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Introduccion

“Esa persona es muy preocupona”

“Es normal, es medio aprehensiva”

“No es para tanto, no exageres”

"Qué verglenza que noten algo mal en mi”

Son ejemplos de ideas en torno a un problema que
se caracterizan como parte de la personalidad de
una persona ansiosa. Todos tenemos un cierto gra-
do de ansiedad, esto es porque es una respuesta
natural del cuerpo ante situaciones que se perciben
como amenazas, pero équé ocurre cuando la an-
siedad comienza a formar parte de tu vida? Estar
constantemente en un estado de preocupacién o
inquietud puede interferir en las actividades diarias
de la persona afectada.

Sufrir de un trastorno como la ansiedad es un pro-
blema que puedo describir perfectamente ya que
llevo meses luchando contra ello. No es facil ni
agradable, tener ansiedad es lidiar dia a dia con co-
sas que a los demas le parecen normales pero a ti
te afectan hasta el punto de no poder hacerlas; es
tener temblores, manos sudorosas y una opresion
en el pecho que no te deja respirar dejandote ex-
hausto al final del dia; ansiedad es incluso que las
cosas mas pequenas consigan hacerte entrar en un
estado de nerviosismo del que no consigues salir
durante dias.

Es un problema real que no sdélo yo he experimen-
tado sino también un gran niumero de personas, ya
gue los trastornos de ansiedad son uno de los mas
frecuentes en México. Por lo que a partir de mi ex-
periencia y de lo grave que es el problema en la
sociedad surge la idea para el desarrollo de este
proyecto.

A pesar de que existen diferentes factores por los
cuales una persona puede desarrollar ansiedad, lo
importante es que las personas cuenten con siste-
mas que les ayuden a liberar la tension de las si-
tuaciones que provoquen su ansiedad, para asi

prevenir un problema mayor como puede ser: el
desarrollo de un trastorno mental serio, problemas
de autoestima, depresidn, alteraciones en el suefo
o en la alimentacion, problemas en el rendimien-
to y desempeio de tareas, consumo de sustancias
tdxicas, entre otras. A largo plazo la ansiedad pue-
de producir consecuencias fisicas como enferme-
dades cardiovasculares, neuroldgicas, pulmonares,
entre otras.

De esta manera, el proyecto se enfoca en buscar
ayudar a las personas con sintomas de ansiedad a
través de Mentco, una marca que tiene como meta
desarrollar diversas herramientas para que quienes
sufren de este problema puedan mejorar su calidad
de vida. A partir de una investigacion documental,
se descubrid que en México existe una deficiente
educacion sobre el cuidado de la salud mental, por
lo que la poblacién al no considerar relevante su
salud emocional desconoce como enfrentar un pro-
blema como la ansiedad. Ademas, el proyecto se
centra en el dmbito universitario ya que por medio
de un estudio de campo se reveld que los alumnos
universitarios en Puebla exhiben sintomas de ansie-
dad durante su desarrollo académico, el 34% de
los encuestados sefalaron que casi siempre sien-
ten presién por la universidad y el 46% creen haber
sufrido un atague de ansiedad, esto relacionandolo
también con que la mayor prevalencia de ansiedad
en el pais es entre los 17 y 45 aios de edad.

Utilizando el diseflo grafico como herramienta de
comunicacion visual, Mentco propone una solucién
para ayudar a controlar la ansiedad en estudiantes
universitarios asi como también fomentar una cul-
tura de prevencién y cuidado de la salud mental.



Metodologia

La metodologia estd mas comunmente relacionada con las
investigaciones cientificas, sin embargo, también para el
desarrollo de proyectos de diseiio es necesaria una me-
todologia, la cual puede definirse como una serie de pasos
ordenados a seguir para llegar a una solucién del problema.
En el disefo, determinar un orden dentro del desarrollo de
un proyecto sirve para plantear las posibles soluciones de
un problema o necesidad de comunicacion visual.

Cada proyecto tiene una estructura y un desarrollo, los cua-
les muestran el proceso para la solucién tanto de un pro-
blema como de la grafica del diseffio. Es por ello que es
importante establecer una metodologia de trabajo ya que
cada paso asignado es una herramienta que nos conduce
a la solucién, ademas también es una buena base para el
control de tiempos en cada tarea, y si hay un error o una
modificacién, la metodologia nos permite saber con certe-
za en qué parte regresar para mejorar.

A lo largo de la carrera, nos han ensefiado diferentes meto-
dologias para realizar trabajos por lo que con el tiempo, uno
se va adaptando al que mejor le convenga para trabajar. De
esta manera, para el desarrollo de este proyecto, se hizo
una combinacion entre la metodologia propuesta por Jorge
Frascara y una propia, el cual consiste en cuatro etapas de
desarrollo:



Investigacion 1

Para comenzar, se busca un tema de interés del
cual debe definirse una problematica y un proble-
ma. Es un planteamiento del problema que parte de
lo general a lo particular. A partir de ello, se definen
los temas de investigacién sobre el tema y se bus-
can casos analogos.

La investigacion tedrica del proyecto es muy im-
portante, ya que puede determinar el rumbo del
proyecto, da validez a la problematica y el proble-
ma, y permite saber los alcances que pueda tener
el proyecto a futuro.

Analisis 2

Se hace una seleccién y organizacion de informa-
cion relevante para el enfoque del proyecto. A partir
de la recopilacion de datos, también se determina
el usuario y se busca sus caracteristicas para la so-
lucién del problema.

A partir de aqui se establecen los objetivos genera-
les y especificos del proyecto.

Disefo 3

Para comenzar la fase de disefio, se define una es-
trategia de comunicacion conforme al usuario y la
investigacion previa. También se establece los con-
ceptos para el disefio, se definen las herramientas
de comunicacidén implicando material y costos.

Definir los conceptos para el disefio ayudan para
determinar la solucién gréafica del proyecto, es de-
cir, el lenguaje visual.

Implementacion 4

Se elaboran los prototipos de disefio de acuerdo
a la estrategia definida, se hace una validaciéon de
disefio ante los usuarios.



Presentacion
del proyecto
emprendedor




Antecedentes del caso

Un trastorno mental es un sindrome caracteriza-
do por una alteraciéon clinicamente significativa
del estado cognitivo, la regulacién emocional o el
comportamiento de un individuo, que refleja una
disfuncién de los procesos psicoldgicos, bioldgicos
o del desarrollo que subyacen en su funcién mental.
Habitualmente los trastornos mentales van asocia-
dos a un estrés significativo o una discapacidad,
ya sea social, laboral o de otras actividades impor-
tantes (Virgen Montelongo, Lara Zaragoza, Morales
Bonilla, & Villasenor Bayardo, 2005).

Los trastornos mentales constituyen problema de
salud publica que puede afectar a las personas sin
distincién de edad, sexo, nivel socio-econdmico y
cultural. Cerca del 30% de los habitantes en Mé-
xico tienen riesgo de desarrollar algun trastorno
mental a lo largo de su vida y son los trastornos de
ansiedad los mas frecuentes (Sola, 2012).

La ansiedad puede estar vinculado con conceptos
como: inquietud, preocupacion, duda o incerti-
dumbre, y son parte de la condicidon humana. Esto
puede ser llamado como ansiedad sana, ya que
preserva la vida basandose en miedos realistas o
racionales. Sin embargo, cuando existe cierta fre-
cuencia, intensidad y duracion, asi como también
sintomas fisicos y psicopaticas, la ansiedad se torna
patoldgica y mal adaptativa. Se vuelve un estado

emocional, perjudicando principalmente en acti-
vidades cotidianas.

Actualmente, el niumero de poblacién ha ido cada
vez mas en aumento provocando que las oportuni-
dades de trabajo, educacion, alimento, entre otras
mas, sean limitadas, creando una sociedad compe-
titiva. En esta sociedad, las personas son separadas
y comparadas de acuerdo a su nivel econémico, su
rendimiento escolar, su belleza, entre otros facto-
res. Por lo que existe un constante recordatorio de
gue el mundo es para los mas aptos, logrando que
el individuo tenga una presion mayor por cumplir
las expectativas impuestas por su entorno.

Ademas, en las sociedades modernas son facto-
res productores de ansiedad: el miedo a perder el
trabajo, a no ser aceptado socialmente, no cumplir
las expectativas impuestas, las enfermedades fisi-
cas, el consumo de sustancias téxicas; un mal trato
en el trabajo, en la escuela o problemas dentro del
ambito familiar.

En México existen estudios que muestran que la
mayor prevalencia de ansiedad es entre los 17 y
45 aios de edad, con una proporcién mayor para
las mujeres que para los hombres, de 2 a 1 respec-
tivamente (Berenzon, Saavedra Solano, & Medina
Mora, 2011).
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Durante la mesa redonda de “Trastornos, Retos y Perspecti-
vas de la Ansiedad en México”, realizada en el afo 2012, se
afirmo que el 14.3% de la poblacion mexicana ha presen-
tado algun tipo de trastorno de ansiedad a lo largo de su
vida. Por lo que en cifras mas generales, se habla de mas de
14 millones de mexicanos. No obstante, la educacidn sobre
la salud mental y emocional es deficiente en México.

De acuerdo con el articulo “Salud mental, una agenda in-
visible”, la insuficiencia de servicios, junto a una falta de
cultura del cuidado de la salud mental por parte de la po-
blacidn mexicana, tiene como consecuencia gue pocas per-
sonas saben que sufren de algun padecimiento como el de
la ansiedad y consideran irrelevante atender su situacion,
colocando a México como uno de los paises que presentan
los niveles mas bajos de busqueda de ayuda.

A pesar de que el gobierno crea programas de salud para
las escuelas o en centros de salud, no encontré un dato don-
de asegure que esos programas son realmente aplicados en
todos los niveles de educacion ni que hubieran tenido un
efecto de consciencia dentro de la poblacién. Como con-
secuencia, las personas no saben coémo enfrentar un pro-
blema de salud emocional e incluso por vergiienza tardan
incluso anos para buscar tratamientos. Varios especialistas
aseguran que la incidencia de los problemas psicoldgicos
podrian reducirse si se nos diera una adecuada formacion
en relacion a las emociones negativas y su manejo.

Debido a lo descrito con anterioridad, se detecta que en
México la ansiedad es un problema comun dentro de la
sociedad a causa de la falta de cultura en el cuidado de la
salud mental. Con la informacién adecuada se puede pre-
venir y controlar los malestares fisicos y psicoldgicos que
conlleva la ansiedad para evitar efectos negativos en el de-
sarrollo del individuo en la sociedad.
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Estado del arte

La ansiedad es un problema que se puede encontrar en
todo el mundo. A pesar de no haber encontrado informa-
cion especifica sobre un lugar y la solucidn, si se puede men-
cionar que se han llevado a cabo diversos estudios donde
se pone a prueba la ansiedad de las personas y sus causas
para buscar la mejor solucidon; también se han publicado
libros, realizado materiales de difusidn para informar sobre
la ansiedad, asi como también herramientas para ayudar a
las personas con ansiedad.



Libros de autoayuda

Por otra parte, también se han escrito numerosos
libros de autoayuda sobre la ansiedad, con el obje-
tivo de que las personas sepan y comprendan mas
sobre el tema, asi como conocer nuevas formas de
aliviar sus sintomas. Autores como David D. Burns,
quien en base a su experiencia como psiquiatra
brinda técnicas y conocimientos para las perso-
nas con ansiedad invitando a que ellos mismos
apliguen numerosos ejercicios. O como el psicdlo-
go Richard M. Suinn en el libro “Entrenamiento en
Manejo de Ansiedad”, busca que las personas con
ansiedad entiendan que la solucién a sus sintomas
reside en un profundo analisis personal. Ademas de
los dos ejemplos anteriores, existen muchos mas li-
bros de autoayuda para la ansiedad, sin embargo,
lo importante es que los autores buscan compar-
tir informacion que permita ayudar a las personas
con ansiedad.

llustraciones

De igual forma, existen artistas o ilustradores que
han sufrido o conocen a alguien cercano a ellos con
ansiedad y utilizan sus habilidades para crear em-
patia hacia las personas que desconocen sobre el
problema, teniendo como objetivo que compren-
dan como la ansiedad puede afectar a las personas
y dejar a un lado los prejuicios en torno al tema.
Un ejemplo es Haejin Park, es una ilustradora co-
reana, quien realizo un conjunto de vifetas llamada
“Un dia en la vida de una persona ansiosa” la cual
muestra los problemas que una persona ansiosa
enfrenta dia a dia, con el objetivo de que las perso-
nas ajenas a este temas reflexionen y comprendan
el problema de la ansiedad. Sus ilustraciones fueron
compartidas en una nota de Buzzfeed, invitando a
las personas a conocer sobre la ansiedad, tuvo gran
respuesta en sus lectores por lo que también la ilus-
tradora realizé mas vifetas sobre otros problemas
como la depresion.

Desarrollo de terapias

A partir de la idea de aliviar los sintomas de an-
siedad o de encontrar la cura total del problema,
psicélogos y psiquiatras del mundo han desarro-
llado nuevas terapias para ayudar a las personas
con ansiedad. Como es el caso del surgimiento de
la terapia cognitivo-conductual, modelo que surge
en los afos 60’s en los Estados Unidos y creado
por Albert Ellis y Aaron Beck; este tipo de terapia
tiene que ver con la conducta y el modo de pensar
de la persona. Esta terapia ayuda a la persona a
entender el por qué de sus pensamientos negati-
vos y poder hacer algo para cambiarlos, ademas de
gue también ha servido para tratar otros problemas
como la bulimia y la esquizofrenia. De hecho, la te-
rapia cognitiva-conductual es utilizada como una
alternativa para evitar el uso de medicamentos.

Diseino

En cuanto al disefio, se han elaborado aplicaciones
que tratan de resolver problemas especificos de
las personas ansiosas, basandose en las teorias y
terapias existentes, el funcionamiento de las apli-
caciones van desde la ayuda en el control hasta en
el monitoreo de los sintomas de ansiedad de las
personas. Un ejemplo de esto es la aplicaciéon Pa-
cifica, la cual tiene como objetivo ser un registro
diario de sintomas y estados de animo, brindando
ejercicios, consejos e informacién gue sea de ayuda
para las personas ansiosas de acuerdo a su estado
o su nivel de ansiedad. Cuenta con un foro en el
cual los usuarios comparten experiencias a otros
usuarios como ellos y ademas es una herramienta
para los creadores ya que van revisando si la infor-
macién que ellos proporcionan es funcional y qué
mas se necesita afadir.
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Nicho de oportunidad

Como se menciond anteriormente, los trastornos de ansie-
dad son los mas frecuentes en México. Existen diferentes
factores causantes de la ansiedad, ademas de que los sin-
tomas que la acompafnan pueden resultar un impedimento
para la vida diaria de las personas ansiosas.

El objetivo del proyecto no es curar la ansiedad, sino mas
bien lo que se plantea es generar una estrategia que resca-
te la importancia del cuidado de la salud mental y emocio-
nal, tomando como caso especifico la ansiedad. A partir de
herramientas que ayuden a prevenir y controlar los sintomas
de la ansiedad, estas herramientas deben propiciar una ex-
periencia de cambio entre las personas ansiosas, lograndolo
a través del diseno.

Como estrategia, la base fundamental es la investigacion
del tema y conocer a fondo el usuario. A partir de la inter-
pretacidn de la informacién se contard una historia y de esta
manera el usuario podra sentir una conexidén emocional. El
lenguaje visual y la arquitectura de informacién provocan
reacciones en el usuario, por lo que el diseiio tiene un pa-
pel fundamental en la creaciéon de experiencias y se con-
vierte en un medio para contribuir en el campo del tema de
salud estableciendo mejor comunicacidon para las personas.

