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Resumen

El objetivo que guid esta investigacion fue
desarrollar un proyecto de disefio que
contribuya a la prevencion de los problemas de
salud emocional de los adultos jovenes en su
entorno laboral. Siguiendo la metodologia del
doble

prototipos que fueron validados con usuarios y

diamante, se realizaron distintos
expertos para llegar a la propuesta de disefio
final. Durante este proceso iterativo se detectd
la necesidad de ayudar a los trabajadores a
adaptar una rutina laboral saludable, con la
finalidad de que alcancen el bienestar
emocional, elevando asi su productividad.
Como respuesta a esta problematica surge
Guru, una plataforma, acompafiada de una
pulsera, que contribuye a la salud mental de los
trabajadores, mediante la implementacion de

descansos regulados durante la jornada laboral.
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Abstract

This investigation followed the objective to
develop a design project that could help
preventing emotional health problems of
young adults in their workplace. Following the
double diamond methodology, we could create
different prototypes that were validated by
users and experts, leading us to the final design.
During this iterative process, we detected the
need to help workers to adapt a healthier
working routine in order for them to achieve
emotional wellness and increase their
productivity. Gurd arises as a response for this
problem offering a platform and a bracelet that
contribute to workers mental health through the
implementation of resting times during their

working routine.

Introduccion

El trabajo consume gran parte de nuestras
vidas, encerrandonos en espacios que resultan
perjudiciales para nuestra salud mental. El
objetivo de este escrito es desarrollar una

propuesta de disefio que impulse el bienestar



emocional de los adultos jévenes por medio del

entorno laboral.

El Instituto Mexicano del Seguro Social
[IMSS] afirma que el 75 por ciento de los
mexicanos padece de estrés laboral, cifra que
supera a paises como China y Estados Unidos
(IMSS, 2020). Asimismo, el 85 por ciento de
las organizaciones mexicanas no cuenta con las
condiciones adecuadas para que  Ssus
colaboradores puedan balancear su vida
con el trabajo (UNAM, 2018).

Incluso, la Organizacion Internacional del

personal

Trabajo asegura que el estrés es la segunda
causa mas frecuente de trastornos de salud
relacionados con el trabajo, siendo responsable
de hasta un 60 por ciento de las ausencias
laborales (OIT, 2010).

Para poder comprender la magnitud de este
problema debemos remontarnos a principios
del siglo XX. En esa época, la llegada del
Taylorismo supuso un cambio radical en el
concepto del trabajo, reduciendo el papel de los
trabajadores a ‘“engranajes de una maquina”
que puede ajustarse para mejorar sus resultados
(Worktech Academy, 2021). Esta teoria ha sido
arrastrada hasta la actualidad y en conjunto con
el modelo capitalista ha repercutido en un
estilo de vida que gira en torno al trabajo y al

capital. Consecuentemente, las afectaciones en

la salud emocional dentro del entorno laboral
se han incrementado hasta alcanzar cifras

sumamente alarmantes.

El espacio de trabajo tiene una estrecha
relacion con el estado emocional de los
trabajadores. Mientras que el estilo de vida, los
cuidados médicos y la genética de cada persona
determinan casi el 50 por ciento de su estado
de salud, el restante depende de su entorno
2019).

humanos pasamos el 90 por ciento del tiempo

(Lazaro, Actualmente, los seres
en espacios interiores, sin ser conscientes de

los riesgos que conlleva este estilo de vida.

“El adulto occidental pasa la mitad de su

existencia consciente en entornos

administrativos [...]” (Fernandez-Galiano,
2003, p.12). El espacio de trabajo es el segundo
factor que determina la satisfaccion de un
trabajador, solo por debajo del salario
(Steelcase, s.f.). Por lo tanto, es sumamente
necesario que las personas se sientan a gusto en
el lugar donde pasan la mayor parte de su dia.
Sin embargo, solo un 56 por ciento reporta que
su entorno de trabajo les permite sentirse

relajados y comodos en él (Steelcase, s.f.).

