés”

Fuente: El pais de los juegos, portal web.

2.2.5 Corto animado La fisiologia del estrés, de Walt Disney

En 1968 The Walt Disney Company desarrollé un video muy
interesante sobre la fisiologia del estrés. Aun 50 afios después de su
publicacién resulta una explicacion muy valiosa desde el punto de
vista didactico. Desde ya, cabe decir que algunas de las
informaciones expuestas son inexactas si se contrastan con los
conocimientos que tenemos en la actualidad, por ejemplo, los peligros
“irreales” para su supervivencia (un examen, la cuenta de la tarjeta de
crédito, que no nos salude el jefe, etc.) no se deben a la imaginacién
cortical sino a la activacion de la amigdala. Este obtuvo gran alcance
por plataformas digitales, con 12 millones de visualizaciones en

YouTube y 1 millon en Facebook.
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LN FISIOLOGIXN DEL ESTRES

Figura 8. Corto animado La fisiologia del estrés.

Fuente: The Walt Disney Company

2.3 Linea del tiempo

La linea de tiempo contiene la documentacién basada en el estudio
del estrés y estrés académico, hitos que son importantes para poder
comprender el desarrollo de soluciones posteriores. Ademas, se
enuncian unos cuantos referentes dentro de la disciplina del disefio,
gue se encargan de informar sobre este tema a la poblacién en

general. (Para ampliar la informacion, ver Anexo 3)

60



Para desestresarte, jarte!

Primera definicion del Estrés:
“Hl estrés es la respuesta
adaptativa del organismo
ante los diversos estresores,”
(Selye, 1935)

1968

: Walt Disney explica a

W través de un video qué es
'3 P el estrés con un alcance
= = de 12 mil vistas en Youtube
y ! millon en Facebook.

2006

Relacion entre estrés y Arteterapia:
Profesién de la salud mental que
usa el proceso creativo para p
mejorar bienestar fisico, mentaly
emocional de |as personas. :
(Covarrubias, 2006)

=< Seidentifica un alto nivel de
estrés en los entornos académicos
generando depresion, ansiedad.
irritabilidad, baja autoestima,
entre otros. (Berrio y Mazo, 2011).

El Ministerio de Educacion

Nacional plante la tres causas @
principales de desercién y sus

planes de accion, como (SN
programas para fortalecer Actualm-te
capacidades de losestudiantes. ) e
(MEN, 2612) Surgen soluciones al alcance de la mano por

medio de dispositivos méviles que permitan
identificar su nivel de cstrés, como
“Estresémetro” 0 "Samsung Health™

= r TRE
“‘ .

Figura 9. Linea de tiempo

Fuente: Elaboracion propia

2.4 Caracterizacion de usuario

Una vez analizada la problemética, y los riesgos que trae un mal
manejo de estrés, se toma como caso de estudio los estudiantes de
Disefio Digital y Multimedia de Unicolmayor. Se realiza un mapa de

actores para determinar las personas que estan directamente
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relacionadas con el desarrollo de estrés en los estudiantes y si inciden
0 no en cada situacién. A partir del mapa de actores y de una
observacién encubierta, se divide la poblacién en cuatro perfiles,
separados principalmente por semestre y por rangos de edad,
identificando gustos, necesidades y suefios.

Definidos los perfiles de los estudiantes, se realiza un sondeo
para identificar el grupo especifico con el que se va a trabajar. El
sondeo contiene un cuestionario sociodemografico y la aplicacion de
la herramienta INVEA, Inventario de Estrés Académico, disefiado
para la evaluacion del estrés académico compuesto por dos
subescalas, susceptibilidad al estrés y contexto académico (Mazo,
Gutiérrez, & Londofio, 2009). (Para ampliar la informacién, ver Anexo
4)

Tabla 3. Resultados de la aplicacion del INVEA

Resultados del INVEA

Perfil de usuario Susceptibilidad | Contexto académico | Nivel estrés
Primer semestre 66,14 65,5 65,82
Segundo a cuarto 712 70.9 71,05
semestre

Quinto a séptimo 654 596 625
semestre

Octavo y noveno 62,92 60,64 61,78
semestre

Fuente: Elaboracion propia.
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Analizados los resultados del inventario de estrés académico
aplicado a una poblaciéon muestral de 42 estudiantes, se determinan
los puntajes obtenidos para cada perfil de usuario, siendo el segmento
de segundo a cuarto semestre del programa académico el de mayor

incidencia en el estrés, se toma como caso especifico de estudio.

5. Beneficios:
- Mejora en su ecanamia
- Dpirnizs Ligmpo y recsos,

1. Objetivos: Orpanizar su
liempo de forma que logre

- Mejora en su rend misnte cumplir con su trabajo y aue
acedemico, su rencimiento acacemica no
- Desarrollo de nehilicades = disminuya,
Menor riesgo de e -
6. Pr_ofiu‘;toso enfernedades, - .
Servicios: Menes - R
App miwil oulres SANDRA_ROJAS B 2. Acciones:
-P':u tal weeh, l; (jjorajcrt /4 e ’RK\UE :‘TI;?R’ i - Trabajar mas
- Videos ':’” siie AR SN , | rapido para salir
ex{)l{catl\fps. Wiz [ ; X "‘ Jantes.
‘| r |malf,|u es [ - Aprovechar las
informatias, .
N ; | | Inoches y iempo
Cartillas andlopas ko I Ihs
G s \. % { [libre para trabajos
Redes sociales. P
AU ‘ 4 \ de |z universidad.
- Yideojuegos. | 4. Solucianes .
- Entormos de | potenciales:
ASPSOE B la v, {-Cranograma, N\ N\
| = Tulor virLual S "
| = Asesorias acadamicas S s
Tips de ahorro. e —— 3.Problemas: & Irubajor
tvidades sarz generacién de mas rapido, no realiza sus labores
‘ splirmiza Uernpo de estudic? von calidad. Ademas pierde celided
|5 .'|d> slilelgaion. de vida por (3 sobrecarpa de
Alarme pare pavses aclivas. actividades diarias que afecta

surendimients académico
Figura 10. Arquetipo de usuario.

Fuente: Elaboracion propia.
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Capitulo 3. Desarrollo de la
metodologia, analisis y

presentacion de resultados
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En este capitulo se encentra consignado el proceso del proyecto a
través de la metodologia planteada en el apartado anterior. Se define,
etapa por etapa, el desarrollo de cada herramienta y técnica
empleada en cada una de las fases del proyecto, asi como los
instrumentos y testeos realizados con los resultados

correspondientes.