Ademas, los temas sobre salud son un campo muy amplio
de lo cuales también necesitan herramientas visuales para
gue la informacidn pueda llegar a mas personas. Haciendo
gue se convierta en una oportunidad para el disefo grafico
al proponer el desarrollo de soluciones visuales relevantes,
comprensibles y eficaces.

17



18

En base a una encuesta realizada a alumnos de am-
bos sexos, entre 18 a 25 afos de edad, en la ciudad
de Puebla, de distintas universidades y carreras,
se pudo ver resultados en los que a lo largo de
su carrera han sufrido algunos de los sintomas de
ansiedad. De acuerdo con estudios realizados, en
México la mayor prevalencia de ansiedad en el pais
es entre los 17 y 45 anos de edad, tomando como
un sector vulnerable a los estudiantes. Como com-
probacién, en la investigacién de campo el 34%
de los encuestados sefalaron que casi siempre
sienten presion por la universidad y en los esta-
dos de mayor tensiéon la mayoria intenta realizar
alguna actividad que los ayude a no sentirse tan
abrumados por todas las tareas que deben efec-
tuar, ademas un 46% cree haber tenido un ataque
de ansiedad durante su carrera.

Asi como también la mayoria sufre el mayor nivel
de sintomas de ansiedad durante las etapas de eva-
luaciones, sobre todo en la etapa final del semestre.
Aunque también existen situaciones dentro del
ambito escolar donde se presentan mayor nervio-
sismo entre los alumnos, los cuales son: realizar
exdmenes, exponer un trabajo, participar en clase
y llevar una clase con personas fuera de su circulo
social, por mencionar algunas.

En el momento en que se pregunto sobre el por
gué de su nerviosismo, las respuestas variaron de-
pendiendo de la persona, pero tienen en comun
gue son preocupaciones o temores basicos respec-
to a la ansiedad social. Respuestas como: miedo
al equivocarse, inseguridad en lo que hacen, decir

algo mal y que sean regafados por ello o incomo-
didad de ser el centro de atencién al exponer, son
causas que generan ansiedad entre los estudiantes.

Con la informaciéon obtenida se pretende elaborar
una soluciéon que prevenga, controle y cree habi-
tos para que los sintomas de ansiedad que ahora
sufren ante situaciones de la vida universitaria no
crezcan y puedan complicarse con depresion, abuso
de medicamentos o consumo excesivo de alcohol o
drogas. Los sintomas que se buscan ayudar a con-
trolar a través de la solucién son: sudoracion, pulso
acelerado, respiracion acelerada, temblores e in-
somnio, los cuales fueron los mas frecuentes en los
resultados de las encuestas y que estan relaciona-
dos con situaciones dentro del &mbito universitario.

En base a lo descrito anteriormente, los estudiantes
universitarios exhiben sintomas de ansiedad duran-
te su desarrollo académico, al no tener un cuidado
respecto a la salud mental pueden desarrollar en un
futuro un problema que afecte su calidad de vida.
Por lo que el caso especifico sobre el cual se va a
trabajar busca implementar dentro de la poblacién
estudiantil una estrategia que genere conciencia
de la salud mental donde los sintomas de ansiedad
sean visualizados como tema de importancia.

De esta manera, se propondrdn herramientas de
comunicacioén visual que ayuden a reducir los ni-
veles de ansiedad en los estudiantes universitarios,
mostrando los beneficios e importancia de tener
un cuidado de salud emocional, proyecto que sera
validado en la Universidad lberoamericana Puebla.



Causas y efectos

Causas

En México la educacidon sobre la salud emocional
es deficiente

Los estudiantes no perciben el cuidado de la
salud mental como algo importante

Los estudiantes desconocen que padecen un
trastorno de ansiedad

El estudiante no busca ayuda sobre su problema
de ansiedad

Efectos

Por lo que no hay una cultura sobre el cuidado
de la salud mental

No identifican cuando tienen un problema
referente a su salud emocional

No saben como atender o enfrentar el problema

En un futuro puede desarrollar problemas serios
de salud que afecten su calidad de vida
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Objetivo general

Contribuir a la educacién sobre el cuidado de la salud
mental a partir de herramientas que busquen prevenir y
controlar la ansiedad en los estudiantes universitarios.

Objetivos especificos

Analizar informacioén relevante acerca de la ansiedad

Elaborar un diagndstico en los usuarios acerca del problema y
analisis de casos andlogos

Recopilar informacion necesaria para la prevencion y control
de ansiedad enfocado al usuario

Disefar las herramientas de comunicacion visual en base a un
concepto, de manera funcional y dindmico para el usuario
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Temas de investigacion

Para el desarrollo del proyecto, es necesario realizar una
investigacion a fondo del tema. Por lo que los temas mas
importantes para el proyecto son los siguiente:

Ansiedad
* Definicion
* Sintomas

* Tipos de ansiedad

* Causas
« Estilo de vida actual
- Factores contribuyentes

- Teorias sobre las causas

* Consecuencias

éComo influye la ansiedad en
diferentes ambitos de desarrollo?

* En el trabajo
* En la universidad

* En la sociedad

Tratamientos para la ansiedad

* Prevencion

* Control

. Terapia cognitivo-conductual TCC

* Crisis de ansiedad

Situacion actual

Beneficios de la salud mental

Diseio para la salud

23
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Ansiedad

La ansiedad es una respuesta natural del cuerpo
gue todos los seres humanos experimentamos, es
un mecanismo de defensa que alerta al organis-
mo ante situaciones consideradas amenazantes.
Bdasicamente es un instinto que se activa en todo
el cuerpo, provocando diferentes acciones en los
organismos gque permiten que la persona realice
una accién ante la amenaza, ya sea huir o atacar.
El instinto hace que las personas actlen y una vez
pasando la amenaza que detectd el cerebro, todo el
cuerpo vuelve a la normalidad.

La fisiologia de la ansiedad ocurre mediante el dien-
cefalo, una zona del cerebro donde se encuentra el
instinto del miedo. Cuando se percibe una amena-
za, se activa y el cerebro alerta a todo el cuerpo,
se mueven las reservas del organismo provocando
gue la respiracién se acelere y se haga mas profun-
da para administrar mayor oxigeno a la sangre; el
higado, depdsito de la azucar de la sangre, libera
en grandes cantidades para dar energia extra; las
glandulas suprarrenales, situadas en la parte supe-
rior de los riflones, aumentan su produccién hacien-
do que el bombeo del corazén se acelere. Al mismo
tiempo, en los érganos de la digestion algunas ar-
terias se contraen disminuyendo el suplemento de
sangre en las zonas. Todo un proceso para que la
sangre pueda distribuirse mejor en los musculos en
caso de atacar o huir de la amenaza (Larson, 1968).

El concepto de ansiedad estda vinculado con la
percepcion de las amenazas y a las disposiciones
de respuestas frente a ellas. Dependiendo del ori-
gen de las amenazas o adversidades, la ansiedad
nos preparara para:

» Luchar, enfrentar o atacar el problema

* Huir del posible peligro

* Evitar situaciones temidas

» Buscar elementos de seguridad y proteccion

* Dotarnos de conocimientos que permitan evitar
los riesgos y/o acceder a nuestros objetivos

“La ansiedad es un fenomeno que se da en todas
las personas y que, bajo condiciones normales,

mejora el rendimiento y la adaptacion al medio
social, laboral, o académico. Tiene la importan-
te funcion de movilizarnos frente a situaciones
amenazantes o preocupantes, de forma que ha-
gamos lo necesario para evitar el riesgo, neutra-
lizarlo, asumirlo o afrontarlo adecuadamente”
(Lazarus, 1976).

En pocas palabras, la ansiedad puede estar vincula-
do con conceptos como: inquietud, preocupacion,
duda o incertidumbre, y son parte de la condicidon
humana. Esto puede ser llamado como ansiedad
sana, ya que preserva la vida basandose en mie-
dos realistas o racionales. Por ejemplo: Si trata de
cruzar la calle en una via rapida de coches que no
tiene semaforo, es probable que exista el miedo,
de forma realista, a que lo atropelle un auto. éPor
qué? Porque hay muchas probabilidades de que
realmente pase.

Por otro lado, la ansiedad malsana ocurre a partir
de miedos irracionales que no son probables que
ocurran; son producto de pensamientos incorrec-
tos y exagerados. Esta ansiedad malsana toma for-
ma de panico, terror, horror, fobias, temblores y
otras reacciones fisicas y psicomaticas. El proble-
ma es que muchos miedos pueden ser irrealistas
o irracionales. Por ejemplo: Le esta yendo bien en
el trabajo, ha recibido muchas felicitaciones de sus
compaferos y jefe, incluso tuvo aumento de sueldo,
pero resulta que le aterroriza la idea de llegar tarde
una sola vez porgue estard convencido de que lo
echaran a la mas minima. Una situacion con muy
pocas probabilidades de que realmente pase.

Cuando sucede este tipo de miedos irracionales,
la ansiedad se torna patoldgica y mal adaptativa,
su intensidad es excesiva o estd presente en for-
ma constante (Suinn, 1993). Se vuelve un estado
emocional, perjudicando principalmente en acti-
vidades cotidianas; ademas lo que puede afectar la
parte mental del ser humano, como consecuencia,
también afecta la parte fisica y el entorno.
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Sintomas

Todo el mundo sabe lo que es sentirse angustiado,
preocupado, nervioso, asustado, tenso o lleno de
panico. Cuando la ansiedad se vuelve parte de la
vida diaria, los sintomas caracteristicos se mani-
fiestan interfiriendo de una manera negativa en la
vida de la persona afectada.

La ansiedad adopta muchas formas distintas, sin
embargo los sintomas son los mismos. Puede que

Sintomas respiratorios y pectorales:

» Falta de respiracion

* Respiracion acelerada
* Respiracion superficial
» Jadeo

* Presion en el pecho

* Nudo en la garganta

* Sensaciones de ahogo
» Tartamudeo

Sintomas musculares

* Temblores

» Parpadeo involuntario

* Tics nerviosos

» Sobresaltos

» Dar vueltas de un lado al otro
» Flagqueo en las piernas

* Insomnio

Cuando se presentan los sintomas, las personas
afectadas también pueden presentar sensacién
de irrealidad, insomnio, sensaciéon de falta de
control o temor a morir (Ellis, 2001). Las alteracio-
nes mas graves ocasionan trastornos de alimen-
tacién y disyunciones sexuales. De igual manera,
las personas ansiosas estan en un estado de hi-
peractivacion fisioldgica, es decir, hiperactivacién
en estados de reposo.

la persona sienta uno o mas de ellos cuanto estd
ansioso, pero siempre presenta un patréon en una
mayor medida.

Algunos sintomas comunes de la ansiedad marca-
das en el libro del psicélogo Albert Ellis, creador de
la terapia racional emotiva conductual, son:

Sintomas intestinales
« Pérdida de apetito

* Nauseas

* Molestia y dolor intestinal
* Vomitos

Reacciones de la presion

* Pulso acelerado

« Palpitaciones

*« Aumentos de la presion sanguinea
* Descensos en la presion sanguinea

Reacciones cutaneas
* Sudor

* Picores

* Escalofrios

* Sonrojos

(Ellis, 2001)

A partir de la investigacién de campo que se
realizo en alumnos universitarios de la ciudad de
Puebla, los sintomas mas comunes que enfrentan
son: sudoracién, pulso acelerado, respiracién ace-
lerada, temblores, tartamudeo e insomnio. Estos
resultados fueron la clave para determinar el enfo-
que de la solucién al problema especifico de este
proyecto, por lo que son estos sintomas los que se
buscan ayudar a controlar en los estudiantes.



Tipos de ansiedad

La ansiedad se manifiesta de diferente manera en cada per-
sona. Para diferenciar el tipo de ansiedad que una persona
pueda tener es importante observar los sintomas que lo
acompaian cuando se siente ansioso. La preocupacion, la
idea excesiva o el miedo sobre un tema en especifico es lo

gue tienen en comun los tipos de ansiedad.

Estos son los tipos de ansiedad:

Trastorno de
ansiedad social

Trastorno de panico

Trastorno ansiedad
generalizada

Trastorno de estrés
postraumatico

Trastorno Obsesivo
Compulsivo

Agorafobia

O fobia social, se caracteriza por una fuerte sensacién de
temor y nerviosismo en situaciones sociales o cuando la
persona se cree el centro de atencién. Las personas que su-
fren de ansiedad social suelen evitar las situaciones sociales.

Sensacion subita de miedo y temor intenso que sucede sin
causa aparente. Es el conocido “ataque de pdnico”.

Es una preocupacion excesiva, persistente estado de malestar.

Es un trastorno provocado por un evento traumatico im-
portante, se caracteriza por la manifestacion de recuerdos
vividos y atemorizantes.

Pensamientos recurrentes que pueden provocar conduc-
tas que aparentemente no se pueden detener ni controlar.
Las compulsiones son acciones repetitivas encaminadas
a calmar la ansiedad producida por obsesiones, las cuales
implica realizar de manera exagerada ciertas actividades.

Se caracteriza por presentar una preocupacién y temor in-
tensos de estar en lugares de donde es dificil escapar o
donde no se podria disponer de ayuda. Las personas que
sufren esta ansiedad, evitan salir de sus casas, viajar, estar
en lugares publicos, etc
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En cuanto al enfoque del proyecto, el trastorno
de ansiedad que se busca prevenir y ayudar a
controlar en los estudiantes universitarios es el
social. “Uno de los desordenes de ansiedad que
mas afecta el progreso académico del estudiante
universitario es la ansiedad social” (Olivo, 2011). De
acuerdo a los resultados de la investigacion reali-
zada en los estudiantes, tienen una mayor tensiéon
en situaciones como:

* Realizar exdmenes

* Exponer trabajos

* Durante revision de trabajos

» Participar en clase

* Ir a clase con personas fuera de su circulo social
conocido

Entre otras mas, sin embargo, concuerdan con si-
tuaciones relacionadas con el trastorno de ansie-
dad social. A continuacidn se muestran ejemplos de
perfiles de personas con sintomas caracteristicos
de este tipo de ansiedad, para una mejor visualiza-
cion del contexto:

Perfil de ansiedad:

Timidez:

Sintomas: Suele sentirse nervioso o apurado cuan-
do estad con otras personas.

Forma del trastorno de ansiedad social

Ansiedad por los examenes:

Sintomas: Se pone nervioso y queda paralizado
cuando tiene que hacer un examen.

Forma del trastorno de ansiedad social

Ansiedad por hablar en publico:

Sintomas: Le produce ansiedad tener que pronun-
ciar un discurso delante de un grupo de personas.
Forma del trastorno de ansiedad social

Ansiedad por actuacién:

Sintomas: Se pone nervioso o angustiado al actuar
o competir delante de un publico.

Forma del trastorno de ansiedad social

(Burns, 2000)

También existe la “ansiedad de anticipacion”, cuan-
do las personas han sufrido un ataque de panico
pueden desarrollar un miedo progresivo a que se

repita. Es decir, las personas se ponen ansiosas
ante la posibilidad de tener ansiedad, hasta el
punto que su ansiedad de estar ansioso acaba
invadiendo su vida (Blai, 2008) y ocasionando un
circulo vicioso. Cominmente la ansiedad de antici-
pacion trae mayores problemas como por ejemplo,
la persona afectada prefiere no salir de su casa para
evitar las situaciones que lo puedan alterar. Suele
desarrollarse cuando la persona afectada no busca
alguna ayuda para sus niveles de ansiedad.