En lugar de repercutir en la salud emocional de
las personas, “los entornos de trabajo deben

contribuir a mejorar el bienestar fisico,



cognitivo 'y emocional del trabajador”
(Steelcase, s.f., steelcase.com). Esto se debe a
que el espacio forma parte de los factores
psicosociales que influyen en las habilidades
que realiza el asalariado para desempefiar sus
labores. Asimismo, se relaciona con la
autoeficacia que tiene para cuidar su propia
salud, asi como de utilizar su trabajo como
parte de su bienestar mental (OMS, 2010). Por
lo tanto, es indispensable tener en mente que el
entorno de trabajo influye en la dimension
emocional provocando, tanto estados mentales
como emocionales, a través de funciones
simbdlicas, estéticas y ambientales (Serrano,

2004).

Con objeto de lograr que los adultos jovenes
puedan mejorar su salud emocional dentro del
entorno laboral, se debe prestar atencion a las
repercusiones que el espacio tiene sobre ella. El
bienestar mental permite que las personas
reconozcan sus habilidades, superen el estrés
cotidiano, trabajen de forma productiva y
aporten a su comunidad (INCyTU, 2018).
Asimismo, mejora su conciencia tanto
individual, como colectiva, permitiéndoles
alcanzar sus propios objetivos, al elevar su
innovacion,

productividad, creatividad e

favoreciendo asi los resultados de las

organizaciones (Steelcase, s.f.).

Planteamiento del Problema

“La Organizacion Mundial de la Salud [OMS]
considera la salud como un estado completo de
bienestar fisico, mental y social” (Oficina de
Informacion Cientifica y Tecnoldgica para el
Congreso de la Unién [INCyTU], 2018, p.1).
Por lo tanto, afirma que este concepto implica
tanto bienestar personal, como independencia,
ademas de realizacion a nivel emocional e
intelectual (INCyTU, 2018).

Por su parte, la salud emocional es la rama que
“hace referencia a un estado mental que nos
permite desarrollar nuestra vida cotidiana con
suficiente motivacion, tranquilidad y eficacia”
(Servicio Vasco de Salud [Osakidetza], 2021,
euskadi.eus). El objeto del bienestar emocional
no es la enfermedad, sino que busca
comprender los sufrimientos mentales del
individuo en el conjunto de su entorno social
(Macaya, Pihan & Vicente, 2018). Una persona
emocionalmente saludable es capaz de
enfrentar las tensiones de la vida cotidiana sin
sentirse superada, de relacionarse
satisfactoriamente, asi como de cumplir con
sus obligaciones de adecuada

(Osakidetza, 2021).

manera

Es completamente erréneo afirmar que los
trastornos mentales se deben Unicamente a la

predisposicion genética. Existen detonadores



tanto ambientales, como sociales que derivan
de las experiencias y el estilo de vida de las
personas, influyendo directamente en su estado
(INCyTU, 2018).

Asimismo, la investigacion ha demostrado que

de salud emocional
ocurren numerosas situaciones en el espacio de
trabajo que se consideran como riesgo
psicosocial, ya que pueden ser dafiinas para el
bienestar mental, e incluso repercutir en el

estado fisico del trabajador (Salvador, s.f.).

Consecuentemente, el entorno laboral es un
factor que incide directamente en la salud
emocional de las personas. Este se define
“como el medio ambiente fisico y humano en
el que se desarrolla el trabajo” (Efficy, 2021,
efficy.com). Actualmente, los trabajadores
pueden encontrarse en entornos muy distintos:
los tipicos complejos de oficinas, los nuevos
coworking, en sus estudios personales, o
incluso en su propio hogar bajo el esquema de
Home Office. Esta modalidad es una vertiente
del teletrabajo, concepto que consiste en
aprovechar la telecomunicacion y las
herramientas facilitadoras con la finalidad de
efectuar las actividades laborales desde
cualquier lugar (Organizacion Internacional

del Trabajo [OIT], 2017).

En mayo del 2019 la OMS reconoce la
enfermedad Burnout o desgaste profesional,

describiendo al “trastorno emocional vinculado

al ambito laboral que aparece como
consecuencia de una situacion de estrés laboral
crénico” (OMS, 2019, observatoriorh.com),
repercutiendo negativamente en la salud fisica
y mental. La misma OMS afirma que cada afio
se producen 160 millones de nuevos casos de
enfermedades relacionadas con el trabajo
(OMS, 2013). Asimismo, un estudio realizado
por la compafiia Teladoc Health arroj6 que
alrededor del 40 por ciento de los empleados
padecen sintomas de salud mental dentro del

entorno laboral (Teladoc Health, 2019).