3.1 Criterios de disefio

“Para desestresarte, jarte!” es un entorno hipermedia que busca
contribuir en la disminucién de los altos niveles de estrés de los
estudiantes de DDM de Unicolmayor, mediante la implementacién de
actividades artisticas como una terapia alternativa. El proyecto nace
a partir de vivencias cercanas a la autora, en las que el nivel de estrés
superaba los limites normales, por lo cual se buscan recursos
alternativos para su disminucion y se determina el arte como un medio

propicio para reducir los mismos.
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Objetivo General

Para desestresarte, jarte!

“
|
|

Didactico Interactivo Llamativo
Navegacion . Jenerar feedback 3 i
gacion Lodico Gt itz Inmersivo liisefie Impacto visual
no linea al usuario amigable
| | |
| | |
i j Participacion Contenido
Procesos con Actividades de Nensa;}zs de Informacion Hlo crsfi 7
e e SEEGR felicitacion por del usuario e estilo grafico
ria S El N B R Ll
e actividades empatia atrayente

Figura 11. Arbol de objetivos

Fuente: Elaboracion propia.

Este arbol plantea tres pilares fundamentales para el desarrollo del
producto. El primer objetivo es did4ctico, pensado para la ensefianza,
en este caso, sobre el tema del estrés. Para ello, la hipermedia debe
manejar una navegacion no lineal, que permita al usuario realizar
procesos con variaciones en su recorrido, ademas de procesos
lidicos que fomenten la creatividad de los jovenes por medio de
actividades a modo de retos de corta duracion.

El segundo objetivo es la interactividad. El producto debe
lograr una inmersion del usuario en el mismo incentivando su
participacion, y generando una retroalimentaciéon por medio de
mensajes emergentes, acorde a su nivel de satisfaccion tras elegir en

un rango de estrellas, felicitando al estudiante en caso de sentirse
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satisfecho con la actividad artistica desarrollada o solicitando su
opinién o sugerencias si no cree que la actividad fuera acorde con el
factor estresante.

Finalmente, el producto debe ser llamativo para los jovenes.
Esto se logra con la implementacién de un lenguaje amigable y
presentando la informacion de forma clara y concisa, por medio de
contenido visual amplio que genere un mayor impacto visual y de esta

forma, aumente la empatia con el usuario.

3.1.2 Requerimientos y determinantes de disefio

Para establecer las caracteristicas que el producto debe tener, se
definen una serie de determinantes y requerimientos que ayudaran a

cumplir el objetivo planteado para esta investigacion.

Tabla 4. Determinantes y requerimientos

Categoria Determinante Requerimiento

Navegacion ramificada
Debe tener una )
y que brinde acceso a las
navegacion clara y )
) herramientas de forma
concisa. o )
facil por medio de CTA.

Uso Se tiene que ubicar el
Los signos distintivos | identificador del producto
deben permanecer | en una seccién superior
siempre visibles. estatica, asi como el

nombre del proyecto
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junto con las redes

sociales en la parte

inferior del mismo.

Debe ser didactico,

sin procesos lineales.

Se tiene que usar una
navegacion no lineal que
permita al usuario elegir
su navegacion y poder
retroceder sin tener que

iniciar de cero.

Debe

acceso sencillo.

tener un

Tiene que limitarse a
solicitar una cuenta en
alguna red social para
acceso al producto,
evitando largos

formularios de registro.

Las actividades se
deben desarrollar en

tiempos cortos.

Se tienen que desarrollar
en un tiempo méaximo de

siete minutos.

debe
entenderse en tu
totalidad.

El producto

Tiene que contar con un
breve manual de usuario,
concreto y con graficas

ilustrativas.

Debe ser un producto

interactivo.

Tiene que establecer una
relaciébn con el usuario

de forma que genere un
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feedback, asi como

cambio de emociones.

Funcioén

Debe brindar acceso
a todas las

herramientas.

Tiene que ser un
producto hibrido, online
para instalar o descargar
las actividades y
contenido, y online para
tener acceso a ellas en

cualquier momento.

Debe contar con una

informacién de facil

Se tiene que limitar la
cantidad de palabras por
linea a un rango entre 45

y 75 caracteres, y cada

lectura. )
parrafo no puede superar
las 5 lineas.
Tiene que brindar
| seguridad al usuario y no
No deben existir -
) solicitar datos
riesgos.

personales en ningdn
momento.

La lectura debe ser

breve.

Los textos y multimedias
se tienen que leer y
comprender en un

tiempo méximo de dos
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minutos por informacion

0 tema.

Tiene que ser adaptable

Estructural

Debe visualizarse | a cualquier dispositivo,
adecuadamente. asi como ser compatible
en cualquier plataforma.
Tiene que usar textos
cortos con tipografia
Debe tener wuna

apariencia llamativa.

moderna sans serif, asi
como un amplio uso de

graficos y multimedia.

Debe tener colores

acordes al tema.

Paleta de tonos suaves,
con colores azul, verde y
rosa que brinden
tranquilidad y relajacion

al usuario.

Debe contar con un
alto contenido

audiovisual.

Tiene que limitar los
textos y hacer un mayor
uso de imagenes, videos

y sonidos.

Fuente: Elaboracion propia.
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3.2 Hipotesis de producto

Tomando como referencia los productos expuestos en el estado del
arte, se plantean tres posibles productos para el desarrollo del
proyecto, un portal web, un aplicativo mévil y un audiovisual. Luego
de evaluar la interaccion de los usuarios con estos elementos, y su
experiencia después de navegarlos, y se contrastan con los
determinantes y requerimientos de producto anteriormente
planteados. Se toma la decisiéon de combinar los elementos teniendo
en cuenta los aspectos de uso, funcién y estructura, proponiendo una
hipermedia alojada en un portal web responsive, adaptable a
cualquier dispositivo para mejorar la interaccién del usuario y, que
contard con una serie de audiovisuales que proporcionaran la
informacion y las actividades que propone el arte de forma concreta y

directa al usuario.

3.3 Desarrollo y andlisis Etapa Definir

La primera etapa establecida dentro del planteamiento metodoldgico
mencionado en apartados anteriores es la de definicion, en la cual se
recopilan datos existentes alrededor de la problematica por medio de
fuentes secundarias. Es la fase mas amplia ya que al comprender los
principales problemas y necesidades alrededor del tema, se puede
brindar una mejor solucion a través de recursos alternativos

encontrados en el proceso de indagacion.
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3.3.1 Entrevista a experto tematico - arte

La aplicacion de esta herramienta se realiza tras la asistencia a un
conversatorio con Viviana Molina, arte terapeuta, psicéloga y
educadora con nifios, adolescentes y adultos en el area de la salud
mental y educacional.