Un punto importante de mencionar es sobre la edad
en que se puedan desarrollar algun tipo de trastor-
no. Se dice que no hay una edad en especifico para
el inicio (Suinn, 1993) sin embargo, Shoshana Be-
renzon Gorn, especialista del Instituto Nacional de
Psquiatria “Ramodn de la Fuente Muriz” en México,
comentd que en algunos estudios en adolescentes
indican que si se presenta una fobia a temprana
edad se tiene mayor riesgo de presentar un tras-
torno mas grave a mayor edad (Agencias, 2015).
De acuerdo con un articulo publicado en la revista
digital de la UNAM, demuestra las distintas etapas
en las que se pueden iniciar los trastornos de an-
siedad (Virgen Montelongo, Lara Zaragoza, Morales
Bonilla, & Villasefior Bayardo, 2005):

* El trastorno de ansiedad de separacion y fobias
especificas aparecen en la infancia y en la nifez.

» La fobia social y la agorafobia puede aparecer du-
rante la adolescencia

» El trastorno de estrés postraumatico, el de angus-
tia y el de la ansiedad generalizada puede aparecer
en la edad adulta joven

El trastorno de ansiedad mas comun son las fobias
sociales como el temor de hablar, comer o escribir
en publico, realizar exdmenes o de asistir a fiestas
o entrevistas. Las personas que experimentan este
tipo de ansiedad o cualquier otra, también tienen
un fuerte sentimiento de verglenza, ya que temen
gue otras personas puedan detectar y ridiculizar su
ansiedad. (Agencias, 2015)



Causas de la ansiedad

Explicar las causas de la ansiedad es un tema extenso y complejo,
se involucran teorias o factores que dificilmente brindan una res-
puesta concreta para explicar el punto de partida. También depen-
de mucho de la persona ansiosa, su forma de pensar, si tuvo algun
antecedente; o si hay algun problema importante o acumulacion de
pequeios problemas en su vida que la llevaron a ser ansiosa.

Vivimos en una sociedad donde el miedo a perder el trabajo, no ser
aceptado socialmente, no cumplir con las expectativas impuestas,
enfrentarse a exdmenes u otros problemas, son factores produc-
tores de ansiedad. Asi como también, puede ser simplemente par-
te de la personalidad de la persona al reaccionar exageradamente
ante las dificultades o consecuencia del consumo de sustancias (al-
cohol, tabaco, drogas). Las causas de los trastornos de ansiedad
son muy variados, por ello se mencionaran las mas importantes y
de mayor relevancia para la investigacion.

Estilo de vida actual

Sociedad competitiva:

En los Ultimos afos, el numero de poblacién ha ido
aumentando provocando que las oportunidades
de trabajo, educacién, alimento, etc. sean limita-
das, creando una sociedad competitiva. Desde ni-
Aos se nos compara y separa por rendimiento: los
mejores y los peores, desde rendimiento escolar
hasta en belleza. Eventualmente, los padres presio-
nan a los nifos por ser los mejores y si no lo logran,
reciben castigos o expresiones de decepcidén. Lo
cual genera presion para cumplir las expectativas
impuestas.

Por otra parte, las demandas en la industria, las em-
presas y los medios de comunicacién son un cons-
tante recordatorio de que el mundo es para los mas

aptos, gque merecen tener mas que los menos aptos
(Cocho, 2015). Por ejemplo: para trabajar en una
empresa increible, quieren gente “increible”. Como
consecuencia, el individuo se rige por lo que pien-
san los demas y lo que la sociedad espera de él.

Sociedad del rendimiento:

La sociedad del rendimiento es un analisis de Byun-
Chul Han mencionada en su libro La Sociedad del
Cansancio. Habla acerca del modelo social que vive
en la necesidad incesante del poder (Orozco, 2015).
Al ser el verbo “poder” la caracteristica mayor de
la sociedad del rendimiento, cuando la persona se
da cuenta de que “no puede”, se enfrenta con sen-
timientos de depresion y ansiedad. El problema es
gue no sdlo él lo piensa sino que también los demas.

Factores contribuyentes

Cultural:

“Las creencias y orientaciones culturales en la acu-
sacion de diferencias en la expresion de la ansie-
dad, de tal modo que cada sociedad afade su pro-
pio sabor distintivo a los patrones caracteristicos en
la ansiedad” (Marsella, 1980).

Ambientales:

Richard Suinn, en su libro Entrenamiento en Ma-
nejo de Ansiedad, dice “los factores ambientales
reflejan directamente el estado de la cuestion en
nuestra sociedad”. Se menciona gue en las grandes
ciudades, existen simbolos de la vida urbana que
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aumentan los factores de desarrollar algun tras-
torno de ansiedad: el aumento de la tecnologia, la
dependencia de la maquinaria, la construccion de
edificios, la polucién de aire y ruido, etc.

Biolégico:

El mismo autor del libro Entrenamiento en Manejo
de Ansiedad menciona este apartado basdndose en
el trabajo de Charles Darwin. En su discurso sobre
la seleccioén natural, Darwin plantea una explicacion
de la presencia del miedo como una emocién con-

secuencia de la evolucion. El miedo forma parte de
una funcion adaptativa del ser humano.

Psicoldgico:

El psiquiatra Aaron Beck propone que el problema
psicoldgico principal de los trastornos de ansiedad
es una vulnerabilidad que surge de la tendencia
del individuo en los patrones congestivos perci-
biendo de manera exagerada las amenazas que le
provoca una ansiedad contra las relaciones socia-
les, la libertad y la identidad propia.

Teorias sobre la ansiedad

Modelo cognitivo:

Este modelo se basa en la idea de que los pensamientos
negativos producen ansiedad. El psicélogo Seymour Sa-
rason define los componentes congestivos de la ansiedad
como las creencias personales, suposiciones y expectativas
sobre como funciona el mundo vy el lugar de la persona en
el mundo (Sarason, 1985). Sefalando que los componentes
son la autopreocupacion y la inquietud.

Esto quiere decir, que el individuo se dice a si mismo que va a
suceder algo terrible a partir de creencias irracionales y como
consecuencia de ellas genera ansiedad. La persona basa
todo su autoestima, su orgullo, su capacidad y las expecta-
tivas de los demas, incluso hacia los demas, en sus creencias

irracionales. Estas creencias irracionales pueden ser:

* Imposiciones dirigidas contra uno mismo:
“Debo conseguir como sea hacer bien todas aque-
llas cosas importantes que me propongo”

* Imposiciones dirigidas contra otras personas:
“Los demas deben ayudarme a conseguir lo que
quiero”

* Pensamiento todo o nada:

Considera las cosas en categorias absolutas, o blan-
co 0 negro. Si su éxito no es absoluto, se considera
un fracaso total.

» Generalizacidon excesiva:
Toma un hecho negativo aislado por una pauta in-

terminable de derrotas. Puede que se diga a si mis-
mo: “Esto pasa siempre” o “Jamas lo haré bien”.

* Filtro mental:

La persona se centra en un detalle negativo, como
puede ser un error que cometio, y pasa por alto to-
das las cosas que hizo bien.

» Descartar lo positivo:
Se empefa en que sus logros o sus cualidades po-
sitivas no cuentan.

*Saltar a conclusiones:
Salta a conclusiones que no se justifican con los he-
chos, asumiendo que la gente tiene una tendencia



a juzgar y que le desprecian, y decirse a si mismo
que estad a punto de suceder algo terrible como por
ejemplo: “sé que voy a contestar todo mal en el exa-
men de la proxima semana”.

*Magnificacion y minimizacion:

Hincha las cosas desproporcionadamente o bien
empequefece su importancia. David D. Burns, es-
pecialista en el modelo cognitiva, describe estas
creencias irracionales como “el truco de los prisma-
ticos”: “Cuando mira por un lado de los prismaticos,
todo sus defectos le parecen tan grandes como e/
Everest. Cuando mira por el otro lado, le parece que
todos sus puntos fuertes y sus cualidades positivas
se empequenecen hasta quedar en nada”

*Razonamiento emocional:

Razona en funciéon de como se siente, por ejemplo:
“Me siento angustiado, asi que debo de estar en pe-
ligro” o “Me siento fracasado, asi que debo de serlo
de verdad”

» Afirmaciones del tipo “Deberia”:

Se critica a si mismo o a otras personas con “debe-
rias” “no deberias”, “tendria que”y “no tendria que”.
Por ejemplo: “No deberia ser tan timido y nervioso.
ZQué pasa conmigo?”

* Poner etiquetas:

A partir de una sola falta o defecto, se hace genera-
lizaciones que aplica a toda su identidad. En vez de
decirse "He cometido un error”, se pone la etiqueta
de “fracasado”. Es un caso extremo de la generali-
zacion excesiva.

* Inculpacioén:

En vez de detectar la causa de un problema, se de-
dica a asignar culpabilidades. Como puede ser una
autoinculpacion o inculpacion de los demas.

Como el modelo cognitiva habla acerca de los pensamientos
negativos producen ansiedad, se trabaja en que la solucidon
es que cuando la persona cambie su manera de pensar, po-
dra cambiar su manera de sentirse. (Burns, 2000)

Modelo de exposicion:

Esta teoria se basa en la idea de que la causa de toda ansie-
dad es la evitacion del problema. El modelo de exposicidn
se basa mas en las fobias particulares, ya que propone como
solucion que solamente se vencen los miedos en cuanto la

persona afectada los enfrente.

Modelo de la emocidén oculta:

La teoria establece que las personas con tendencia a tener
ansiedad son casi siempre personas que quieren agradar a
la gente, temen los conflicto y los sentimientos negativos. En
pocas palabras, la causa de toda ansiedad es la amabilidad.

Cuando la persona tiene problemas, generalmente tiende
a esconderlos por lo que la acumulaciéon de esos senti-
mientos se manifiestan en ansiedad, miedos o sensaciones
de panico. Como solucién el modelo de la emocién oculta
establece que la ansiedad desaparece en cuanto exprese
sus sentimientos ocultos y resuelva sus problemas.
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Modelo biolégico:

Se basa en que la ansiedad y la depresién son consecuen-
cias de un desequilibrio quimico del cerebro. Muchas li-
neas de terapia cognitiva conductual, estdn en contra de
éste modelo e incluso existe cierta polémica al ser conside-
rado como un marketing de los laboratorios farmacéuticos
ya gue la solucidon propuesta por este modelo es el uso de
pastillas para corregir el problema.

David D. Burns en su libro sobre “Adids, ansiedad” menciona
gue los estudios y analisis que él ha realizado en personas
con ansiedad, se ha descubierto que la mayoria de los pro-
blemas emocionales y de ansiedad se deben enteramente a
un aprendizaje o un condicimiento (Burns, 2000).

Es importante recordar que muchos de estos factores o
causas, pueden ser resultados de situaciones cotidianas
gue la mayoria de las personas han sufrido alguna vez en su
vida. Es inevitable sentirse angustiado ante ciertas situacio-
nes. “El sufrimiento es inherente a la condicion humana”,
sefala Burns. Eso no quiere decir que todos sufrirdn de una
ansiedad patoldgica. La diferencia principal entre las per-
sonas que padecen ansiedad y las que no, consiste en que
los primeros tienden a quedarse atascadas en sus malos
estados de animo.

Las cosas malas suceden. Algunos se vuelven personas con
irritabilidad, otros se angustian, y algunos pueden caer has-
ta en depresion; esto sucede porque todos lidiamos con
problemas, sean grandes o pequeios, a nuestra manera. Sin
embargo, las personas con ansiedad pasan de sentirse mal
un minuto a una hora, esa hora se puede convertir en un dia,
ese dia en una semanas y asi sucesivamente. Mientras que
hay personas que logran salir rdpidamente de sus malos es-
tados de animo.



Consecuencias de la ansiedad

Como se ha visto a lo largo de la investigacion, la
ansiedad se puede manifestar de muchas formas.
Una persona ansiosa puede sentir palpitaciones en
el pecho, sensacion de falta de aire, sudoracién, en-
tre otras sintomas mas. También tiende a sentir la
necesidad de evitar las situaciones que le causan
sus malestares o bien tiene creencias irracionales
sobre su persona y su entorno.

Sin embargo, écudles son las consecuencias de
padecer ansiedad? Para empezar, todos los ma-
lestares que trae consigo la ansiedad: sentir varios
sintomas con intensidad ante una situacion o preo-
cupacion sin saber coémo detenerlos. Es por eso que
al principio, la solucién “mas simple” que toman
las personas es evitar lo que provoca sus malesta-
res. No es ninguna solucién ni mucho menos ayuda
a disminuir sus problemas, sélo ocasiona prolonga-
cion y el desarrollo de un trastorno mas serio.

Seguido de los malestares es que el cuerpo co-
mienza a adquirir un habito de preocupacion, de
esperar lo peor, por lo que se crea un estado de
tension constante asi como también la persona se
vuelve mas susceptible a los malos estados de ani-
mo y sufre con anticipacion: la llamada “ansiedad
de anticipacion”. Incluso la persona ansiosa puede
llegar a reaccionar con ansiedad ante todo tipo de
situaciones debido a la inquietud de que pueda su-
ceder algo, un ataque de ansiedad por ejemplo.

Cuando la ansiedad se vuelve parte de la vida de la
persona, puede llegar a generar abuso de medica-
mentos tranquilizantes, al consumo de sustancias
téxicas, alteraciones del sueiio o incluso genera
sentimientos de infelicidad, al punto de conducir
a la depresion.

Todo lo mencionado con anterioridad en su conjun-
to despojan la confianza en si mismo, de su produc-
tividad y de su paz de espiritu (Ellis, 2001). Por lo
gue la ansiedad puede alterar el desempeno laboral
0 académico, las relaciones sociales e incluso impe-
dir tener una relacién de pareja.

Por lo tanto, es importante aprender a controlarla.
Viktor Frankl fue un neurdlogo y psiquiatra austria-
co, sobreviviente de los campos de concentracion,
a partir de su experiencia escribid “El hombre en
busca del sentido” en el cual menciona: “Cuando ya
no somos capaces de cambiar una situacion, tene-
mos el desafio de cambiarnos a hosotros mismos”.
Una frase que se puede aplicar para las personas
que sufren de ansiedad, no pueden escoger lo que
les sucede pero si pueden cambiar la manera en
que perciben y reaccionan ante cada situacion que
se pueda presentar.
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¢Como influye la ansiedad en
diferentes ambitos de desarrollo?

Ambito laboral

Un anadlisis de la Organizacion Europea para la Sa-
lud en el Trabajo menciond que en Norteamérica,
los trabajadores latinoamericanos presentan un
cuadro donde el 13% se queja de dolores de cabeza,
17% dolores musculares, 30% fatiga y 28% compo-
nentes de ansiedad (Virues, 2005), esto es debido
a gue en la mayoria de los casos de ansiedad en
el ambito laboral se debe por las escasas remune-
raciones profesionales, los salarios son bajos y el
trabajo es demasiado, los trabajadores se sienten
explotados; ademas del riesgo de ser despedidos
por recortes de personal y la competencia dentro
de las empresas. También los horarios son una cau-
sa importante ya que no permiten una vida social
plena o un descanso necesario, las horas de salida
se alargan mas de la cuenta y se pide mas de lo
gue se paga realmente y el empleado con el fin de
evitar un posible despido o enfado de su superior,
realiza tareas extras.

La “ansiedad laboral” tiene como las preocupacio-
nes mas frecuentes la autoexigencia, el temor a
desempenarse inadecuadamente frente a los otros
y a las consecuencias de los sintomas de tensidon
(Bogiaizian, 2013). A nivel laboral se generan dos

Individual: la persona tiene problemas del suefo,
dificultades de concentracion y atencidn, y alto ni-
vel de cansancio.