Actualmente, el 75 por ciento de los mexicanos
padece fatiga por estrés laboral, colocando a
México en el primer lugar mundial (Instituto
Mexicano del Seguro Social [IMSS], 2020).
Asimismo, los seres humanos nos encontramos
inmersos en un estilo de vida que nos mantiene
encerrados en espacios interiores el 90 por
ciento del tiempo, sin ser conscientes de los
riesgos que implica para nuestra salud
2018).

Ambas problematicas se han agravado con la

emocional (Peidro Comunicacion,
pandemia, a tal grado que la OCCMundial

afirma que el nivel de tension de los
trabajadores mexicanos se ha incrementado en
un 55 por ciento (Online Carreer Center

Mundial [OCCMundial], 2021).



Lamentablemente, el 85 por ciento de las
organizaciones mexicanas no cuentan con las
condiciones adecuadas para que  Sus
colaboradores puedan balancear su vida
personal con el trabajo (Universidad Nacional
Autonoma de México [UNAM], 2018).
Ademas, el presupuesto destinado por la
Secretaria de Salud para la salud mental no
supera ni el dos por ciento, mientras que la
OMS recomienda que se invierta del cinco al
diez por ciento del total. De este pequefio
porcentaje, solo un quinto se destina a la
deteccion, prevencion y rehabilitacion de los
padecimientos de salud emocional. (INCyTU,

2018).

Debido a que el espacio laboral es el segundo
factor que determina la satisfaccion de un
trabajador, es indispensable buscar que este
repercuta positivamente en la salud emocional
de las personas (Steelcase, s.f.). El bienestar
mental permite al individuo dominar sus
habilidades, desempefarse éptimamente en sus
labores, mejorar su actitud y controlar sus
emociones (INCyTU, 2018). De esta manera,
es capaz de incrementar su rendimiento,
aprovechando el trabajo como parte de su
bienestar (OMS, 2010). Por lo tanto, el entorno
laboral debe contribuir a mejorar el estado de
salud del

trabajador para estimular su

productividad, creatividad e innovacion

(Steelcase, s.t.).

Los entornos de trabajo que favorecen el
bienestar emocional de las personas mejoran
los resultados de las organizaciones (Steelcase,
s.f.). Incluso, la Organizaciéon Mundial del
Trabajo sefiala que hasta un 4.5 por ciento del
Producto Interno Bruto [PIB] global se pierde
anualmente a causa de problemas de salud
mental provocados por el trabajo. Asimismo,
hasta un 60 por ciento de las jornadas laborales
que se pierden cada afio se atribuyen al
desgaste profesional (OIT, 2018). Estas cifras
son alarmantes, ya que se prevé que el nimero
de personas que padecen trastornos mentales se
incrementara en los proximos decenios (OMS,
2001).

En conclusion, al mejorar el entorno de trabajo
se puede repercutir positivamente en la salud
emocional de las personas, influyendo en su
estado animico, su desempefio laboral y sus
relaciones sociales. Mediante el disefio
industrial es posible redisefiar el espacio para
que se adapte de mejor manera a las
necesidades del usuario. El objetivo de esta
investigacion se enfocara en cdmo desarrollar
un proyecto de disefio que contribuya a la
salud

prevencion de los problemas de



emocional de los adultos jévenes en su entorno

laboral.

Metodologia
Para desarrollar este proyecto se utilizo
Doble

Diamante, elaborado por el Design Council en

principalmente el modelo del
el Reino Unido. Esta metodologia de disefio e

innovacion  busca ayudar a encontrar

soluciones a problemas complejos que
respondan a las necesidades de las personas. Se
divide en cuatro etapas que se abordaran a
continuacion: descubrir, definir, desarrollar y

entregar. (GammauUX, 2020).

La fase descubrir se centra en la recopilacion
de informacion para lograr comprender y
contextualizar el problema, asi como la
oportunidad que representa, priorizando tanto
las necesidades, como el comportamiento del

grupo de estudio (GammauUX, 2020).

En la fase definir se busca organizar
adecuadamente la informacion recopilada con
anterioridad para poder aplicarla de manera
efectiva, llegando asi a wuna definicion
definitiva del problema (GammaUX, 2020).
Las dos fases mencionadas anteriormente
conforman el primer diamante de la
metodologia que sirve para lograr entender

cudl es el verdadero problema.