En la charla, la experta describe la historia de estos estudios
y de la trayectoria del arte en el campo de la salud, ademas, define el
proceso para poder implementar el arte terapia como recurso anti-
estrés. Al finalizar, se le realiza un breve contexto del proyecto y de la
intencién de aplicar el arte terapia como posible solucion. Ella explica
el recorrido académico necesario para poder implementar esta
terapia, pero no descarta el proceso creativo como una solucién para
el estrés y la ansiedad.

3/ 4 ‘? L ‘!\ SR d'?\;
1/ & it ' . . ¥
7 . . : ° ! ; » ‘o’.
; 3 . [ ri.
" 19 5 i
:QUE ES ARTE :
TERAPIA?
CHARLA CON VIVIANA MOLINA
A % ‘ ! ' < oy i
S > 1 p - K : ‘

Figura 12. Portada conversatorio ¢ Qué es arte terapia?

Fuente: https://www.talleresliebrelunar.com/arte-terapia/
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A partir de esto, se toman como solucién alternativa el arte y
proceso creativo, y no propiamente el desarrollo de arte terapia, la
cual requiere estudios previos de psicologia y comportamiento
humano, y dos afios de estudio bajo supervision de experto en el

tema.

3.3.2 Sondeo de conocimientos

De forma posterior a la entrevista con experto, se realiza un sondeo a
los estudiantes del programa académico para establecer qué tanto
saben del estrés, y si, de alguna manera, se sienten estresados en el
transcurso del semestre. El sondeo se aplicd a 42 estudiantes de
todos los semestres, de las cuales 34 indicaron que se estresan a lo
largo del semestre, pero en el momento de definir el estrés, no tienen

claro el significado y lo confunden con sus causas 0 consecuencias.

42 respuestas

@5
® Mo

Figura 13. Resultados sondeo de conocimientos.
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Fuente: Elaboracién propia.
Cansancio mental
Es sentirse presionado o abrumado por una gran cantidad de cosas que se tienen gue hacer
un estado de cansancio mental debido a largos o fuertes periodos de exigencia.
Estres es una desesperacien probocada por factores externos, como obligaciones.
Alteracion mental por la saturacion de problemas trabajos o cosas incomodas para las personas
es cansancio mental causado por la saturacion de informacién y/o actividades
Es la tension, enojo o ansiedad que provoca alguna situacion.
Tension fisica y mental

Cansancio mental provocado por demasiada exigencia.

Figura 14. Respuestas sondeo de conocimientos

Fuente: Elaboracion propia

Con los resultados obtenidos en este sondeo se comprueba
la hipotesis explicativa planteada en apartados anteriores, en donde
se describe una falta de conocimiento con respecto al estrés por parte
de los estudiantes, lo que da pie a una normalizacion del tema y, por
ende, no prestan la atencion adecuada para mantener estables sus

niveles, o reducirlos.

3.3.3 Perfil de usuario

A partir del sondeo de conocimientos, se hace un estudio
sociodemografico, en el que se tienen en cuenta los rangos de edad
por semestre, asi como sus preocupaciones, necesidades, uso de

dispositivos electronicos y las aplicaciones que mas frecuentan.
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Figura 15. Perfiles de usuario por semestre

Fuente: Elaboracion propia

Se definen cuatro perfiles de usuario, segmentados por rango
de semestres, edades, actividades que realiza durante el semestre y
principales preocupaciones. Los perfiles son primer semestre,
segundo a cuarto semestre, quinto a séptimo semestre y octavo y
noveno semestre.

3.4 Desarrollo y andlisis Etapa Empatizar

En esta etapa, se busca una generacion de empatia con el usuario,
lo cual se logra después de realizar una observacion de sus
comportamientos para establecer sentimientos y necesidades, y asi

mismo saber cual seria la mejor oportunidad para llegar a él y
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brindarle la solucién pertinente a la problematica. Se implementan
técnicas de observacion para caracterizacion de usuario, asi como de

Su entorno.

3.4.1 Mapa de actores

Una vez definidos los perfiles, se realiza un estudio para determinar
quiénes son los actores directamente implicados en la generacién de
factores estresantes de los estudiantes de Disefio Digital vy
Multimedia, con el fin de determinar las principales causas y tratarlas

directamente por medio del arte.

Figura 16. Mapa de actores

Fuente: Elaboracion propia

76



Para desestresarte, jarte!
3.4.2 Tarjeta persona

Con base en los perfiles desarrollados anteriormente, se definen
cuatro tarjetas persona para conocer mas a fondo los gustos de los
estudiantes, sus preocupaciones, sus necesidades y sus
sentimientos, para poder definir un producto que brinde la solucién

optima a sus problemas.

QUE LE GUSTA? A Sandra le gusta pasar tiempo con su familia
aunque esté un poco alejada de ellos debido a su estudio, suele
dibujar en sus horas de almuerzo o desarrollar sopas de letras o
crucigramas con sus companeras de trabajo.
QUEDISPOSTIVGS iz cellar parasus joegos de
sopas de letras y para mantenerse en
Computador contacto con su familia por redes
Tableta D 5% sociales. El computador lo utiliza
desarrollar los trabajos de la

Celular [(45% 1] universidad.

e X ZOUE LE PREOCUPA? Que el tiempo o le alcance para realizar
[ SANZ%R:'.:LOSJAS | todas sus actividades, asiste a la universidad de lunes a viemes y
trabaja fines de semana para poder ayudar a sus padres a
TERCER SEMESTRE costear s transporte y sus estudios.

Vive con su mamayy su hermana mayor en ZOUE SIENTE? Siente bastante presion en la universidad, teme

m:qtlgpiywhemmmm no alcanzar a desarrollar alguna actividad por su emplea y que
8 baje su promedio. Si eso pasa. sus papas dejaran de costear sus.

= (RN e | estudios y tendria que regresar a Zipaquira.

comercial los fines de semana, por lo que no

tiene tiempo para vida social. / \

Figura 17. Tarjetas persona

Fuente: Elaboracidon propia

3.4.3 Inventario de estrés académico

En el capitulo anterior en la seccidn de caracterizacion de usuario, se
describe la aplicacion del Inventario de Estrés Académico (INVEA),

aplicado con el objetivo de definir con cual de los cuatro perfiles
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definidos previamente se va a trabajar. La prueba tiene dos apartados
(susceptibilidad al estrés y su desempefio en el entorno académico),
y da como resultado que el perfil de segundo a cuarto semestre es el
gue presenta un nivel de estrés mas elevado en comparacion con los
demas; por lo tanto, sera la poblacién con la que se van a realizar las

pruebas de producto.