En lo organizacional: |os principales tienen que ver
con la desmotivacion, accidentes laborales, ausen-
cias frecuentes, menos productividad y calidad.

consecuencias:

El trastorno de ansiedad ligado con el ambito la-
boral es un perfil de trastorno obesivo compulsivo
(TOC), en el cual son unas serie de conductas la-
borales que estan asociadas a un modo de funcio-
namiento obsesivo en el lugar de trabajo (Beaton,
2001). Kuhnert y Vance senalan que los trabaja-
dores manuales y los empleados administrativos
que comunicaban mayor “inseguridad laboral”’
presentaban ansiedad y sintomatologia obsesi-
va-compulsiva (Beaton, 2001).

Durante los ultimos afos, se han realizado nume-
rosos estudios sobre los factores psicosociales del
trabajo con el fin de conocer las condiciones de
trabajo para disminuir los factores nocivos para la
salud mental de las personas.



Ambito universitario

En este apartado, la investigacion se basa especi-
ficamente en el ambito universitario ya que el pro-
yecto esta enfocado en estudiantes universitarios.

La etapa universitaria es una época donde el es-
tudiante tiene que ser mas independiente por lo
que su estilo de vida cambia y empieza asumir total
responsabilidad en las decisiones académicas y de
desarrollo profesional, la administracién de dine-
ro, tiempos; ademas de una interaccion social con
compafieros, profesores y personal general de la
universidad.

De la misma manera, la vida universitaria exige que
el estudiante cumpla con todas las demandas de
la institucion. Como expectativas, se espera que
el estudiante tenga un total desempefio para las
clases en los que se encuentra actividades como:
participar en clase, presentar trabajos orales, rea-
lizar exdmenes, trabajar en equipo, capacidad para
investigar a fondo y desarrollar destrezas y conoci-
mientos, entre otras responsabilidades. No obstante
muchos estudiantes exhiben conductas de ansie-
dad ante la multiplicidad de tareas que tienen que
realizar (Olivo, 2011).

Realizar multiplicidad de tareas también puede ser
relacionado con ser multitasking, es decir, la habi-
lidad de poder realizar varias actividades al mis-
mo tiempo y en un corto periodo de tiempo. Ser
multitasking se ha vuelto una necesidad ya que
si quieres estar al mismo nivel de las exigencias,
debes desarrollar esta habilidad. Por ejemplo: ser
capaces de comer al tiempo que investigas sobre
un tema determinado, mandar un correo y pensar
en una nueva idea para un proyecto. Por lo que ser
multitasking tiene que ver con las acciones pensar
y hacer con rapidez.

Sin embargo, mas que ayudar en la productividad
lo que genera es una atencién dispersa, cambian-
do el interés de una tarea a otra, causando hastio,
cansancio y estrés (Garcés, 2013). De acuerdo con

una investigacion de la Universidad de California
(UCLA), se descubrid que el comportamiento multi-
tasking crea una lucha entre dos partes del cerebro:
“Al realizar mdltiples actividades, se da una ba-
talla entre el hipocampo, que es el encargado de
guardar y hacernos recordar informacion y el te-
lencéfalo, que se encarga de las tareas repetitivas,
dando cémo resultado que al ejecutar diversas ta-
reas se tendra mayor dificultad para recordar las
cosas que se acaban de hacer”. (Garcés, 2013)

Los padecimientos relacionados con lo anterior
son: insomnio, ansiedad, gastritis, colitis, niveles al-
tos de estrés, mal humor, tensién muscular, entre
otros problemas de salud y psicoldgicos. En lugar
de centrarse en una sola actividad u organizarse
para la realizacidon de diversas actividades, la per-
sona tiende a sumirse en malos estados de animo
por lo que también puede llegar a desarrollar una
caracteristica comun de la ansiedad: la poster-
gacion. La persona deja para mas tarde una tarea
porque se siente muy angustiado y abrumado cada
vez que piensa hacerlo (Burns, 2000), David Burns
dice: “La ansiedad provoca postergacion y la pos-
tergacion produce mdas ansiedad todavia”.

En su conjunto, el estudiante puede tener pensa-
mientos negativos, sobre todo en su capacidad
para realizar trabajos escolares por lo que su per-
cepcion distorsionada de la realidad, produce mie-
dos persistentes que interfieren con su dia a dia
(QOlivo, 201). Las preocupaciones bdasicas pueden
ser: miedo al fracaso, comparacion con los demas,
consecuencias de hacerlo mal (reprobar materia,
ser considerado menos inteligente, cambiar de es-
cuela), miedo a no alcanzas metas y de no alcanzar
las expectativas. Es importante mencionar que los
alumnos que han logrado ingresar a universidades
poseen un potencial validado por pruebas de apti-
tud y poseen las habilidades necesarias para rea-
lizar una carrera universitaria de forma satisfactoria
(Olivo, 201), por lo que el estudiante ansioso no es
sinénimo de falta de capacidad.
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Uno de los trastornos de ansiedad que mas afecta
el progreso académico y profesional del estudian-
te universitario es la ansiedad social (Olivo, 2011).
De acuerdo con el libro “Fobia social: Avances en
la psicopatologia, la evaluacion y el tratamiento”, la
ansiedad social puede iniciarse con la timidez en la
nifez, incrementando por la presidon de grupos en
la escuela y por experiencias negativas (Botella &
Perpifia, 2003).

Los estudiantes pueden experimentar un alto ni-
vel de ansiedad cuando tienen que enfrentarse a
situaciones que pueden provocar desaprobaciéon o
rechazo de otras personas, es decir, el temor de ser
juzgados, humillados o de no ser aceptados y cons-
tantemente sienten verglienza. Los miedos mas
comunes gque enfrentan las personas con ansiedad
social son: ruborizarse en presencia de otros, ser
observados mientras trabajan, tomar examenes,
que el profesor le pregunte en clase, entrar al sa-
I6n cuando ya todos estan sentados, entre otros

miedos mas, por lo que también pueden desarrollar
evitar estar entre muchas personas (Olivo, 2011).

Ademas de los miedos comunes, los sintomas que
presentan son tensidn, pulso acelerado, sudora-
cion, tics nerviosos, temblores, sensacion de falta
de control, entre otros, ante cada situaciéon causan-
te de su ansiedad o pensamiento preocupante que
tenga.

La importancia de prevenir una ansiedad mas gra-
ve en los jovenes universitarios, radica en que la
presencia de sus sintomas puede tornarse mayor
cuando estén en el campo laboral. Como se men-
ciond en el apartado la anterior, la ansiedad en el
trabajo ocasiona un bajo desempeio, distracciones
o incluso exceso de fatiga por lo que trabajar puede
suponer una tarea dificil. Por otro lado, diversos au-
tores destacan que si los sintomas persisten en la
adultez puede incrementar el riesgo de abuso al al-
cohol, depresion o aislamiento social (Olivo, 2011).



Hablar sobre el tema de la ansiedad en el dmbito social,
puede ser un tema complicado. La complejidad de las so-
ciedades es cada vez mayor, asi como sus carencias y sus
necesidades. Zygmunt Bauman crea una analogia sobre
nuestra sociedad actual como una “Modernidad Liquida”,
lo fluido es una sustancia que modifica su forma por lo que
ese es el rasgo de nuestra modernidad ya que confronta al
ser humano con nuevos desafios que debe resolver a diario
(Bell, 2014).

Por otra parte, Byun-Chui habla de una sociedad del rendi-
miento caracterizada por el verbo “poder”, “Yes, we can”,
y de cémo si la persona no se adecua al modelo social,
comienza a tener enfermedades que no son bacterial ni
viral, sino neuronal. Al nacer una necesidad incesante del
poder, sumandole también las demandas y expectativas,
como consecuencia surgen trastornos de presion, ansiedad
e incluso de personalidad.

El individuo no sabe qué quiere, para qué gquiere algo, o
tiene problemas de identidad, se rige por lo que piensan
los demas y lo que se espera de él (Orozco, 2015). Esto ulti-
mo también tiene relacidén con la competividad que existe,
desde niflos comenzamos la “competencia” en la escuela
con sus diferentes niveles de educacion, que continua en la
universidad y en el mundo laboral.

Byun-Chui por eso afirma que la sociedad del rendimiento
genera seres agotados y cansados, que la unica manera
que tienen para detenerse es enfermandose (Cocho, 2015).
Comprometiendo la salud mental de las personas.
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Tratamientos para la ansiedad

A lo largo de los aflos, numerosos especialistas han estu-
diado la ansiedad con el fin de establecer un método para
su tratamiento y cura a la ansiedad. Desde la fabricacion de
pastillas hasta desarrollo de terapias o métodos cognitivos,
emocionales y conductuales. Por otro lado, la ansiedad al
tener diferentes tipos y caracteristicas, si la persona ya tie-
ne un diagnostico oficial por parte de un médico especiali-
zado, su linea de tratamiento dependera de su nivel y tipo
de ansiedad. No es lo mismo el tratamiento para una perso-
na con trastorno obsesivo compulsivo, que el tratamiento a
una persona con trastorno estrés postraumatico.

Por ello es importante mencionar, que los tratamientos y
conceptos explicados a continuacion van enfocados hacia
los sintomas mas comunes que acompafan a una ansiedad
en el dmbito universitario. No obstante, la linea de investi-
gacion puede emplearse y extenderse para futuros alcan-
ces del proyecto.

De esa manera, en tratamientos para la ansiedad se dividi-
ran en tres puntos: Prevencioén, control y crisis de ansiedad.



Prevencion

Como se ha ido mencionando, la ansiedad depende de di-
versos factores, tanto situacionales como personales; por
otra parte, todos en algun momento nos hemos sentido an-
siosos por lo que podemos identificar cuando una preocu-
pacién se vuelve origen de malos estados de animo y que
afecta el nivel de concentracién de una forma constante.
AuUn asi, écdmo prevenir que la ansiedad se vuelva malsana?

El Dr. Antonio Cano establece que desde el principio de-
bemos poner atencién a las actividades mas bdasicas que
realizamos, las cuales son:

* La dieta:

«Comer sano vy evitar las comidas gue sobrecargan nuestro
organismo con pesadas digestiones o que tengan conse-
cuencias negativas como colesterol, obesidad, etc.

*Usar el tiempo de comer como momento de descanso de
las actividades, y para compartir con otras personas.

» El descanso:

*Dormir lo suficiente

*Tener establecido un tiempo de descanso y de ocio, como
los fines de semana o el tiempo de vacaciones

*Fomentar tiempo para las relaciones sociales

 Ejercicio fisico:

*La practica moderada de algun deporte o ejercicio fisico
ayuda a la relajacion. Por lo que utilizar las actividades de
ejercicio para la distraccion pueden ser muy utiles.

Una buena alimentacidon, dormir horas suficientes y el ejer-
cicio fisico son las bases para sentirnos bien, tanto en salud
mental como fisica.

Por otra parte, en el ambito universitario se menciono el
concepto de multitasking, el cual tiene que ver con hacer
multiples tareas al mismo tiempo, ocasionando problemas
de concentracion, cansancio y hastio. Siendo un factor de
la ansiedad, es importante prevenir el problema en base a
lo siguiente:
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» Desenchufate:

Si se encuentra en una clase, una conferencia o una conver-
saciéon importante, es necesario desconectarse de cualquier
dispositivo electrénico que pueda causar distraccion. (Gar-
cés, 2013)

- Organizacion:

Para realizar tareas y actividades de manera correcta es a
través de la organizacion. No se puede hacer todo a la vez
con un buen resultado, por lo que establecer horarios para
realizar pendientes es lo mejor. También la jerarquizacion
de tareas a realizar ayuda a clasificar de mayor prioridad a
menor vy asi llevarlas a cabo en un orden. Es indispensable
terminar una tarea antes de comenzar una nueva.

« Concentracién:

Cuando se realiza una tarea, es importante estar alejado
de todas las distracciones que pueda intervenir, como por
ejemplo: las redes sociales. Se puede dedicar momentos de
descanso breves para revisarlas pero lo mejor, es evitar estar
al pendiente de todas las notificaciones que llegan durante
la realizacion de una tarea (Garcés, 2013).

También como factores para la prevencion de la ansiedad son
la solucidon de problemas y toma de decisiones, cuando se
presente un problema, es importarte no dejarlo pasar ya
que la acumulacion de problemas puede generar preocu-
pacidn excesiva. Es mejor afrontarlos decidiendo qué es lo
mejor en cada caso, por lo que la toma de decisiones debe
seguir un proceso légico.

En cuanto a las relaciones con los demas, pueden influir en
el bienestar psicoldgico. Contar con personas en las que
confiar y apoyarse en situaciones problematicas; tener
personas gque cubran las necesidades de afecto, proporcio-
nan sentimiento de pertenencia, entre otros. Por otra parte,
realizar ejercicios para relajarse ante situaciones de gran
tensién es una forma de prevenir un problema de salud
emocional ya que se aprende a controlar los sintomas que
llevan a perjudicar el desempeio, ademas de que también
se evita caer en crisis (Burns, 2000).



Control

Terapia Cognitivo-conductual TCC

La terapia cognitivo-conductual (TCC) es una for-
ma de entender coOmo piensa uno acerca de si mis-
mo, de otras personas y del mundo que le rodea, y
cémo lo que uno hace afecta a sus pensamientos
y sentimientos (Psychiatrists, 2007).

En el libro “Adids, ansiedad” de David D. Burns lla-
ma la terapia cognitivo-conductual como el patréon
de oro para el tratamiento de todas las formas de
ansiedad, “se aprende a cambiar los pensamientos
negativos, o cogniciones, que provocan las pautas
de conducta contraproducentes que mantienen a la
persona atascada” (Burns, 2000). A diferencia de
otras terapias, la TCC es una forma de que la per-
sona ansiosa encuentre en él mismo el alivio a su
ansiedad, en lugar de recurrir a los medicamentos
0 a consultar continuamente a un especialista. Esta
terapia ayuda a la persona a entender el por qué
de sus pensamientos negativos y poder hacer algo
para cambiarlos.

Ademas, se centra en problemas y dificultades del
“aquri' y ahora”, por lo que busca maneras de mejo-
rar su estado animico en el ahora. La investigacion
de la TCC es la mejor opcién para la soluciéon del
problema del proyecto, el cual busca mejorar los
sintomas de ansiedad en alumnos universitarios.

Pero, écomo funciona? En primera, cuando la per-
sona se encuentra en un estado frecuente de an-
siedad, la TCC puede ayudar a entender problemas
complejos desglosandolos en partes mas pequefas
(Psychiatrists, 2007). Las partes pueden ser una si-
tuacion, un problema o un hecho y de ello pueden
derivarse los pensamientos, las emociones, las sen-
saciones fisicas y los comportamientos. Sabemos
que un pensamiento negativo puede afectar como
nos sentimos fisica y emocionalmente, asi como
también puede alterar las acciones. Tanto David
Burns, Albert Ellis y Richard Suinn, autores citados
frecuentemente durante la investigacion, en sus li-
bros mencionan que para el funcionamiento de la
terapia cognitivo-conductual, es necesario escribir.
Ofrecen la idea de llevar un diario o registro sobre los
momentos en que la persona se sienta trastornado.

Richard Suinn dice: “El autorregistro puede resul-
tar una fuerza motivadora, ofrece un método para
evaluar e identificar las situaciones en que se expe-
rimenta ansiedad” (Suinn, 1993).

David Burns dice: “Uno de los errores mas corrientes
que comete la gente es intentar resolver sus proble-
mas mentalmente. Eso no dara resultado. Usted no
haria mas que dar vueltas, pues sus pensamientos
y sus sentimientos le parecerian demasiado abru-
madores. Le resultard mucho mdas sencilla la tarea si
registra sus pensamientos y sus sentimientos sobre
papel. Asi podra centrarse con ellos de uno en uno”
(Burns, 2000).