Posteriormente, el segundo diamante se

encarga de proporcionar soluciones al

problema detectado. La iteracion es

fundamental en este punto para lograr
codisefiar con los actores involucrados hasta
llegar a una propuesta sélida. La etapa
desarrollar es el momento en el que comienza
el trabajo de disefio. Por lo tanto, se generan
diversas soluciones con el objetivo de crear
prototipos que son validados por los usuarios
para favorecer su evolucion. (GammaUX,

2020).

Finalmente, en la etapa entregar se debe
seleccionar la solucion méas adecuada para
resolver el problema. Asimismo se construye la
solucion final, llevando a cabo varias
iteraciones con el usuario, hasta llegar a un
producto que esté practicamente listo para
lanzarse al mercado. (GammaUX, 2020). El
prototipado y las validaciones son las
herramientas primordiales durante esta fase
para lograr desarrollar el producto minimo
viable hasta que se transforme en la propuesta

definitiva.



Marco Tedrico

Prevencion de los Problemas de Salud

Emocional

La Teoria del Autocuidado sustenta la

importancia de priorizar las necesidades
basicas de las personas. Esta contempla al
individuo de manera integral, centrandose en
sus cuidados esenciales como medio
fundamental para mejorar su calidad de vida
(Orem, 1991). Por autocuidado se entienden las
conductas que realiza un ser humano para si
mismo, con el interés de mantener un
funcionamiento sano. El hecho de satisfacer
correctamente estas demandas fisiologicas
como al

contribuye tanto al desarrollo,

bienestar personal, repercutiendo
positivamente en el comportamiento y la
motivacion del sujeto (Gonzalez, Paz, Prado &
Romero, 2014).

Asimismo, la Teoria de la Motivacion
Humana también habla sobre la motivacion
del individuo, tratando de explicar los
estimulos de la conducta humana mediante la
Piramide de Maslow (Maslow, 1943). La base
de este modelo le corresponde a las
necesidades basicas o fisioldgicas relacionadas
con la supervivencia fisica. Estas son las Unicas
inherentes al ser humano: respirar, vestirse,

alimentarse y descansar. De acuerdo con esta

postura, estas son las que méas peso tienen al
motivar nuestro comportamiento (Universidad
Americana de Europa [UNADE], 2020). Sin
embargo, es muy comun que, en el entorno
laboral, las personas se olviden de satisfacerlas,

al centrar su atencion Unicamente en su trabajo.

Por otra parte, esta teoria también nos muestra
la relevancia de los descansos en la jornada
laboral, al considerarse como un aspecto de
primera necesidad. Descuidar estas demandas
bioldgicas tiene repercusiones negativas en la
salud emocional del individuo, ya que, al
desequilibrar la base de la pirdmide, todos los
niveles superiores se ven afectados. Cabe
destacar, que las emociones son reacciones
psicofisiologicas que experimentamos todas
las personas en nuestra vida diaria. Estas
gobiernan nuestras decisiones e influyen en

nuestra conducta y pensamientos (Ruiz, 2019).

La Teoria del Afrontamiento del Estrés
plantea que el estrés psicologico tiene una
relacion directa del individuo con su entorno
(Lazarus & Folkman, 1986). Esta perspectiva
contempla el afrontamiento como los esfuerzos
cognitivos, asi como conductuales
constantemente cambiantes que realizan las
personas para manejar las demandas externas e
internas que exceden sus propios recursos. La
bienestar

amenaza al personal  esta



estrechamente ligada con el ambiente que la

rodea. Asimismo, se sugieren diversas
estrategias como la evitacion, la atencidn
selectiva, las comparaciones positivas y la
extraccion de  valores  positivos  en
acontecimientos negativos. (Macias et al.,

2013).

Lazarus y Folkman afirman que no hay un
estilo Unico de afrontamiento, por lo que cada
ser humano debe emplear diferentes estrategias
dependiendo de las demandas que surjan a lo
largo del proceso. Al aplicar estas propuestas,
se privilegia el bienestar de las personas, ya que
buscan hacer consciente la relacion de los
trastornos emocionales tanto con la rutina,
como con el entorno del individuo. (Macias et
al., 2013). Esta teoria justifica la necesidad de
transformar la cultura laboral hacia una més
saludable que brinde a los trabajadores las
herramientas necesarias para prevenir que

padezcan de problemas de salud mental.