3.4.4 Journey Map

Una vez definido el perfil de usuario con el que se van a realizar las
pruebas de producto, es necesario definir los estados del semestre
en que las emociones de los estudiantes cambian, qué actividades
desarrollan y se plantea un pequefio analisis a raiz de las situaciones

planteadas. (Para ampliar la informacion, ver Anexo 4)

3.5 Desarrollo y andlisis Etapa Idear

A partir de la informacion obtenida en las etapas anteriores, se da
paso a la generacion de ideas que daran vida al producto de la
investigacién a partir de la caracterizacion del usuario, la indagacion
alrededor de la problematica y de las soluciones que se han venido

implementando alrededor de la historia, especialmente, el arte.
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3.5.1 Benchmarking

El primer testeo desarrollado en esta etapa fue un benchmarking, el
cual tenia como objetivo establecer un comparativo entre tres
productos mencionados en el estado del arte, para poder definir las
caracteristicas clave que deberia tener el producto de Ila
investigacion.

Los productos comparados fueron un portal web, llamado
“Canal Antiestrés”, un aplicativo movil llamado “Colors: Antiestrés,
Relax, Suefio”, y un audiovisual desarrollado por Walt Disney en 1970
denominado La fisiologia del estrés. Para ampliar la informacion sobre

la aplicacién y sus resultados, remitase al apartado 3.9.1.

3.5.2 Moodboard

Una vez definido el producto a desarrollarse, se requiere la
generacion de una identidad, asi como la paleta de color y tipografia.
Para la identidad se desarrollan tres moodboards distintos para
establecer el criterio y linea grafica de los personajes que

interactuaran con el usuario por medio del producto.
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Figura 18. Moodboards

Fuente: Elaboracidon propia

3.6 Desarrollo y andlisis Etapa Prototipar

Una vez definida la idea que brindaré la mejor solucién por medio del
arte, se inicia el proceso de desarrollo en donde se disefian distintas
versiones del producto para realizar pruebas y asi obtener mejores

resultados a la hora de presentarlo ante los usuarios.

3.6.1 Mapa de navegacion

En esta etapa, a partir del segundo testeo con los estudiantes, se

establece el mapa de navegacion con el que contard la hipermedia.
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Teniendo en cuenta que sera una navegacion no lineal, el producto
requiere de una estructura base de la cual se desprenderan los demas
nodos, que contienen la informacién y las actividades artisticas que el
estudiante podra desarrollar.

Lo Landing -~ -
Registro Ingreso
Perfil e Retos ------- -
Info Causas
. Contacto
general Consecuencias

Figura 19. Mapa de navegacion

Fuente: Elaboracion propia

3.6.2 Wireframes

Una vez definido el mapa de navegacion en el punto anterior, se
desarrollan los wireframes de baja fidelidad para establecer la
organizaciéon de la informacion en cada una de las pantallas que
tendra la plataforma web, de forma que se presente al usuario de la

mejor manera, teniendo en cuenta las pautas para aprovechar el
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espacio y que la informacién se comprenda con facilidad, haciendo

intuitiva la navegacion.

[:I Iniio  Informate  Cuidate  Contacto  Cerrar sesion Inido Informate  Cuidate  Contacto  Cerrar sesion

Inférmate

Para desestresarte, jartel

Registrate 6 Inicia sesién

con Google con Google

Registrate Inicia sesion
con Facebook con Facebook

I:I Inicio Inférmate Cuidate Contacto  Cerrar sesién

Cuidate

®|| ®| | ®
® | ®

L ] XXX )

Figura 20. Wireframes baja fidelidad.

Fuente: Elaboracion propia.

3.6.3 Mock ups

Definida la organizacion de la informacion en cada una de las

pantallas, se diagrama para saber el tamafio de los textos definitivos,

asi como las imagenes y videos, generando un prototipo no funcional

gue serd la base para la construccion del producto final, agilizando el
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proceso de programacion y optimizando el tiempo en la definicién de

posicion de textos y contenidos multimedia.

Presitn

¢Reallzasle la actvidad propuesia? [ndicanos
como te sientes en este momento,
seleccionanda la estrelia que mica tu nivel oo
satisfaccidn.

EEE 22

M estds segura de que el arte furcona? Pranlo Liaeremos nuevas
actividades paral

Figura 21. Mock ups del producto.

Fuente: Elaboracion propia
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3.7 Desarrollo y andlisis Etapa Testear

Esta etapa contempla las pruebas que se aplicaran al producto
disefiado para comprobar su correcto uso y funcionalidad, haciendo

evaluaciones iterativas hasta obtener el resultado éptimo del mismo.

3.7.1 Cardsorting

El cardsorting fue el segundo testeo desarrollado durante esta etapa,
el cual tenia como objetivo establecer el mapa de navegacién del
entorno hipermedia, definido propiamente por los usuarios, teniendo
en cuenta que se generara una experiencia para ellos. Para ampliar
la informacién sobre la aplicacién y sus resultados, remitase al
apartado 3.9.2.

3.7.2 Entrevista a experto tematico — psicélogo

Antes de iniciar con el desarrollo final del producto, se realizé6 una
prueba con experto tematico. Andrés Mauricio Pulido es un psic6logo
egresado del Politécnico Grancolombiano, quien trabaja en las
instalaciones de la sede 4 de la Unicolmayor. Se toma como experto
debido a sus estudios de pregrado ademdas de contar con un

diplomado en Prevencion de la Violencia Escolar.
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Figura 22. Entrevista Andrés Pulido.

Fuente: Elaboracion propia.

La entrevista se realiza con Andrés ya que a diario se
encuentra inmerso en las actividades de los estudiantes del programa
académico, actuando como un observador encubierto de las
situaciones estresantes presentadas por los estudiantes y termina
siendo testigo de las reacciones de los mismos.

Durante la charla con el psicélogo, se identifican los
escenarios comunes y los periodos dentro del semestre en que,
posiblemente, los niveles de estrés aumentan. Se comprueba parte
de la hipétesis explicativa en la que, los periodos evaluativos del
semestre, es decir, cierres de corte y exdmenes finales.