Por otro lado, la terapia cognitivo-conductual, fun-
ciona también para calmar la ansiedad en el mo-
mento. Ya que su base se relaciona por el cémo
piensa y como actua la persona ansiosa, por lo que
varios ejercicios que de la terapia se relacionan
con la distraccion (reconduccién). Una caracteris-
tica importante de las formas de distraccion es
la externalizacién, la cual es el acto de centrar la
atencion en sensaciones que se originan fuera del
cuerpo. Por lo que rompe con el ciclo de los sinto-
mas de la ansiedad. Estas actividades tienen que
ver con la visualizacidn e imaginacion, la cinesté-
sica y la imaginacidén sensorial (autor, 2013). Para
ello se utilizan actividades simples que requieran
concentraciéon. Como pueden ser:

» Actividades manuales

» Autoafirmaciones para salir adelante

* Observar minuciosamente, escuchar atentamente
o sentir texturas

» Ejercicios de respiracion

*Ejercicios de meditacion

Estos ejercicios se pueden aprender y se pueden
aplicar en cualquier momento durante el cual la
persona tenga la necesidad de usarlos. Por ello
la terapia cognitiva-conductual es una de las mas
aceptadas actualmente, el objetivo es proporcio-
narle a la persona ansiosa las herramientas necesa-
rias para controlar y mejorar sus estados.
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Crisis de ansiedad

Una crisis de ansiedad es una reaccion de miedo o males-
tar intenso que se presenta de forma repentina y alcanza
su maxima intensidad en cuestion de minutos (Ellis, 2001).
Dependiendo del tipo de situacidon gue genera el miedo
irracional de la persona es cuando puede ocurrir. Sin em-
bargo, es importante recordar que cuando las crisis apa-
recen sin ningun motivo y mas constante es considerado
trastorno de panico.

Segun la clasificaciéon internacional de los trastornos men-
tales de la American Psychriatic Association DSM-IV-TR, los
criterios para diagnosticar un atague de ansiedad son:
"Aparicion temporal y aislada de miedo o malestar intensos,
acompafada de cuatro o mas de los siguientes sintomas,
que se inician bruscamente y alcanzan su maxima expresion
en los primeros 10 minutos” (Moreno, 2013).

« Palpitaciones, sacudidas del * Inestabilidad, mareo o desmayo
corazén * Desrealizacion o

* Sudoracion despersonalizacion

* Temblores o sacudidas * Miedo a perder el control o

* Sensacion de ahogo volverse loco

* Sensacion de atragantarse * Miedo a morir

* Opresidon o malestar toracico » Parestesias

* Nauseas o molestias abdominales » Escalofrios o sofocos

Los ataques de ansiedad no son peligrosos, pero si son
muy desagradables para las personas que lo sufre, ya que
los sintomas alcanzan un nivel alto provocando la sensacién
de ahogo, de desmayarse o incluso de morir, por lo que la
persona afectada esta en panico. Sin embargo, los remedios
mas faciles y practicos ante un ataque son los ejercicios de
respiracion ya que la respiracion es una herramienta vital
para que el ataque de ansiedad sea menos intenso y rea-
lizando frecuentemente diferentes técnicas la aparicion de
un ataque es menos frecuente.



Situacion actual

Los trastornos de ansiedad son uno de los tras-
tornos psicolégicos mas comunes en la pobla-
cion mundial. La Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) estima qgue una de cada cuatro personas
puede sufrir un trastorno mental a largo de su
vida. Entre los cuales, el 22% de la poblacién pade-
ce episodios de ansiedad y depresidon en algun mo-
mento de su vida. La prevalencia internacional de
los trastornos de ansiedad varia entre los diferentes
estudios epidemioldgicos publicados.

En México, uno de cada cuatro mexicanos de entre
18 y 65 aios ha padecido en algiin momento de su
vida un trastorno mental, pero sélo uno de cada
cinco de los que lo padecen recibe tratamiento (Be-
renzon Gorn, Saavedra Solano, Medina-Mora Icaza,
Aparicio Basauri, & Galvan Reyes, 2013). La falta de
atencion en el drea de salud mental tiene efectos de
impacto negativo cada vez mayor en el desarrollo
tanto del individuo y en la sociedad. De acuerdo
con el estudio “La salud mental y la atencion prima-
ria en México”, es hasta cuando hay un problema
critico que la consulta de medicina general trans-
fiere a las personas a consulta en centros de salud
mental (Vargas Terrez & Villamil Salcedo, 2016).

Ademas, durante la mesa redonda “Trastornos, Re-
tos y Perspectivas de la Ansiedad en México”, el
Dr. Alejandro Nenclares afirmé que el 14.3% de la
poblacién mexicana ha presentado algun tipo de
trastorno de ansiedad a lo largo de su vida (Sola,
2012). Segun datos de la Revista Digital Universi-
taria de la UNAM, existen estudios que muestras
una mayor prevalencia entre los 17 y los 45 afos de
edad, con una proporcidn mayor para las mujeres
gue para los hombres, siendo de 2 a 1 respectiva-
mente (Virgen Montelongo, Lara Zaragoza, Morales
Bonilla, & Villasefor Bayardo, 2005).

En cuanto a servicios de salud, existe una insufi-
ciencia de servicios, debido a una falta de cultura
en el cuidado de la salud mental por parte de la
poblacidn. Shoshana Berenzon Gorn, especialista
del Instituto Nacional de Psquiatria “Ramdn de la
Fuente Muniz” afirmé que hay estudios que apun-
tan que personas con algun tipo de trastorno pue-
den pasar hasta 30 anos sin recibir atencién a su
padecimiento (Aragdn, 2015).
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Beneficios de la salud mental

La Organizacion Mundial de la Salud define la salud mental
como un estado de bienestar en el cual el individuo es
consciente de sus propias capacidades, puede afrontar las
tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma
productiva y es capaz de hacer una contribucion a su co-
munidad (OMS, 2013).

Estar en bienestar mental, significa:

* Buena salud fisica y una rapida recuperacion de las enfer-
medades fisicas

* Relaciones de calidad con las personas del entorno

» Estado de bienestar constante y proyectos para el futuro
» Mejor calidad de vida de los individuos

Por ello es importante contribuir para tener salud mental,
tanto para uno mismo y también buscar ayudar a los de-
mas. Finalmente, la salud mental es la base para el bienes-
tar y funcionamiento efectivo de una persona, contribuye
en lo fisico y su interaccién social.



Hasta hace poco, los servicios de salud contemplaban al
disefio con la uUnica tarea de crear hospitales, consulto-
rios y laboratorios médicos atractivos (Puebla, 2013). Sin
embargo, ahora el disefio es un medio para contribuir en
campo de la salud estableciendo mejor comunicacién
para los pacientes.

El disefio ahora puede contribuir directamente a la salud
de los pacientes de diferentes maneras como puede ser la
prevencion de enfermedades, promocién de salud, brin-
dando informacidn de servicios de médicos, entre muchas
otras cosas. Y esta nueva area de disefio la podemos ver
por ejemplo en aplicaciones.

El diseflo grafico es una profesidon de comunicacion visual,
por lo que tiene un papel util y fundamental en |la sociedad
ya gue la forma en que se pueden desarrollar estrategias
visuales pueden ayudar a resolver diferentes tipos de
problemas como de educacioén, salud, valores, solidaridad,
entre otros mas.

Como una de las caracteristicas importantes del disefa-
dor es la habilidad para resolver problemas vy el disefador
grafico debe ser capaz de resolver problemas de comu-
nicacion visual. Saber identificar un problema, recopilar y
analizar informacion, y generar soluciones al problema es
una base fundamental.

Para el desarrollo de soluciones existen elementos que de-
ben tomarse en cuenta, usando la semidtica que se encuen-
tra en las formas, colores e imagenes especificas, ademas
del estudio completo del usuario, entender las normas so-
ciales y culturales, y en su conjunto se obtiene la informacién
necesaria con el fin de desarrollar las mejores soluciones vi-
suales y que sean relevantes, comprensibles y eficaces.
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Golden Circle

El Golden Circle es un modelo creado por Simon Si-
nek para las empresas. Cada empresa sabe lo que
hace, algunas también saben cémo lo hacen, pero
muy pocos saben por qué hacen lo que hacen. Su
modelo se destaca por tres preguntas esenciales:
What, How y Why, la Ultima es la mas importante
ya gue tiene que ver con el propdsito, la causa o la

creencia de la empresa, con el fin de que las perso-
nas puedan identificarse con ello.

A partir de la idea basica de este modelo, se em-
pleara el Golden Circle para el desarrollo del pro-
yecto, definiendo las tres preguntas con el fin de
resaltar su importancia.

Why

Sabemos por experiencia lo que es tener ansiedad
y entendemos el significado que representa el reto
por encontrar un bienestar. Por ello queremos ayu-
dar a las personas a prevenir y controlar sus niveles
de ansiedad, ya que creemos gque las personas que
tienen un bienestar mental logran alcanzar una me-
jor relacién consigo mismos y con los demas para
el desarrollo de una vida plena.

How

Por eso brindamos todo lo necesario, a través de in-
formacion, técnicas y ejercicios para que las perso-
nas se ayuden a liberar la tensién que ocasionan los
sintomas de ansiedad, de manera facil y dindmica.

What

A través de una aplicacion que ayude a prevenir y
controlar la ansiedad en estudiante universitarios.
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Construccion de arquertipos

Para determinar a los posibles usuarios se realizo una ma-
triz de arquetipos, el cual es un método que separa a las
personas de acuerdo a la personalidad. Para la construccion
de arquetipos se llevd a cabo un proceso de identificacion
gue distingue a las personas, en este caso alumnos de uni-
versidad, de acuerdo a sus acciones, gustos y necesidades
en torno al tema de la ansiedad. Los arquetipos tienen un
papel mas significativo dentro del desarrollo del proyec-
to, permiten conocer y entender de manera emocional al
usuario para que finalmente exista una conexioén real entre
el usuario y el producto.

La matriz de arquetipos es una fase importante para el pro-
yecto ya que a partir de éste se establece gran parte dela
soluciéon y del desarrollo final. A continuacién se muestra
la matriz de arquetipos:

Eje x: El conocimiento acerca de la ansiedad, asi como tam-
bién ser consciente sobre ello y su grado de ansiedad ante
diversas situaciones.

Eje y: El dominio en niveles altos de ansiedad, relacion tam-
bién con el conocimiento de métodos para relajarse y su
comportamiento en situaciones de crisis.

Domina crisis

El autosuficiente El productivo

Desconoce grado Conoce grado
de ansiedad de ansiedad

El desprevenido El postergador

Cae en crisis



Usuario: El productivo ++

El productivo es el usuario ideal porque conoce
qué es la ansiedad, sus sintomas y consecuencias.
Identifica y es consciente de las situaciones que lo
pone ansioso por lo que tiene un dominio de crisis,
ademas de que busca informacion y técnicas sanas
para relajarse porque entiende la importancia del
cuidado de la salud mental.

Estd interesado en saber mas sobre la ansiedad,
su prevencion y control, porque comprende que si
controla sus sintomas de ansiedad podra sentirse
mejor y mas feliz con su entorno. Asi que el usuario
esta dispuesto a conocer y practicar diferentes mé-
todos para relajarse.

Le interesa en general los temas de salud, lleva una
vida saludable, ademas comparte informacién im-
portante a sus amigos o en redes sociales para que
ellos también puedan cuidarse.

Usuario: El postergador +-

El postergador es consciente de su grado de ansie-
dad ante ciertas situaciones por lo que las evita, y
esto le resulta mas cémodo para él.

Tiende a postergar tareas complicadas, prefiere
dejar todo al final y hacer otra actividad mas facil.
Sin embargo, cuando no puede postergar mas y se
siente demasiado en tensidon, sus métodos para re-
lajarse le producen malos habitos, ocasionando que
sea mas susceptible a caer en crisis.

Sélo tiene interés en temas de salud cuando se
siente mal, prefiere tomar alguna pastilla para el ali-
vio inmediato. Le es dificil seguir habitos saludables
como dietas o tratamientos porque al ver un mini-
mo cambio positivo, o deja.
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Usuario: El desprevenido --

El desprevenido no sabe realmente qué es la ansie-
dad o tiene ideas erréneas acerca del tema. Ante
las situaciones que lo pone inquieto no sabe coémo
manejar su estado y cuando se siente con gran
tension intenta distraerse o intenta relajarse, mejo-
rando su estado a medias. Al no conocer qué es la
ansiedad ni cdmo manejar sus niveles de ansiedad,
tiende a caer en crisis.

Tiene cierto interés en temas de salud que pueda
ayudarlo en su vida diaria porgue comparten no-
tas o datos en redes sociales. Es una persona que
intenta llevar una vida saludable aunque no tenga
informacién completa sobre cémo hacerlo.

Usuario: El autosuficiente -+

El autosuficiente sabe superficialmente sobre la
ansiedad, cuando se siente con mucha tension o
inquieto sabe qué es lo que lo hace sentir mejor.
Conoce bien las actividades o técnicas que le per-
miten sentirse bien sin pedir ayuda.

No es consciente de su grado de ansiedad pero evi-
ta que sus sintomas crezcan para no caer en crisis.
También tiene curiosidad por nueva informacion
sobre actividades que le permitan sentirse bien, al
igual que tiene algunos habitos de salud pero sus
temas de interés se limitan en ellos.




Estrategia de arquetipos

Después de describir las caracteristicas de cada arquetipo,
con el que se piensa trabajar en el proyecto es “El despre-
venido” y para gue el usuario actual pueda convertirse en
usuario ideal, se necesitan seguir una serie de pasos que lo
orienten a alcanzar las caracteristicas deseadas.

De: El desprevenido-- a: El autosuficiente-+

* Proporcionar informacidén acerca de la ansiedad: sus ca-
racteristicas, sintomas y consecuencias.
« Mostrar las opciones que existen para el alivio ante los
sintomas de ansiedad que pueden causar problemas de la
vida cotidiana:
* Disponer de un corto tiempo para realizar una actividad
para relajarte
* Conocer algunas técnicas de relajacion para aprender
* Cambiar los pensamientos negativos por positivos
e Evitar postergar tareas
* Motivar a que el usuario aplique una técnica de relajaciéon
ante una situacién que genere ansiedad
 Fomentar la cultura de la salud mental basdndose en la
idea de la vinculacién del bienestar mental con la salud fisi-
ca y el desempeio en el entorno social.

De: El autosuficiente-+ a: El productivo++

* Mostrar datos duros sobre la ansiedad en el mundo y en el
pais, para la comprension de la importancia del tema.
* Dar a conocer los beneficios e importancia de tener un
cuidado en la salud mental
* Proporcionar nuevas formas de tener un cuidado en la
salud mental:
*Dar a conocer nuevos y rapidos ejercicios diarios para
relajarte
» Brindar mas informacion detallada sobre la ansiedad, épor
qué es importante dominar mis niveles de ansiedad?
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Detalles de los aprendizajes obtenidos

La idea del proyecto nace a partir de la experiencia perso-
nal, enfrentar un problema como la ansiedad me ha per-
mitido ser mas observadora con mi entorno para darme
cuenta de lo facil que puede volverse un problema en co-
mun con Mis amigos y compaferos, todos estamos expues-
tos a tener este problema de salud pero es muy poco lo que
se conoce para prevenirlo.

Durante la carrera he aprendido que el disefo no consis-
te en hacer bonitos carteles o empaques innovadores, sino
gue va mas allad de lo estético y tiene que ver con su funcion
en la sociedad, de esta manera la responsabilidad social
que tengo como disefadora y como persona, me ha per-
mitido identificar y definir los problemas donde la comuni-
cacion visual es una contribucién importante para mejorar
las condiciones de vida de las personas.