Distintos autores se han dedicado a explorar
herramientas que pueden beneficiar el estado
emocional de las personas. Kaplan y Kaplan
proponen en su Teoria de la Restauracion de
la Atencidn que la habilidad para concentrarse
de los seres humanos puede ser restaurada a
través de la exposicion a ambientes naturales

(Kaplan & Kaplan, 1989). En las oficinas, las

personas suelen estar encerradas en espacios
artificiales, afectando su bienestar, aunado a su
productividad. La exposicion a estimulos
bioldgicos influye positivamente tanto en la
precision, como en la rapidez de los
trabajadores para realizar sus actividades
laborales, debido a que provocan la aparicion
indirecta

de la atenciéon involuntaria o

(Delgado, 2018).

Asimismo, las actividades artisticas también
pueden contribuir al bienestar emocional, asi
como a la productividad del individuo. La
Teoria de la Arteterapia expresa la
importancia del proceso creativo que conllevan
las actividades plasticas como
1958).

argumenta que este tiene propiedades tanto

agente

terapéutico  (Kramer, La autora
integradores, como curativas para el ser
humano, considerdndose una herramienta
primordial para sostener el ego, reforzando la
sensacion de identidad. Permite a la persona
integrar sus pensamientos, emociones Yy
vivencias personales a través de la expresion
artistica. (L6pez, 2009). Esta terapia repercute
positivamente en la salud mental de los
trabajadores, disminuyendo sus niveles de

estrés.

El disefio de informacion visual debe tener

muy presente este principio para lograr



transmitir el contenido de forma Optima al
espectador, siendo aun mas relevante para los
medios de comunicacion virtuales al poder
mezclar con facilidad distintos canales.
Asimismo, para facilitar el aprendizaje de las
personas es importante que la nueva
informacidn pueda relacionarse con esquemas
mentales que el individuo haya almacenado
previamente en su memoria de largo plazo. De
lo contrario, el contenido serd olvidado a la
brevedad (Andrade, 2012). La estética también
juega un papel muy importante en esta
vertiente del disefio, al facilitar al usuario la
visualizacion y comprension del material

multimedia.

No solo la composiciéon es importante en el
disefio de informacion visual, sino que el color
también juega un papel primordial dentro de
esta disciplina. La Teoria de los Colores de
Goethe analiza al color como problema

pictérico, fendmeno  fisico-quimico vy
fendmeno fisioldgico. Plantea la dimension
sensible-moral de los colores, relacionando el
aspecto material del tono con la naturaleza
interior del ser humano (Goethe, 1810). Esta
teoria se centra en las personas, enfocandose en
las asociaciones morales hacia el color. Por lo
tanto, este no funge solo como un recurso
estético,

sino que tiene un significado

simbdlico que repercute en el nivel emocional
del individuo (Calvo, 2015).

Adultos Jévenes

Para Levinson, la estructura de la vida esta en
el centro de todo proceso de desarrollo.
Mediante este constructo, postula que “en todo
individuo hay un patrén estable de conducta
que se manifiesta a lo largo del tiempo y que se
convierte en el nucleo de su personalidad,
distinguiéndolo asi de los demas” (Rivera,
2007, p.4). Siguiendo esta hipotesis, plantea la
la Vida,
describiendo los periodos de desarrollo de los

Teoria de la Estructura de
seres humanos vinculados a la edad en la que
se van desplegando durante su vida cotidiana.
Abarca la fase de la adultez temprana,
agrupando a las personas de entre 17 y 45 afios.
(Levinson, 1986).

Durante esta etapa, el individuo se encuentra en
el momento propicio para hacer realidad sus
ilusiones juveniles en distintos ambitos como
el amor, la sexualidad, la vida familiar, la
carrera profesional, entre otros objetivos
personales. Sin embargo, esto conlleva a la
persona a encontrarse inmersa en grandes
tensiones y preocupaciones propiciadas por la
compleja burbuja en la que se desarrolla. Las
responsabilidades familiares, la carga de

trabajo, las preocupaciones economicas, la



toma de decisiones de cara al futuro, las
relaciones amorosas, la religion, entre otros,
son factores que tienden a conflictuar al adulto
joven. Tanto el estrés, como el desgaste
laboral, son parte de la vida cotidiana de este
grupo. (Amador et al., 2001).