Ademas, expresa que los estudiantes buscan recursos para relajarse
y terminar las tareas, trabajos y entregas. Por esto, menciona que la
implementacion de un medio digital que contribuya a disminuir su
estrés y que tengan siempre a la mano, puede ayudar que los niveles
disminuyan progresivamente. (Para ampliar la informacién, ver Anexo
5)
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3.7.3 Prueba de usabilidad

El prototipo presentado tiene que simular lo mas posible el
funcionamiento del producto final, por ende, se deben realizar las
pruebas necesarias para corroborar cada funcién de la hipermedia
para hacer correcciones necesarias y que, de este modo, el prototipo
se acerque a una Optima calidad. Para ampliar la informacion sobre

la aplicacién y sus resultados, remitase al apartado 3.9.3.

3.8 Desarrollo y andlisis Etapa Implementar

Optimizado el prototipo luego de la serie de pruebas aplicadas se
procede a su implementaciéon con el usuario, buscando la mejor
manera de llegar a él de forma que genere impacto y sea bien
recibido.

3.8.1 Campafia informativa

En el mes de noviembre, el programa Disefio Digital y Multimedia llevo
a cabo el Segundo Congreso Internacional Disefio + Tecnologia =
Entretenimiento. Durante esa semana los estudiantes del programa
asistieron a conferencias de invitados nacionales e internacionales.
Esta jornada se aprovecho para hacer una campafa
informativa del proyecto de investigacion, convocando principalmente
a estudiantes de los semestres elegidos en la caracterizacién de
usuario para presentarles el proyecto, explicarles su objetivo y

promocionarlo para su uso cercano en el cierre del semestre.
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Figura 23. Bolsas de té. Campafia informativa.

Fuente: Elaboracidn propia.

Parte de la campafa de promocion se llevo a cabo con la
entrega de unos souvenirs a los jovenes, incentivando el uso del
producto desarrollado, mediante paquetes elaborados con la imagen
del proyecto y los personajes del mismo, en donde podian encontrar
bolsas de té y aromaéticas, las cuales ayudarian a controlar su estrés

en caso de ser necesario.
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Figura 24. Campafia informativa.

Fuente: Elaboracion propia.

3.9 Resultados de los testeos

En este apartado se evidencia la aplicaciéon de los distintos testeos
planteados en la quinta etapa de la metodologia de esta investigacion,
ademas de evidenciar los resultados y presentar unas breves

conclusiones sobre la informacién obtenida.
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3.9.1 Primer testeo - Benchmarking

3.9.1.1 Evidencias (Prototipo, testeo y proceso de iteracion)

El objetivo de este primer testeo era definir las caracteristicas que
deberia mantener el entorno hipermedia a desarrollarse, con base en
tres elementos identificados en el estado del arte. La prueba se aplico
a cuatro estudiantes de cada uno de los semestres que comprenden
el perfil de usuario escogido, es decir, segundo, tercer y cuarto
semestre de Disefio Digital y Multimedia.

Se midieron factores de usabilidad, funcionalidad, estructura
y navegacion, de forma que se pudiera determinar cual de los tres

productos seria 6ptimo para brindar una soluciéon a los altos niveles

de estrés de los jévenes por medio del arte.
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Figura 25.Aplicacién de primer testeo

Fuente: Elaboracion propia
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La actividad inici6 con la presentacion de los tres productos
mencionados. Luego, los estudiantes navegaron por el portal web y
usaron el aplicativo, de forma que pudieran explorar todas sus
herramientas, y al final observaron el audiovisual. Enseguida, se les
proporciono un breve cuestionario que daba la opcién de escoger cual
de los tres productos, respondia de mejor manera a la pregunta

correspondiente.

3.9.1.2 Evidencias (Percepcion del usuario)

Durante la aplicacion de la prueba, se hizo una observacion al
comportamiento y reacciones de los estudiantes mientras hacian uso
de los productos mencionados, de forma que se pudiera identificar si
estaban entretenidos, o si su atencion se perdia y en qué punto. Y al
final solucionarian un breve cuestionario, cuyos principales resultados
fueron los siguientes (tener en cuenta que el color verde corresponde

al portal web, el azul al aplicativo movil y el rosa al audiovisual).

{Cual de las tres
herramientas brinda
mas dinamismo a la
hora de presentar la

informacion?

25%  25%

50%
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{Cual de las
herramientas presento
de mejor manera la

¢Cual de las tres
herramientas le llamé
mas la atencion?

informacion?
o 16.7% o5y
50% 83% b
H7% 583%

{Cual delas
herramientas genera
una mayor interaccion
con usted?

66.7% ~ B3%

25%

Figura 26. Resultados Benchmarking

Fuente: Elaboracion propia

Con este testeo se concluy6 que los tres productos presentados a los
estudiantes, tenian caracteristicas propias que son necesarias para
lo que seria el producto de esta investigacion; por ende, no es posible
escoger unos de estos tres entornos digitales como producto
definitivo del proyecto. Se procedié a combinar los elementos méas

destacados de los mismos, de acuerdo con lo obtenido en el testeo
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para desarrollar el prototipo que sera evaluado posteriormente. El
producto seria un entorno hipermedia alojado en una plataforma web,
adaptable a cualquier dispositivo, que brinde informacién vy
actividades a modo de retos a los jévenes, por medio de breves

audiovisuales.

3.9.2 Segundo testeo - Cardsorting

3.9.2.1 Evidencias (Prototipo, testeo y proceso de iteracion)

El segundo testeo desarrollado fue a modo de cardsorting. Su objetivo
era establecer el mapa de navegacién que tendria el entorno
hipermedia. Como se mencioné en el apartado anterior, aunque se
maneje una navegacion no lineal, se debe tener una estructura base

de la cual se desprenderan los nodos con la informacion y actividades

artisticas correspondientes.
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Figura 27. Aplicacion de segundo testeo

Fuente: Elaboracion propia

Para esta actividad se elaboraron las ocho pantallas
principales de la pagina web que alojaria la hipermedia, a modo de
wireframe, sin tener en cuenta adn la estructura del contenido, de

modo que los estudiantes pudieran ubicar los puntos clave de la
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informacion y que de esta forma establecieran su propio mapa de

navegacion.