De esta manera, en base a los conocimientos adquiridos
durante la carrera en diferentes materias como: disefio de
identidad, guias de usuarios, disefio de interactivos, disefio
de informacién y administracion de disefo, se emplearan
para crear una estrategia visual utilizando también las ba-
ses del disefo, los cuales son: semantica, tipografia, teoria
del color, pragmatica, formas, entre otros mas. Esto con el
fin de crear las herramientas adecuadas para cumplir con el
objetivo principal de rescatar la importancia del cuidado de
la salud mental y emocional.



Definicion de proyecto emprendedor

Mentco es una marca que se dedica ayudar a las personas
a prevenir y controlar la ansiedad con el fin de contribuir
en el cuidado de la salud mental. A través de la difusion de
informacidn sobre el tema, la elaboracidon de herramientas
gue proporcionen ejercicios y técnicas practicas para las
personas.

El proyecto surge como un apoyo ante las tensiones que
causan los problemas cotidianos, basandose en la impor-
tancia del bienestar mental para un mejor desempeiio en
la vida diaria de la poblacién.

Supuestos del proyecto

Uno de los problemas principales es la falta de cultura en el
cuidado de la salud mental en México, por lo que con este
proyecto se busca que las personas se interesen y conoz-
can de los beneficios de tener un mejor cuidado en la salud
emocional. Llevar a cabo el proyecto permitird que una par-
te de la poblacién comience a adaptar habitos sanos para el
resto de su vida y asi evitar futuros problemas relacionados
con la ansiedad, como puede ser el consumo de sustancias
toxicas o el desarrollo de otras enfermedades fisicas.

Por otro lado, si no se llevara a cabo la propuesta del pro-
yecto la situacion actual seguiria igual. Al no existir una cul-
tura del cuidado de la salud mental seguird creciendo el
numero de personas afectadas por un problema como el
de la ansiedad.
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Determinar actores, mensajes y medios

Emisor del mensaje

Mentco es una marca gue se dedica a crear herra-
mientas para ayudar a las personas a prevenir y
controlar sus sintomas de ansiedad con el fin de
contribuir en el cuidado de la salud mental de la
poblacidn universitaria.

Mensaje

Tener un cuidado de la salud mental y emocional es
una forma de alcanzar un bienestar completo para
el desarrollo de una vida plena.

Conceptos

« Solidaridad

A través de informacion, técnicas y ejercicios se
pretende ayudar a las personas a disminuir y con-
trolar sus sintomas de ansiedad.

* Responsabilidad social

Manejo responsable de la informacion recolectada
en la investigacion para su validez en las herramien-
tas de comunicacion visual.

» Bienestar
Mentco es una marca que estad interesada en la cul-
tura de prevencion y cuidado de la salud mental.



Usuario

Hombres y mujeres de 18 a 25 afos, estudiantes
universitarios con un nivel socioecondémico me-
dio-alto. A partir de la realizacidn de los arquetipos
y el andlisis de matriz de arquetipos, se definié un
arquetipo/usuario actual:

« El desprevenido --

El desprevenido no sabe realmente qué es la ansie-
dad o tiene ideas erréoneas acerca del tema. Ante
las situaciones que lo pone inquieto no sabe cémo
manejar su estado y cuando se siente con gran
tension intenta distraerse o intenta relajarse, mejo-
rando su estado a medias. Al no conocer qué es la
ansiedad ni cdmo manejar sus niveles de ansiedad,
tiende a caer en crisis.

Tiene cierto interés en temas de salud que pueda
ayudarlo en su vida diaria porque comparten no-
tas o datos en redes sociales. Es una persona que
intenta llevar una vida saludable aunque no tenga
informacion completa sobre como hacerlo.

Clientes

» Universidades

* Instituciones de salud
* Hospitales privados

* Psicélogos

* Psiquiatras

Medios

Digitales conformados por: una aplicacion, pagina
web y apoyo de redes sociales para la difusion de
marca y contenido
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Casos analogos

Nombre

Enfoque

Producto
o servicio

Modelo de
negocio

Herrramientas
de comunicacion

Precio

Diseno

Cromatica
Tipografia

Pacifica

Fundada en 2014 en E.U. para combatir el
estrés, la depresion vy la ansiedad, cualquier
persona lo puede usar pero esta disefada
especificamente para las personas con un
trastorno diagnosticado. Ayuda al usuario
a enfrentar sus sintomas mediante registro
y técnicas.

Es una aplicacion que brinda:
*Registro diario de estado de animo
*Registro de habitos de salud

*Metas para enfrentar situaciones
«Ejercicios de respiracion y meditacion
El usuario puede descubrir lo que
desencadena sus estados de ansiedad.

La descarga de la aplicacion es gratis
aungue hay un uso limitado, por lo que si el
usuario quiere usarlo por completo debera
pagar una suscripcion por el tiempo que
quiera. Maneja planes de precios por un
mes y dos meses.

« Aplicacion
« Pagina web
* Redes sociales:

-Facebook -Pinterest
-Twitter -Google+
-Instagram

* Descarga gratis (uso limitado)
« Version Premium:
-Anual $499.00
-Mensual $69.00

« En su disefio de interface utiliza un fondo
de una playa en movimiento.

* Iconos estilo linea

* Uso de transparencia en formas

« Utiliza animacién y sonidos en ejercicios
« Disefio intuitivo

« La tipografia que utiliza es una sans serif
* La gama cromatica utilizada en iconos vy

tipografia:
® oo

VL.

WorryWatch

Es una aplicacion para el estrés y la ansie-
dad, a través de un funcionamiento tipo
agenda, ayuda al usuario a detectar los
factores que pueden incitar su ansiedad o
estrés. Es una aplicacion totalmente perso-
nalizada, incluso puedes afadir una contra-
sefa para proteger tu informacion.

El servicio gue brinda es a partir del uso
diario ya que ayuda a tener resultados
reales sobre pensamientos, ideas y miedos
del usuario ante situaciones de su vida
diaria, de esa manera la aplicacion propor-
ciona un registro especifico sobre las
posibles causas de ansiedad.

La descarga de la aplicacién tiene un costo,
ademas también maneja diferente tipo de
planes: individual, familiar o para institucio-
nes educativas.

* Aplicacion
* Pagina web

» Descarga de aplicacion $35.00

* En su disefio de interface utiliza fondo
blanco dando sensacidn tranquilidad

» Codigo de color facil de comprender en
disefio de graficas de proceso.

* Disefio intuitivo

* La tipografia que utiliza es una sans serif
* La gama cromatica utilizada en reticula:



Nombre

Enfoque

Producto
o servicio

Modelo de
negocio

Herrramientas
de comunicacion

Precio

Diseno

Cromatica
Tipografia

MindShift

Para jovenes adultos. Su objetivo es ayudar
al usuario a enfrentar su ansiedad en lugar
de gue huya de sus sintomas. Diseflada
para tratar especificamente perfiles comu-
nes de ansiedad en Canada, los cuales son:
el perfeccionismo, la ansiedad social, el
panico y la ansiedad por actuacion.

El funcionamiento de la aplicacion se basa
en que el usuario hace un test sobre ansie-
dad para saber su nivel, a partir de ahi le
brinda técnicas e informacién para aliviar
los sintomas y un registro de su progreso.

La descarga y uso de la aplicacion es
gratis, ya que forma parte de estudios
sobre la ansiedad. Su modelo de negocios
se rige por patrocinadores los cuales son
Instituciones de salud.

« Aplicacion

« Pagina web

* Redes sociales:
-Facebook
-Twitter
-Youtube

« Descarga de la aplicacion es gratuita

* Los iconos principales son flat design
* Maneja mucha informacion en su interfaz
pero tiene buen uso de reticula

* La tipografia que utiliza es una sans serif
* La gama cromatica utilizada:

Mood Mint

Es una aplicacion que combina ejercicios
psicoldgicos para ayudar a las personas a
reducir el estrés y la ansiedad. Sus activida-
des son sencillas y practicas ya que su
objetivo principal es distraer en el momen-
to al usuario de su malestar.

Es una aplicacion que brinda:

« Juegos que ayudan al usuario a ignorar
estimulos amenazantes para que se enfoque
en lo positivo, distrayendo al usuario de su
malestar.

* También incluye ejercicios de respiracion.

« Para el uso de la aplicacion hay que pagar,
ofrece un Unico pago.

« Es parte de una colecciéon de app para la
salud.

* También existe un libro basado en los
ejercicios que proporciona la app.

* Aplicacién
« Pagina web

« Blog

* Redes sociales:
-Facebook -Instagram
-Twitter -Google+

» Descarga de la aplicacion $35.00

* En el disefio de interfaz utiliza un fondo
blanco y para resaltar elementos graficos
usa colores vivos
» Disefo intuitivo

* La tipografia que utiliza es una sans serif
* La gama cromatica utilizada:
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Analisis FODA

Fortalezas

» Conocimiento amplio y experiencia en el tema

* El tema vy los alcances del proyecto tienen como
caracteristica principal una responsabilidad social

« La gran variedad de informacién acerca del tema

Oportunidades

* Poca competencia

« El proyecto no aborda un problema efimero por lo
que su duracion y crecimiento no estan restringidos
» Disponibilidad y constante actualizacion de nueva
informacion acerca del tema

* La problematica planteada permite abordar desde
diferentes estrategias el cuidado del trastorno

* Los alcances del proyectos permiten que existan
trabajos multidisciplinarios

* Conforme la marca crezca se puede crear mas he-
rramientas para diferentes tipos de usuarios

Debilidades

* Las herramientas propuestas no atienden necesi-
dades especificas de cada usuario

Amenazas

« Falta de interés de la poblacion acerca del tema
* Los prejuicios en torno al tema de salud mental



Descripcion detallada del proyecto

Filosofia

Creemos que una vida sin ansiedad es sindnimo de una
vida plena.

En Mentco creemos gue las personas que tienen un bienes-
tar mental logran alcanzar una mejor relacidén consigo mis-
mo vy los demas para el desarrollo de una vida plena. Sabe-
mos sobre los problemas que conlleva sufrir de ansiedad,
lo complicado que es cuando interviene en nuestras acti-
vidades diarias. Por ello queremos ayudar a las personas
proporciondndoles herramientas que les permitan prevenir
y controlar la ansiedad para beneficio de la salud mental.

Mision

Proporcionamos la informacion y técnicas esenciales para
alcanzar un bienestar mental.

En Mentco somos una marca gue busca ayudar a prevenir
y controlar la ansiedad de las personas a través de herra-
mientas de comunicacion visual, contribuyendo a la educa-
cion sobre el cuidado de la salud mental.

Vision

Ser una marca reconocida por brindar las herramientas ne-
cesarias para el control de la ansiedad en nuestros usuarios
con el fin de obtener un bienestar mental.

Valores

* Saludable
e Practica

* Experta

* Confiable
¢ Educativa
* Serena

e Dindmica
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Actualmente en México existe una falta de cultura en el cui-
dado de la salud mental, los ritmos de vida en la sociedad
provocan que las personas no toman en cuenta la consi-
deren de la salud mental para su bienestar. Sin embargo,
segun el analisis de la Encuesta Nacional de Epidemiologia
Psiquiatrica en México, cerca del 30% de los habitantes en
México tienen riesgo de desarrollar algun trastorno mental
a lo largo de su vida y son los trastornos de ansiedad los
mas frecuentes. Por eso es importante contribuir al cui-
dado de la salud mental, el cual forma parte de la salud
integral de los individuos y es un componente importante
del desarrollo humano ya gue conduce a una imagen po-
sitiva de uno mismo, a relaciones satisfactorias, a la toma
de buenas decisiones y afrontar los desafios de la vida en
todos los dmbitos de desarrollo.

La etapa universitaria es una época donde el estudiante se
vuelve mas independiente por lo que asume total responsa-
bilidad en las decisiones académicas y de desarrollo profe-
sional. Ademas, la vida universitaria exige que el estudiante
cumpla con las demandas, expectativas y desarrollo de ha-
bilidades impuestas por la institucion. No obstante muchos
estudiantes exhiben conductas de ansiedad ante la multi-
plicidad de tareas que tienen que realizar.

Por ello es importante brindar herramientas, en este caso
a través de una aplicacion, para ayudar a prevenir que los
sintomas de ansiedad que ahora se manifiestan ante situa-
ciones en la vida universitaria se torne un problema mayor
en el futuro como por ejemplo estando en el campo laboral.
Proporcionar informacion vital puede fomentar el desarrollo
de buenos habitos para el cuidado de la salud mental y asi
minimizar el riesgo del consumo excesivo de tranquilizantes
y sustancias téxicas, la depresidn o aislamiento social.



La aplicacion modvil es una herramienta que permite a los
usuarios consultar informacién de una manera mas accesi-
ble y manejable, ademas de una forma personalizada. Afa-
diendo también que permite usarse en cualquier momento
y llevarse a cualquier lugar, por ello se escogidé como un
optimo medio para el desarrollo del proyecto.

La inversion inicial para la creaciéon de una aplicacion puede
ser elevado, sin embargo con un buen modelo de negocios
puede convertirse en una buena oportunidad de negocio
para la empresa. Teniendo en cuenta que la aplicacién
debe proporcionar valor y experiencia al usuario ya que
es un canal de comunicacidén muy importante.

Por otra parte, el proyecto es viable ya que a pesar de que
existe una falta de cultura en el cuidado de la salud emocio-
nal, los resultados de la investigacion de campo a univer-
sitarios muestran que existe un interés en el tema. Muchos
intentan buscar una manera de relajarse cuando se sienten
abrumados por las actividades de la escuela y esto resulta
ser una oportunidad para fomentar la cultura de prevencion
de la salud mental a través de la aplicacion.
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Modelo de negocios

Asociaciones
clave

*Universidades
*Instituciones de
salud
*Psicologos
*Psiquiatras

El modelo de negocios es una herramienta vital para las
empresas ya gue a través de éste se precisa como funcio-
nara la empresa, coOmo generara dinero y coémo creara valor

para los usuarios.

El Business Model Canvas del proyecto sirve como base
para identificar estructuras de organizacion, procesos y de
sistemas que permitird el crecimiento de Mentco.

Actividades
clave

*Recopilacion de
informacion
*Disefio de app vy
pagina web
*Programacion
*Desarrollo de
app y pagina web
*Difusion de la
informacion

Recursos
clave

*Informacion
*Programadores
*Software
*Servidor

Estructura de costos

Propuesta
de valor

Se brinda técnicas e
informacioén para
gue los estudiantes
universitarios logren
un bienestar mental
por un desarrollo de
una vida plena

Relaciones con
los clientes

*Comentarios en
redes sociales
«Comentario en
pagina web
*Calificacion de
app

(valoracion)

Canales

*Pagina web de la
marca

*App store
*Informacion en
redes sociales

Segmento
del mercado
(usuario)

*Estudiantes
universitarios
*Ambos sexos
*18 a 25 aflos de
edad

Arquetipo: el
desprevenido
(matriz de
arquetipos)

Fuentes de ingreso

*Version premium de la app
*Publicidad

sInversion inicial
«Costos fijos
*Costos variables



Plan de negocios

Como se ha mencionado con anterioridad, Mentco
es una marca gue busca contribuir a la educacion
del cuidado de la salud mental por lo que una de las
estrategias de comunicacién visual serd por medio
de una aplicacion para estudiantes universitarios.

El desarrollo de una aplicaciéon conlleva procesos de
disefo y de programacion, asimismo dependiendo
del desarrollo de la app se ven caracteristicas de
navegacion. Por ello a partir de las funcionalidades
de la aplicacion se determina su rentabilidad.

Costos fijos y variables

Para determinar el plan de negocios, se tomd en
cuenta la propuesta de valor, el usuario, la diferen-
ciacion y el objetivo de la app. Siendo elegido el
modelo Freemium, el cual consiste en la descarga
gratuita de la aplicacion con funciones o servicios
disponibles para el usuario, sin embargo algunos
contenidos seran de pago. Esta estrategia se basa
en que el usuario pueda experimentar lo que ofre-
ce la aplicacion, ganando su confianza al ofrecer la
opcidn premium de la app.

Para el funcionamiento total de la marca y aplicacién se
hizo un analisis de diversos costos, siendo los costos fijos y
variables, los cuales se muestran a continuacion:

Gastos variables

Concepto Monto mensual Clasificacion
Luz $150.00 Administracion
Gasolina $1100.00 Ventas
Papeleria basica £1.500.00 Ventas
Mercadologo $2,000.00 Ventas
Papeleria $1.000.00 Produccion

Total mensual £5.750.00

Taotal anual %69,000.00
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Gastos fijos

Concepto Monto mensual Clasificacion
Internet v telefonia | 335000 | Administracion
Publicidad | $2.000.00 Ventas
Sueldos: | |

=Programador web £1,500.00 Produccion
sProgramadar de app | 52.500.00 | Produccion
«Supervisor de web v app £7.000.00 Produccidn
Desarrollador en Apple 144,06 Produccion
Dominio y Servidor | §58.33 Produccién

Total mensual 512 552 34

Tatal anual 2162,628.68

El andlisis permite categorizar los costos en costos de ad-
ministracioén, ventas y produccién. Cada categoria también
se presenta de forma mensual y anual.

Costos de ventas

Total anual S146,4.58 68




inversion inicial
Tomando en cuenta las necesidades, la inversién inicial es-

timada seria de un monto total de $97,928.74. E| desglose
del uso de la cantidad se muestra a continuacion:

Inversion inicial

Disedio de marca $300000.00
Aspactos lgales £8,000.00
Dorminio y servidor $700.00
Progamacién pdgina wob £5.000000
Servidor de app §1.728.74
Programacidn app $12,000.00
Equigo computo 30000000
Escritorio - 51,500.00
Silla - £500.00
Imgaresora 21,500.00
Publicidad inicial - $7.000.00

Inversian indginl potal

La depreciaciéon a cuatro afnos:

Depreciacion

Walar imicial 2016 2T 2018 £018
Eaupo di compube  $3000000  $1500.00  $R50000 $750000  STS00.00

Escritaris $L500.00 SI75.00 375,00 $375.00 375,00

Silla 50000 $125.00 2500 $125.00 SLIL.00
Impresons $L50000 337500 B375.00 $375.00 375.00

Flujo 533,500,000 $8.375.00 837500
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Prondstico de ingresos

El prondstico de ingresos se calcula en funcidon del
estimado de ventas anuales. Al principio se estima
el niUmero de usuarios que descargan la aplicacion,
esto es de forma gratuita; después se estima el nu-
mero de usuarios que compren la versién premium
de la aplicacién y ademas también existe la venta
para publicidad.

Durante el primer aflo se espera que 2400 usuarios
descarguen la aplicacion, de los cuales 600 com-
pren la version premium en $35 y 60 usuarios con
publicidad en $900. El prondstico de ventas esta
estimada en cuatro afios, como se muestra a con-
tinuacion.

Prondstico de ventas

Estimacikin e il
wluanios TR mas
Cascargas de app 200
Compra vertkin 5O
[erarFiRIm
SI500  LLTED
Banngr 5
publicidad

okl

2400

GO0

2007 2ma 20
BG00 ARG GO0
a00 1200 B0

05000000 $LETS.000.00 200000000 $1625.000.00

FMOQO0 54500 35400000  S0800000  SG200000 S2G000.00

Retorno de inversion:

Retorno de inversion un ano

Litilidad mata Mad 1 Mas 2

snual:
T604, 70742

Gaitos mensuales | 51930239

Utilidad parcial

mansual TR0

Iwrgrsican nicial
robal:

fovee s

Hes 3

Mag 4 el 5 Pl 6 Mgy T

350379070 $50.30070 S50.300.70 35039979 550309070 §50.3007% 15039979

£ 18525

54 53555

SO0




Estado de resultado vy flujo de efectivo:

Estado de resultados a 4 afos

Ventas

Costo da
produccion

Utilidad bruta

Gastos de
administracion

Gastos de ventas

Depreciacian

Utilidad de
ocparacién

Gastos
financieros

Otras ingresos

Ctros gastos

Wilidad antes
di impuestos

ISRCI0%)

Utilidad neta

2016

$1,104.000.00  $1.683,000.00

$146,428 68
$957.571.32

$6.000.00

$79.200.00

$863,996.32
$0.00
$0.00
$0.00

$863,996.32

$25948.90

$604,797.42

2017

$161.07.58
$1,521,938.45

$6,600.00

$87.120.00

£B.375.00

$1.419.833.45

$0.00

$0.00

$0.00
$1.419.833.45
$425950.04

£943883.42

2018

2019

$£.262000000 $2841.000.000

$175.714.42
$2,085,285.58
$£7.200.00
$95.040.00

$8,375.00

$1,975,670.00

$0.00
$0.00
50,00
$1975,670.00
$592701.18

$1.382.969.41

$190.357.23
$2,650,642.72
$7.800
$102,960.00
§8,375.00
$2531.507.72
$0.00
$0.00
$O.00
$2531,507.72
$759.452.3

$1,772,055.40

Flujo neto efectivo

Depreciacidn

Utiliclad neta

FME

$8.375.00

$604,797.42

$613172.42

$8.375.00

£943,883.42

$1.002,258.42

$8.375.00
$1.382,969.41

$1.391.344.41

£8.375.00

$1,772,055.40

$1.780,430.40
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Fases del proyecto

Fase 1: un afo

Como primera fase de la aplicacion, estara constitui-
da por técnicas e informacion que brinden cuidado
de la salud mental a estudiantes universitarios. La
informacién que se propone es para cubrir las ne-
cesidades del usuario analizadas con anterioridad.

Esta primera fase basicamente busca motivar a
que los estudiantes universitarios se interesen por

Fase 2: dos anos

En la segunda fase del proyecto, apoyado por el éxi-
to de la primera fase se busca ampliar horizontes
gue no solo ayuden a que la aplicacion obtenga mas
descargas sino a que la marca también crezca. Esto
se puede hacer a través de talleres en universidades,
con el fin de fomentar una cultura de prevencidn y
cuidado de la salud mental.

También realizar herramientas de comunicacion vi-
sual para los profesores sobre una guia para detec-

Fase 3: tres ainos

Para la tercera fase del proyecto, la aplicacion pue-
de expandirse ante nuevas necesidades. En un prin-
cipio busca controlar algunos sintomas de ansiedad,
por lo que en esta fase brinda nuevas técnicas para
cubrir mas sintomas haciendo gue la aplicacion sea
mas completa.

De igual manera se crea un directorio con contactos
de especialistas para aguel usuario que necesite una

el cuidado de su salud mental, esto también siendo
apoyado por difusidn en redes sociales. También lo
importante de esta primera fase es la retroalimenta-
cion para seguir mejorando y afadiendo mas herra-
mientas necesarias a la aplicacién o para la creacion
de otros medios.

tar alumnos con ansiedad, con el fin de que la apli-
cacion sea recomendada para la ayuda del alumno.

Por otra parte, para el crecimiento de la aplicacion
se busca hacer una comunidad donde los usuarios
puedan compartir con otros usuarios sus experien-
cias, consejos o informacion, de tal manera que se
cree un sentido de pertenencia, una nueva forma de
ayudar y de minimizar el sentimiento de verglenza
gue conlleva tener ansiedad.

ayuda profesional, esta nueva herramienta serd en
base a la ubicacién del usuario permitiéndole tener
contacto con el especialista mas cercano.

Por otra parte, para el crecimiento de la marca se
creard una nueva herramienta de comunicacion
para otro tipo de usuario



Conclusiones

La idea del proyecto surgié a partir de mi experien-
cia personal al padecer un trastorno de ansiedad
junto con una preocupacion porque otras personas
estén enfrentando o son susceptibles a padecer lo
mismo, pero que no cuentan con informacion im-
portante que les ayude a superar y prevenir el pro-
blema. Después de llevar a cabo una investigacion
de tipo documental y de campo, pude darme cuen-
ta que la problematica se centra en que en México
existe una deficiente educacién acerca de la sa-
lud mental, por lo que la sociedad al no considerar
importante su salud emocional desconoce como
enfrentar un problema como la ansiedad. Ademas
de que los estudiantes universitarios en Puebla ex-
hiben sintomas de ansiedad durante su desarrollo
académico.

Es en este punto donde el proyecto se centra en
el objetivo de contribuir a la educaciéon sobre el
cuidado de la salud mental a partir de herramien-
tas que busguen prevenir y controlar la ansiedad
en los estudiantes universitarios. Para cumplir con
el objetivo, se cred una marca llamada Mentco, la
cual propone bienestar a través de sus herramien-
tas ya que al demostrar los beneficios de tener un
cuidado en la salud emocional puede fomentar una

cultura de prevencién y atencion. De la misma ma-
nera, se realizo un analisis al usuario por medio de
encuestas y entrevistas para descubrir sus necesi-
dades y comportamientos respecto al tema con el
propdsito de catalogar la informacién relevante y
determinar cudl seria la mejor propuesta de herra-
mienta de comunicacion para disefar.

La etapa de recopilacion de informacién enfocado
al usuario fue la mas importante y extensa, ya que
teniendo una gran variedad de datos sobre la ansie-
dad ha sido muy importante delimitar la mas ade-
cuada para la funcién del proyecto, asimismo sirvid
de base fundamental para el disefio de las herra-
mientas de comunicaciéon ya que debera ser funcio-
nal, practico y facil de comprender para el usuario.

Finalmente, Mentco se construyd como una marca
dispuesta a brindar informacidn, técnicas y ejerci-
cios para que las personas logren controlar sus ni-
veles de ansiedad por un bienestar mental, también
como primera fase de la marca se elabord una apli-
cacion para prevenir y controlar la ansiedad en es-
tudiantes universitarios. Teniendo el disefio grafico
un papel fundamental para la creacién de solucio-
nes visuales relevantes, comprensibles y eficaces.
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Presentacion del proyecto de disefio

Objetivo general

Generar una aplicacion movil que busque prevenir y con-
trolar la ansiedad en los estudiantes universitarios.

Objetivos especificos

Investigar informacion sobre disefio y desarrollo de aplicacio-
nes moviles

Recopilar informacion sobre ejercicios, técnicas e informacion
acerca del control de los sintomas de ansiedad gue se busca
controlar

Elaborar diagrama de usabilidad e interaccion para el disefo
de la aplicacion

Disefar la interfaz de la aplicacion de manera intuitiva y prac-
tica para el usuario

Temas de investigacion

e Aplicaciones moaviles
¢ Disefo: user experience



Marco Teorico

Aplicaciones moviles

Actualmente el avance de tecnologia en los dispo-
sitivos madviles ha logrado el desarrollo de nuevas
herramientas de comunicacion que facilitan la
vida de los usuarios, por lo que una de las mas
importantes son las aplicaciones. Una app es una
aplicacion informatica disefiada para ser ejecutada
en teléfonos inteligentes, tabletas y otros disposi-
tivos moviles y que permite al usuario a efectuar
una tarea concreta de cualquier tipo: profesional,
educativa, acceso a servicios, etc. lo que facilita
la realizacion de actividades cotidianas (Santiago,
2015). Las aplicaciones estan disponibles en pla-
taformas de distribucién, los cuales pertenecen a
propietarios de sistemas operativos madviles como
iOS, Android, Windows Phone, entre otros.

Diseno: user experience

El mercado de las aplicaciones modviles estd en
constante evolucion y es uno de los mas competi-
tivos, cada vez ofrecen mas servicios o herramien-
tas innovadoras que atrae a numerosos usuarios.
Sin embargo, para el disefio de una aplicacion lo
mads importante es la experiencia de usuario.

A partir de un estudio realizado por Oracle, compania
de software que desarrolla bases de datos, explica:

“Una experiencia de usuario atractiva y personaliza-
da es la nueva arma en la batalla para atraer/retener
a los clientes. Las empresas que no puedan afadir
valor para sus clientes con una experiencia movil

En los ultimos afos, el uso de las aplicaciones mo-
viles ha crecido enormemente por la gran variedad
de opciones de uso que se pueden ofrecer a través
de las apps. Desde acceso a la informacion, entre-
tenimiento, redes sociales y herramientas de pro-
ductividad, por mencionar algunos ejemplos ya que
actualmente el mercado es muy amplio.

De acuerdo a datos recabados por The App Date
en 2014, en México se descargan 60,000 apps al
dia y cuenta con 37 millones de usuarios de apps.
Ademas, el 90% de ellos consulta una o mas apps
diariamente (México, 2014). Por lo que en México el
mercado de las aplicaciones para dispositivos mo-
viles esta en crecimiento.

mas practica, funcional y relevante, tienen pocas
posibilidades de destacar”. (Oracle, 2015)

El diseflo de aplicaciones no soélo es el interfaz gra-
fico sino es brindar al usuario la mejor experiencia
y eso va desde lo mas basico: como utiliza la apli-
cacion, a partir de esa parte de la funcionalidad el
usuario inmediatamente lo relaciona con el valor y
promesa de la marca. Por eso es importante tener
en cuenta desde el principio el objetivo de la apli-
cacion y lo que la marca representa, ya que a partir
de esos dos puntos se puede desarrollar una mejor
experiencia del usuario.
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Marca

Personalidad de marca

Los atributos para la marca Mentco en su conjunto forman las
caracteristicas que debe representar visualmente. Estos atribu-
tos construyen la personalidad de marca:

Equilibrada:

Hacer que una cosa no excede a la otra, manteniéndolas seme-
jantes o proporcionalmente iguales, armonia y estabilidad.

Es una marca prudente y ordenada. Al brindar bienestar en la
salud mental, Mentco debe demostrar estabilidad dentro de su
composicién visual en la comunicacién.

Experta:

Especialista en un tema o con mucha experiencia en algo

Es una marca que maneja informacion veraz, tiene experiencia
en el tema e investiga constantemente para la funcionalidad
de sus herramientas por lo que la organizacion de la informa-
cidn es una caracteristica principal.

Practica:

Util o produce provecho inmediato, funcional y efectivo.

Las herramientas deben tener un diseio intuitivo para la expe-
riencia del usuario.

Naming

La creacion del nombre de la marca se formd a partir de dos
palabras significativas para los objetivos del proyecto:

*Mente: potencial intelectual del hombre, pensamiento.
*Consciente: tiene conocimiento sobre si mismo y sobre lo que

sucede a su alrededor.

Mentco = mente + consciente



Papeleria

mentco

Como se ha mencionado con anterioridad, Mentco es una mar-
ca que busca brindar herramientas para prevenir y controlar
la ansiedad contribuyendo en la educacién del cuidado de la
salud mental.

En base a esos atributos, se realizo la grafica y para el logo se
hizo una representacion visual de la mente en equilibrio.

La papeleria para la marca esta conformada por tarjetas de
presentacion, hojas membretadas, sobres, folders y discos.
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Imagenes para uso de redes sociales

“TOMARSE UN
TIEMPO CADA DIA
PARA RELAJARSE Y

RENOWVARSE ES

ESEMCIAL PARA

VIVIR BIEN™

Pagina web

Mentco cuenta con una pagina web donde viene informacién
sobre la marca, contacto y presentaciéon de la aplicacion.




Aplicacion movil

El disefio de interfaz de la aplicaciéon va fuertemen-
te ligada con la personalidad de la marca, esto se
logra a través de la reticula, el uso de colores vy la
usabilidad en el disefo.