Para desestresarte, jartel

| | | \ |
el o |
S L =
=G

(EFF——0 XXX
Perfil N Factores - retos A
Para desestresarte, jartel
oo el | | | \ l
[—— 1]
@ ’@ ellel[e] o]
o ellellele]
Mujer Hombre

1 XXX

Figura 28. Wireframes para segundo testeo

Fuente: Elaboracion propia

3.9.2.2 Evidencias (Percepcion del usuario)

Este testeo se aplico a los mismos estudiantes que participaron en la
prueba anterior, que ya tenian un cierto conocimiento sobre el temay
manifestaron querer participar en pruebas posteriores.

Los wireframes planteados anteriormente fueron impresos y
entregados a los estudiantes, para que definieran su propia
navegacion. Fue una actividad de corta duracion, de la cual se obtuvo

un mapa general de organizacién y estructura de la informacion
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generada por los mismos estudiantes, todo con el fin de brindar una
mejor experiencia a la hora de usar el producto. Para ver el mapa de

navegacioén establecido, puede dirigirse al apartado 3.6.1.

3.9.3 Tercer testeo - Prueba de usabilidad

3.9.3.1 Evidencias (Prototipo, testeo y proceso de iteracion)

El objetivo de este testeo es evaluar el funcionamiento correcto del
prototipo presentado a los estudiantes, teniendo en cuenta la

informacion proporcionada por ellos mismos en evaluaciones

anteriores.
Para
'/ desestresarte...
jar
H 0 Esaib

Figura 29. Aplicacion tercer testeo.

Fuente: Elaboracion propia.
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Para la aplicacion de esta prueba, se elabora un nuevo formulario en
Google, teniendo en cuenta las heuristicas propuestas por Jakob
Nielsen, divididas en diez categorias, pero adecuadas al
funcionamiento del producto, esto para determinar si se cumplieron
los objetivos propuestos y determinar qué cambios y correcciones son
necesarios para que la plataforma sea amigable con los jovenes y que
genere en ellos una mejor experiencia.

Luego, este formulario se presentard a los estudiantes tras haber
navegado en la pagina de forma que se evallen ciertos componentes
en torno a la usabilidad y correcto funcionamiento. Las preguntas del
formulario estan distribuidas en categorias para que el estudiante
tenga claro qué es lo que esta calificando. (Para ampliar la

informacion, ver Anexo 6)

3.9.3.2 Evidencias (Percepcion del usuario)

Este testeo, al igual que los anteriores se desarrollé con los mismos
estudiantes con quienes se ha venido trabajando a lo largo del
semestre. Basados en las heuristicas propuestas por Jakob Nielsen,
se plantea un formulario con seis categorias en donde el estudiante
califica bajo su experiencia, las funcionalidades del producto.

En la primera categoria, llamada identidad, los estudiantes
anotan que es sencillo reconocer el nombre de la aplicacion y el
publico al que esté dirigido, pero la ubicacién del logo no es la mejor,

deberia estar en un lugar mas importante.
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{Le pareci6 adecuada
la forma en que se
muestran las imagenes

{Cree que el logotipo
aparece en un lugar

i ?
importante « en el sitio web?
40%
100%
60%
SI. No.

La segunda seccion es del contenido, en donde los usuarios
determinando que la seleccién del contenido audiovisual es adecuada
respecto al tema del que se estd hablando, el facil acceso a la
informacién y bajo un lenguaje amigable. En la seccion de
navegacion, informan que es intuitiva y que los elementos dentro de
la navegacion se reconocen con facilidad; asi como en la seccion de
disefio visual, también estdn de acuerdo con la forma en que se
dispone el contenido audiovisual, sin recargar al usuario y
presentando la informacién clara.

Hablando de la utilidad del producto, afirman que tras una
primera mirada identifican el objetivo del producto, y que el contenido
presentado se ajusta a su caso personal, concluyendo con un

funcionamiento correcto, sin fallas.
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{Se ajusta al
dispositivo mavil
manteniendo
el disefo?

{Le queda claro
el objetivo
del proyecto?

40%

100%
60%

SI. No.

Figura 30. Resultados prueba de usabilidad.

Fuente: Elaboracion propia.

3.10 Prestaciones del producto

El producto desarrollado es un entorno hipermedia, que no solo busca
informar al usuario sobre la problematica y como solucionarla, sino
generar una experiencia, de forma que sus niveles de estrés se
reduzcan por medio del arte. Para ello se deben tener en cuenta los
factores morfolégicos, técnico-funcionales y de usabilidad, que
generaran empatia con el usuario y de esta forma su experiencia sera

mejor.
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3.10.1 Aspectos morfolégicos

A continuacion, se contemplan los factores morfolégicos con los que
contard el producto a desarrollar. La hipermedia debe contar con una
identidad y una paleta de color definida a lo largo de su navegacion.
Los audiovisuales deben contener breves narraciones informativas vy,
dado que ademas proporcionan las actividades al usuario, se define
una linea grafica de los personajes que interactuardn con el usuario.

La identidad desarrollada para la hipermedia relaciona el arte
con la reaccidbn que genera nuestro organismo a la hora de
enfrentarse a una situacién estresante, reaccion que es generada por
el cerebro.

Figura 31. Bocetos de la identidad

Fuente: Elaboracion propia
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Figura 32. Identidad definitiva
Fuente: Elaboracion propia

Se genera una paleta de color con tonos suaves, de forma
gue generen una sensacion de tranquilidad y calma en el usuario
mientras hace uso del entorno. Los colores son implementados en la

identidad, en la hipermedia y en los personajes del contenido

audiovisual.

#81C7D3 #F5C5BC #8DC49B #FFFFFF #000000
C 47% C 2% C 44% C 0% 75%
M 4% M  26% M 4% M 0% 67%
Y 16% Y 19% Y 48% Y 0% 67%
K 0% K 0% K 0% K 0% 90%

=~=<=zZnNn

Figura 33. Paleta de color

Fuente: Elaboracion propia
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Ademas, se definen dos tipografias a implementarse a lo
largo del producto: una hace referencia a la caligrafia, para generar
mayor empatia con el usuario, y la otra, tipografia sans serif, de forma

gue facilite la lectura y evite las cargas visuales.