La aplicacion tiene como funcidn prevenir y con-
trolar los cinco sintomas de ansiedad mas comunes
gue los alumnos universitarios padecen, de acuer-
do a la investigacién de campo realizada: sudacioén,
pulso acelerado, respiracion acelerada, temblores e
insomnio. Por lo que la aplicacién, basandose en la
terapia cognitivo-conductual, esta conformado por
ejercicios de respiracion y meditacion, actividades
para la concentracion, consejos e informacion para
una buena salud; un apartado que involucra image-
nes y sonidos que brinde una distraccién inmediata
al usuario de su malestar; un apartado donde pue-
dan escribir lo que sienten; qué hacer en caso de
crisis y técnicas para poder dormir.

El objetivo es que a través de los ejercicios e infor-
macion, el usuario pueda ver los beneficios que le
brinda tomarse un tiempo para relajarse. De esta

manera como otra caracteristica es que el usuario
puede crear su propia calma, por medio de las no-
tificaciones, puede seleccionar el nimero de veces
durante el dia, una hora en especifico o los dias a la
semana en que quiere realizar actividades.

Como se menciond en las fases del proyecto, la
retroalimentacion es muy importante para el fun-
cionamiento correcto de la aplicacidon, por lo que
después de cada actividad se pide evaluar a través
de la pregunta: ¢Como te sientes ahora? Proporcio-
nando informacion relevante para futuros mejora-
mientos en la aplicacion.

Por ultimo, de acuerdo al plan de negocios, la apli-
cacioén contara con una version premium por lo que
la descarga gratuita sélo tendra activado el nivel
basico de cada apartado de los ejercicios, con el
proposito de que el usuario experimente y después
quiera adquirir la versidon completa.
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iBienvenido!

Estas actividades te ayudan a
relajarte y puedes utiizarlas
siempre gue las necasites,

Tomatea un tiempo cada dia
para sentirte Bian.

< Toma un respiro

Respira lenta y profundamente.

Cuando estamos ansiosos o
estresados, respiramos de manera
rapida v Sorth provoacands un
rnalestar mayor,

Respirar correctamente nos ayuda
a ralajarnas.




< Siente el presente

Toma un Momento para
despejarte.

Cuandd nos sentimas abrumados
tenemos dificultad para
concentrarnos, aumentando La
preqcupacion.

Meditar ayuda a relajar Ly mente

Empezar

< Espacio creativo

Usa tu propla imaginacion para
relajarte,

Cuandd estamos ansiosos o
estresados buscamos algo que
nos distraiga.

Visuslizar, escuchar o dibujar son

Duenas horramicntas para
despejarte.

Empezar
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Memorias

=

Escribe lo que sientes v liberate
d bug pensamisnios.

Cuando nos sentimos abrumadaos
I mejor es escribirlo para damos
cuenta del verdadero problema

Empezar

<  Duerme bien

Dormir lo suficiente e5 una de las
bBases para sentirnos bien.




Estas actividades te dyudardn an
un momento de crisis.
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Validacion

Para la validacion de la marca se realizé una en-
cuesta a seis personas y una pequefa presentacion
a una persona. Los siete cumplen con las caracte-
risticas del arquetipo “el desprevenido”, usuario de-
terminado por la matriz de arquetipos. Todos son
alumnos de la Universidad lberoamericana Puebla.

Los resultados obtenidos fueron:

Disefio de marca:

Al principio se les mostré el logo de la marca, la
papeleria e imagenes para redes sociales. Los siete
usuarios concordaron que el concepto de la marca
es equilibrio.

El usuario al que se le realizo una presentacion, al
principio le costd un poco entender el logo ya que
primero lo asocid con otro elemento. Sin embargo,
cuando todos se les pidid escribir las palabras o
ideas que asociaban al escuchar “Mentco”, todos
escribieron mente. Esto comprueba que la creacion
del naming fue acertado para la marca. Ademas por
las imagenes también asociaron que se relacionaba
con la tranquilidad.

Sobre la salud mental:

Consideran importante el cuidado de la salud emo-
cional y tienen interés en conocer ejercicios y acti-
vidades que les ayude a mejorar su salud mental.
Esto vuelve afirmar que a pesar de que no existe
una cultura en el cuidado de la salud mental si exis-

te un interés por conocer, por lo que el desarrollo
del proyecto es viable, factible y deseable para los
usuarios.

Sobre la aplicacién:

Creen gue una aplicacion si es una buena herramien-
ta para brindar ejercicios para aliviar los sintomas
de ansiedad. Esta respuesta también comprueba
gue proponer una aplicacion como solucién fue una
decisidon acertada ya que para los usuarios es una
manera practica de poder tener una ayuda o apoyo.

El usuario al que se realizo una presentacion, dijo que
estaria dispuesta a pagar por la version premium de
la aplicacidn ya que ofrece buenas herramientas y lo
considera necesario para su vida universitaria.

Opiniones generales:

A los usuarios les intereso el proyecto. Por cues-
tiones de tiempo y el instrumento para esta valida-
cion, los seis usuarios que contestaron la encuesta
no ofrecieron mayor opinidn sobre la marca.

No obstante, el usuario al que se le pudo presentar
cree que el proyecto tiene los suficientes alcances
para mostrar el panorama sobre cémo afecta la
ansiedad u otro problema emocional la vida aca-
démica, por lo que también cree importante que
las universidades tengan una guia que ayude a los
profesores a detectar a los alumnos con ansiedad
con el fin de brindarles la ayuda necesaria.
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Conclusiones generales

En cuanto a la Dimension Profesional (DFP)

Durante toda la carrera creci como persona y como
profesional, definitivamente no soy la misma perso-
na que entrd a la universidad con una idea muy ba-
sica sobre el disefio grafico.

A través de los afos he aprendido que el disefo es
una gama de oportunidades y aun asi, cada vez mas
se van desarrollando otras diferentes, haciendo que
el disefador pueda seguir aprendiendo y creciendo
de manera profesional. Esa es una de las ensefan-
zas mas importantes que he tenido en la carrera, el
disefio grafico no es estancarse en carteles, publici-
dad, identidad o editorial, sino es la posibilidad de
combinar las areas que mas te interesan junto con
tus intereses personales y crear algo nuevo.

Es igual a partir de este proyecto en el que me doy
cuenta que si existe un tema de interés o de mucho
significado especial para mi, puedo ocuparlo para
disefar. Puede ser realmente cualquier cosa, siem-
pre y cuando sea funcional, pero en realidad no hay
limites para el desarrollo de proyectos. Realmente
solo es cuestion de no tener miedo al fracaso e in-
tentarlo.

Por lo que mi plan profesional de vida es basica-
mente vivir del disefo, no se trata de trabajar 10
hrs diarias en un despacho, sino siempre encontrar
esa conexidon que hace que el disefo grafico sea la
oportunidad para crear algo nuevo.

En cuanto a la Dimension de Articulacion Social (DAS

Como persona y como profesional tengo un com-
promiso social. Desde mi servicio social en una Aso-
ciacion de prevencidon de Trata de personas, pude
darme cuenta de la importancia de la difusidon de
informacién acerca de las problematicas sociales.
cComo podemos ayudar? ¢De qué manera la socie-
dad puede saber mas del tema? {Qué hacer para
concientizar sobre la gravedad del asunto?

Y ese mismo sentimiento fue el que me impulso a
desarrollar mi proyecto de ASE Ill. Buscar una ma-

nera de poder ayudar a las personas a través del
disefo grafico es una herramienta sumamente im-
portante para la sociedad. A pesar de que existen
muchos prejuicios en torno a la carrera, creo que
lo importante es que como profesionales podamos
demostrar que el disefio grafico puede crear impor-
tantes medios de comunicacion visual para las per-
sonas, a través del manejo de informacion, facilitar
la comunicacioén o la realizacidon de herramientas vi-
suales, podemos crear cambios en la sociedad.



En cuanto a la Dimension de Formacion Integral Universitaria (DIFIVU)

Mi formacion en la Universidad Iberoamericana Pue-
bla fue muy importante para mi crecimiento perso-
nal y profesional. Por un lado, la parte humanista
gue hace hincapié la universidad es muy importante
ya gue nos hace crear empatia con las personas de
nuestro entorno, nos impulsa a estar conscientes de
gue todos somos parte de una misma sociedad por
lo que siempre buscar hacer el bien para los demas
es muy importante.

Lo anterior también esta muy vinculado con la reali-
zacion del proyecto de ASE Ill, tener las herramientas
necesarias para crear algo gue ayude a los demas y
mejorar su calidad de vida, parte de “ser para los de-
mas”. Como universidad, esa enseflanza no deberia
dejar de impartirse en los estudiantes de nuevo in-
greso ya gue es una caracteristica fundamental que
nos distingue como egresados de la Ibero Puebla.
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Anexos

Proyecto Ase 111

l.

Provecto de Ase III que busea erear una herramienia o través del disefio para ayedar al control
de la ansiedad en bos universitarios.

Fer ansiedad ex wn estredo emocion! en el gee Iny personas se sienlen inoguielas, aprensivas o
fernerosas, Las personas afeciodas experimenian ansicdad frente o sitreciones gue mo preden
comiredar @ predecir, o solwe sifnaciones gque parecen amerazantes o peligrosas.”
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5. Dwuranie la camrera, Jqué tan freceente has sentido algune de cstos sintomas ante un examen, un
pEOYechn, eXposhcidn, makera, e

Siempre  Cosislempre A veces  Algunnver  Mumca

Sudorachin o O O O Q
Nudo en la garganta O O O O O
Pulso aceberade O O O o o
Respiraciin acelerada O O 0 O 0
Mareos o vértigos O o O O O
Palpitaciones en ¢l pecho O O 0 = =
Naousens O O O O O
Falta de aire | O O o Q
Temblores O O O O a
Tics nerviosos O O 0 (] Q
Molestias v dolor intestinal O O O O O
Tartamudens O O ] (] (]
Perdida de apetito O O 0 O O
Insamnio O O O O O
Sensacldn de falta de contral O O O | [

Hormigues o entumecimisnto a a O O O



6, [ Hon benmde us erimis de ammicdad o causs de la ccuela” (Ling onisn de assiodsd o una resccion &
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Vel et A

Mentco

K busca

LU propia

calma

“TOMARSE UN
TIEMPO CADA DIA

FARA RELAJARSE Y
RENDWVARSE ES
ESEHCIAL PARA

YVIVIR BIEMT

4
\

Fanlis m

s concrpeas w orarmaion las meagenec®
O serena

O Fiquitshria

O Priciaca

O Paciieca

O Profesional



lihras i ddeas guee e viensm a la menbe al escuchar "Menlco®[*)

La ansbedad es un estado emocional en el gue lis personas se senlen inguidas, apronsivs o
termerveas, Las perunnos afieciadas experimentan ansiedad Trente a siluaciones gue mo poeden
comirelar, junte con sintomas como manes sadoresas, Feplracdon sochirada, pulse acelerad,
enire olFas.

3. Drarasic la carrera, Jqus s frecuenie his sentido ansicdad a8t un eXamen, uR provecho,
cxpesicion, maberia, ¢ ? (%)

O Siempre
O Casi siempre
O A veoes

o Alguna ver

O munea

Menter es una marca que fiene comda ohictivo eontribudr a la cdoceciin sobre o culdade de 12
sl emachomal & partir de herramdeias gue basguen prevenir v controlar la amskedad cn los
esbisdianles univerdinrios,

4. Considerns impoaanie ¢ cusdndo de 1s salsd emocknal™*)
Os

Do

5 o quiti*)

B, Te mleresaria conscer oo ¥ alivielades para meporar o asdud emocional %)
Os

O o
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T Crees quae la crescidn die una aplicacion qus brigde actividades para aliviar la snssedad e
ealndnies pasde s una bucia herramenta (%)

s
ONo

B, Por queH®)

En Weatrocreemas gque bener un cubilado de ln sahsd mentol v ensoclomal o ona forma de
alvanzar un blencaar complelo para el desarrollo de wna vida plena.

9 Ol e5 (u opansdi pemeral O La marcy®y
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5 Escribe las palabras o ideas que te vienen a la mente al escuchar "Mentco™

Cantidad

1

Respuesta

Menie integracidn

La mente y tranquilidad

benie compsifii

Muntequilla Mascota Menbe

Ayvuda

Menia, corporal, carebng

Menta, mente, relajacidn, compania, mante ¥ cUenpo.

Total de respandantes

T Duranle s camer. faud B Tracissie has Si oo srabciad ansi un icamen, s DR, axpesiciin,

matesia, eic?

higara e |LFT

mSp JEN TR

B mamss JALS

Tas wpmpes JELT
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mirw N i i s e
e : e
s [N ? T
i [l ' Cardacds coliadard
(N g e
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o B &

LT ]
am
am
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B Cormaans imporima ol citdedo oo b aalud enociana’?

10 2 Por qué?
Cantidad

1

[RtEEr s
Porraima S dad [ ELTEEL TN
raco Qe r—
A ] ey
Tolad de resoarieio T Serrractn

ol S el Ela N

i

Haapisnats

@ & ®

wm
.60
am
i)

Porgue somos seves holsticos v i salud emocional repercute en iodas ias dreas o nuestra vida,

MALCHES PRPEOnES Mo VERTEN (8 IMpOrtANcES o8 (B8 amaciones

Par qui dhsbeiemans. banes un pouilibrio mens y cuspo

B b ety chi st eestibie

Torimes Quis eelar Eean fitamanie y mentalmenbs RArA i W Migdr Gedamphiic
Para sentiris bhen contigo ¥ tu entamo

F'arE o FRCSEr Y tenar problemes de salud

Total de respondentes



11 £Te ineresarin consoer ejencicios y actividaces para meorar fu saled emocional?

12 ;Croea que I croasdn e una splicacisn gus brrde actvidades pars livier (o anaiedad en sxiuckasiss
puseds Bor wna beesna hermamisnta?

S 14 20

E AT
Mt 128 Poreantajd Carcriaad Eatsciiatizan
] wivs ([ [ Yot i P Vi
e | 1 Harrm
Tirtal e remgacerchien i 7 Framads

Coorwvigalrn melibralan]

oo
000

nm

18 4]
am
000
am
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13 4Por qué?

Ganbided

Haapeain

Pomus Nod AyUEant B Salar qui Nachr &N MOmaSics QU DNGAMOE ANLdad ¥ NOE POCNsMmoS Mansar

5 und Buena forma O canaizas 1 ansiodad o s we rduord

Pomue &3 un drea que rabafamos muy poco, ¥ urs ApEcaciin nos pueds ayudsr & adeniramod & el raness del esinis.
La marpesin Oe los astudianiae suiees 48 AETRL ROMINUS

Petiuachions, bl PAOIDICHTIAS. [WITL IMAobi" SUS SMOGONES ¥ IRM00G Lesnan ayuds prodescnal

Povmug Sgunds porsonas enpirimentan arsiedad al relaconarta con los poritines

Flar ru oo st urierten chstHemos # CCRGGIHEE BEartar nuestns mste ce los qus hacsmos

Totsl ce mapondenies

15 ;Cudl o3 tu opinion genoral do la marca?

Cantidad

1

Fospunsia

Ot 0 U b proyoata |

M parece una buena idea y me gustan los colones y como foda las hojrs se coneclan en un cingulk
El nomire no ma remise mucha al mansio de la snsisdad, peno ol ciaefha satl muy pro.
Sty Dbt o el ol QLESTANS i |4 Crtseliden ol el o g0

El proyecio es mteresante y su promocion sera beneficioss par la comunided estudianti]

M panedn A Cuong ided, S emDango, Gudo un D00 SO0 BU funcn an una aop

Es atrddliva y muy intemainta

Total de respondentes
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