CF Jack Story Regular

Aa Bb Cc Dd Ee Ff Gg Hh
li Jj Kk LI Mm Nn 00 Pp Qq
Rr 8S Tt Uu Uv Ww Xx Yy 7z
0123456789

Dosis Medium

Aa Bb Cc Dd Ee Ff Gg Hh
li Jj Kk LI Mm Nn 0o Pp Qq
RrSs Tt Uu Vv Ww Xx Yy Zz

0123456789

Figura 34. Tipografias

Fuente: Elaboracion propia

A su vez, y como se ha venido mencionado a lo largo de este
apartado, se hace énfasis en la presencia de personajes que
generaran la interaccion con el usuario. La linea grafica se obtuvo
luego del andlisis de los moodboard realizados, para generar un
mayor impacto visual con los estudiantes.
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Figura 35. Disefio de personaje

Fuente: Elaboracion propia

3.10.2 Aspectos técnico-funcionales

Ademas de los aspectos que se mencionaran a continuacion, el
producto necesita de un computador o un teléfono celular que cuente
con acceso a internet para que los elementos de la plataforma web

funcionen correctamente. El dispositivo debe tener parlante para
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acceso al sonido de los videos propuestos y una pantalla con
resolucién minima de 640 x 360 pixeles. No requiere de un sistema
operativo especifico ni de otros accesos al dispositivo, por lo que el

usuario puede acceder al contenido sin inconvenientes.

3.10.2.1 Elementos multimedia

Para los audiovisuales que va a contener la hipermedia, se hace
necesaria una buena implementacion de sonido y de representacion
gréfica, que la calidad se mantenga y que sean livianos, de forma que
no generen fallos.

3.10.2.2 Estructura grafica

La informacién debe presentarse de forma clara y sencilla, pero que
logre captar la atencion de los usuarios, por medio de titulos
llamativos con las tipografias mencionadas anteriormente, graficos de

excelente calidad y distincion de la marca.

3.10.2.3 Estructura de navegacién

La navegacion no lineal que plantea esta hipermedia, hace que el
usuario interactlle un poco mas con el entorno, realizando procesos y
recorridos de manera intuitiva, sin que se limiten sus posibilidades de

navegacion.
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3.10.3 Aspectos de usabilidad

A continuacién, se contemplan los factores que van a definir la
correcta usabilidad del producto, teniendo en cuenta la eficacia,
eficiencia y la satisfaccion que genera en el usuario.

Dentro de la eficiencia, la hipermedia debe cumplir con dos
funciones. La primera es informar a los jovenes sobre el estrés y como
reducirlo; y la siguiente, brinda actividades artisticas que fomenten la
creatividad de los estudiantes para que de esta forma su estrés se
reduzca.

Al hablar de eficiencia, se hace referencia al tiempo en que
se debe cumplir la tarea propuesta, ya sea simple informacién o el
desarrollo de las actividades para cada apartado, teniendo en cuenta
el proceso de indagacién requerido.

Y lo Ultimo es la satisfaccion, el poder evaluar en el usuario si
después de usar el producto se sinti6 diferente, qué cambios de
comportamiento generd, y cémo, en contraste con los resultados
obtenidos a través de la implementacion del INVEA, el estrés se

pueda reducir.
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Capitulo 4. Conclusiones
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4.1 Conclusiones

Anteriormente se planteé a modo de hipdtesis explicativa una falta de
informacion alrededor del tema del estrés, limitando el entendimiento
de sus causas y consecuencias. Esta falta de informacion se deriva
en una normalizacion del tema por parte de los estudiantes,
informacion comprobada bajo actividades de andlisis de
conocimientos y la entrevista desarrollada al psicélogo, experto en el
tema. A partir de esto, se trabaja en el desarrollo del producto y testeo
final, logrando contribuir en la disminucién de los niveles de estrés de
los estudiantes que participaron en la actividad a partir de las
actividades artisticas planteadas en cada animacion.

Dentro de los objetivos especificos planteados, la
caracterizacion de usuario y de contexto determiné el segmento de
poblacién con el cual se desarroll6 el proyecto y el espacio de tiempo
en el que se implementaron las pruebas necesarias para desarrollar
de manera Optima el producto. Asimismo, se definid la problemaética
especifica que dio las pautas para la fase de ideacion.

Con la informacion obtenida tras la culminacion de los dos
primeros objetivos, se desarrollaron una serie de propuestas y
pruebas con las que se determiné como producto final una hipermedia
alojada en una plataforma web. Por medio de videos cortos e
ilustraciones se brinda la informacidn que necesitan los estudiantes y

se proporcionan herramientas que ayudan al usuario a mantener
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controlados sus niveles de estrés. En caso de superar dichos niveles,
se proporcionan consejos para aprender a reducirlos mediante
actividades derivadas de la arteterapia.

Con el producto ya desarrollado, se implementa una serie de
testeos y pruebas para corroborar el correcto funcionamiento de la
plataforma y brindar asi una mejor experiencia al usuario, arrojando
resultados favorecedores, que evidencian el cumplimiento de los
determinantes y requerimientos planteados en apartados anteriores
gue, tras su implementacioén, contribuyen al cumplimiento del objetivo
general propuesto, e incentivando a los estudiantes a llevar un mejor

manejo de su salud y asi mismo su calidad de vida.

4.2 Estrategia de mercado

En este apartado se encuentra el modelo de negocio, desglosado en
cada una de las secciones que presenta la herramienta Canvas, las
cuales son segmentacion de cliente, propuesta de valor, relacién con
el cliente, canales, fuentes de ingresos, actividades, recursos clave,
asi como los socios clave y la estructura de costos. (Para ampliar la
informacioén, ver Anexo 7)
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4.2.1 Segmentos de cliente

Dentro de esta seccién, se hace una diferenciacion entre el usuario y
el cliente. Una vez identificados, se establece la Universidad Colegio
Mayor de Cundinamarca como cliente principal, puesto que es la
institucién que comprara el producto, pero su uso se distribuye en
distintas dependencias. En segunda instancia se encuentra la division
de Bienestar Universitario, que sera el departamento que hara
efectivo el uso del producto, ademés de tener la posibilidad de
comprarlo para implementarlo en sus labores fuera de la institucién.
Y en tercera instancia se encuentran los mismos estudiantes de
Disefio Digital y Multimedia, quienes pueden acceder a la compra del
mismo en caso de necesitar una rutina diaria o0 ampliar su
conocimiento en el tema, sin necesidad de recurrir a un

acompafiamiento profesional y que sea de facil acceso.

4.2.2 Propuesta de valor

La propuesta de valor del proyecto se determina bajo la reaccion que
se va a generar en el usuario a partir de la interaccion con el producto.
Esta interaccion promete al estudiante generar una capacidad que
reduzca los niveles elevados de estrés que mantiene durante el
semestre, especialmente en periodos evaluativos del mismo, bajo el
desarrollo de actividades artisticas que fomenten su creatividad y

disminuyan la tensién generada en el entorno académico.
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4.2.3 Canales

Los canales propuestos para divulgar el proyecto se dividen en tres
secciones. La primera, bajo estrategia de redes sociales,
principalmente Facebook e Instagram, manejando herramientas
estaticas ademas de audiovisuales con mayor contenido. La segunda
es la divulgacion a través de entornos fisicos como posters, flyers y
afiches con la informacion del proyecto. Y, por ultimo, el desarrollo de
campafias de promocion dentro de las instalaciones de la universidad,
gue permitan ver la reaccién e interaccién del usuario con el producto

y asi poder generar una retroalimentacion.

4.2.4 Relaciones con los clientes

Los canales pretenden establecer una relacién directa con el usuario,
pero de forma distinta. Las redes sociales buscan, por medio de
im&genes impactantes, que los jévenes sientan la necesidad de saber
mas al respecto y que de esta forma se redirijan al producto, esto
también aplica con la divulgacién por entorno fisico. Las campafias
de promocion tienen un proceso voz a voz, que permite generar una
experiencia directa, manteniendo una retroalimentacién que nutra la
interaccién del usuario y que, de esta forma, el uso del producto se

convierta en algo agradable y satisfactorio.
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4.2.5 Fuentes de ingresos

Para esta seccién se tienen en cuenta los ingresos econémicos que
tendré el proyecto, aclarando que a corto plazo se quiere desarrollar
a cabalidad el producto, incluyendo la implementacion del mismo
dentro del programa académico. Se proyecta una meta a mediano
plazo de poder implementar esta herramienta en programas
académicos distintos al mencionado, y que, por dultimo, esta

implementacién se vea reflejada en distintas instituciones del pais.

4.2.6 Actividades clave

Las actividades clave de este modelo de negocio se centran en el
usuario, puesto que el servicio se genera principalmente para él, por
lo que se debe diferenciar entre usuario y cliente. Con esto se disefia
el producto que cumpla con las necesidades del usuario y luego se
promociona por medio de campafas en la institucion de forma que las

personas lo conozcan y luego quien saber mas de este.

4.2.7 Recursos clave

Esta seccion también se encuentra divida en tres partes, la primera
contempla los recursos fisicos que necesita el proyecto para la
implementaciéon del proyecto. Por ende, se encuentran las
instalaciones de la universidad, dispositivos mdviles puesto que el
producto debe ser ajustable a cualquier medio, asi como los

computadores y ciertos Utiles para trabajo analogo. La segunda es la
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parte humana, describiendo los servicios que prestaran determinadas
personas dentro del desarrollo e implementacion del mismo, y los

recursos econémicos, que se mencionaron en apartados anteriores

4.2.8 Socios clave

La Universidad Colegio Mayor de Cundinamarca también se
contempla como una socia clave, no solo por factor econémico, sino
gue a mediano plazo este producto se podria a implementar
paulatinamente en los demas programas de la instituciéon Otro socio
clave es el SUE, Sistema Universitario Estatal, el cual relne las 32
universidades oficiales del pais en las que se podria desarrollar na
prueba piloto y de usabilidad. Y, por ultimo, a forma de un largo plazo,
la implementacion del proyecto a nivel nacional por medio del apoyo
del Ministerio de Educacion.

4.2.9 Estructura de costes

El desarrollo del producto se plantea bajo objetivos de corto, mediano
y largo plazo. A corto plazo se espera el desarrollo completo del
producto, salir de un prototipo y que se pueda realizar la
implementacién, bajo un ingreso entre recursos propios y apoyo de
socios de $22.000.000. El tema a mediano plazo es la implementacion
del producto, no sola mente en el mencionado programa académico,
sino en una amplia variedad de carreras profesionales, para que una

vez verificada su navegacion, usabilidad e impacto, se proceda a
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distribuirlo en las universidades que maneja el SUE de forma que las
tasas de estrés en estudiantes de educacién superior aprovechan el
recurso y terminen en grandes complicaciones de salud. (Para

ampliar la informacién, ver Anexo 8)

4.3 Consideraciones

Tras la evaluacién y conclusiones de este proyecto, se espera dar
continuidad al mismo ampliando, en un corto plazo, la seleccion de
factores estresantes en el ambito académico para poder abordar la
mayoria de situaciones que aumentan el estrés de los estudiantes a
lo largo del semestre.

A mediano plazo, se busca ampliar la poblacién a la que se
dirige este proyecto, no limitandolo a estudiantes de Disefio Digital y
Multimedia, sino aplicandolo a las demas carreras que oferta la
universidad, teniendo en cuenta que cada especificidad genera
factores estresantes diferentes.

Una vez se logren definir las situaciones estresantes en
distintas carreras, sera viable en unos cinco a siete afios, ampliar de
nuevo la poblacién, desarrollando estrategias con actividades
artisticas que logren disminuir el estrés de los estudiantes
universitarios de cualquier universidad en Bogota, sin importar el

programa académico en el que se estén formando.
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Anexos

Anexo 1. Hoja de vida de la autora

Para ver el archivo, dirijase a la ruta

“Anexos/1.CV_CamilaHiguera.pdf’ en el CD situado al final del libro.

Anexo 2. Portafolio autora

Para ver el archivo, dirijase a la ruta
“Anexos/2.Portafolio_CamilaHiguera” en el CD situado al final del
libro.

Anexo 3. Linea de tiempo

Para ver el archivo, dirijase a la ruta “Anexos/3.Linea_tiempo.pdf”’ en

el CD situado al final del libro.

Anexo 4. Inventario de Estrés Académico

Para ver el archivo, dirijase a la ruta

“Anexos/4.Resultados_invea.xIsx” en el CD situado al final del libro.

Anexo 5. Journey map

Para ver el archivo, dirijase a la ruta “Anexos/5.Journey_map.pdf’ en

el CD situado al final del libro.
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Anexo 6. Entrevista con experto

Para ver el archivo, dirijase a la ruta

“Anexos/6.Entrevista_experto.mp4” en el CD situado al final del libro.

Anexo 7. Evidencias prueba de usabilidad

Para ver el archivo, dirijase a la ruta

“Anexos/7.Prueba_usabilidad.mp4” en el CD situado al final del libro.

Anexo 8. Estrategia de mercado - canvas

Para ver el archivo, dirijase a la ruta “Anexos/8.Canvas.pdf’ en el CD

situado al final del libro.

Anexo 9. Tabla inversiones

Para ver el archivo, dirijase a la ruta

“Anexos/9.Tabla_inversiones.xIsx” en el CD situado al final del libro.
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