Estos postulados estan estrechamente ligados
con la Teoria Motivacional de Huberman. A
partir de los resultados de diversas
investigaciones, el autor recopil6 los temas que
mas interesan a los adultos jovenes: la carrera
profesional, la vida familiar, los asuntos
civicos o sociales, los intereses creativos y la
salud, tanto fisica, como mental (Huberman,
1974). Asimismo, las metas principales de las
personas durante estos afios son: conseguir su
identidad social a través del trabajo, lograr un
estatus social determinado, desarrollar una
ideologia propia, encontrar un compafero de
vida, asi como presentar una buena imagen de

si misma (Amador et al., 2001).

La Teoria Cognoscitiva plantea que “el
desarrollo cognoscitivo es el resultado de la
maduracion del sistema nervioso y la
adaptacion al medio, en donde la mente tiene
una participacién activa en el proceso de
aprendizaje” (Piaget, 1973, p.25). Durante la
adultez temprana, el individuo comienza a

adquirir una actitud mas critica ante el mundo,

involucrando su razonamiento  psiquico
interno. Jean Piaget considera que arribar a la
edad adulta significa pasar de un estado mental
de equilibrio menor a uno superior. (Jimenez,
2012). No

consideran que estas habilidades alcanzan su

obstante, algunos expertos
méaximo esplendor alrededor de los 35 afios.

(Rodriguez, 2021).

Por otra parte, la Teoria de Roles de Kahn
explica esta relacion de disparidad entre el
ambito laboral y el personal de los adultos
jovenes. Este autor sugiere que “los individuos
experimentan conflicto entre roles cuando el
cumplimiento de los requerimientos de un rol
dificulta el cumplimiento de los requerimientos
del otro rol” (Kahn, 1964, p.4). Este es el caso
de la disputa trabajo-vida, ya que las demandas
del rol laboral complican cumplir con las
obligaciones de otros roles como el familiar
2018).
necesidad que tienen las personas de separar el

(Arango, Esta teoria refuerza la

trabajo de su vida personal.

El equilibrio trabajo-vida personal no solo
beneficia a los trabajadores, sino también a las
empresas. Para lograr que esta relacion sea de
ganar-ganar, es importante considerar la
Teoria de Juegos. Esta abarca el estudio de
decision

problemas de multipersonales,

proponiendo que para el funcionamiento



Optimo de un grupo se debe lograr un juego de
suma no nula que permita la evolucion
conjunta de todos los actores (Gibbons, 1992).
Por lo tanto, “lo que se debe desear tener es una
suma no nula en donde las dos partes ganan
pues esto genera un equilibrio y motivacion
para seguir siendo parte del juego y entre
mayor movimiento circular de bienes e
informacion mayor la mejora” (Salazar, Sosa

& Vézquez, 2018, p.68).

El disefio ofrece herramientas que permiten
comprender mejor la informacion, asi como
estimular el aprendizaje de las personas. La
Teoria del Disefio Instruccional aporta un
modelo sistematico, abordado desde la
psicopedagogia de la ensefianza, para producir
materiales educativos de calidad, adecuados a
las necesidades de aprendizaje de los adultos
joévenes (Gagné, 1985). Esta disciplina se
encarga del “proceso de arquitectura de las
experiencias de aprendizaje y no se debe
confundir con la ensefianza” (Mansaray, 2021,
ispring.es). El objetivo de esta ciencia es
determinar la manera 6ptima de ofrecer el
contenido educativo, de tal manera que la
experiencia sea agradable, efectiva, asi como

atractiva (Mansaray, 2021).

Por otra parte, es importante no olvidar los

beneficios que la naturaleza les brinda a los

seres humanos. El disefio puede aprovechar
estas cualidades para mejorar el estado
emocional de las personas. La disefiadora en
espacios arquitectonicos Vanessa Sanchez
analizo los estimulos sensoriales que se tienen
al exponer al usuario a distintos olores,
sabores, formas, texturas, colores de plantas y
elementos naturales. Con base en los resultados
de esta investigacion propone su Teoria de los
Jardines Terapéuticos que defiende la
postura de que el hombre busca su bien por

medio de la naturaleza. (Sanchez, 2019).
Entorno Laboral

Primeramente, es indispensable comprender el
origen del estrés en el entorno laboral. La
Teoria de la Conservacion de Recursos
proporciona un modelo que asume los procesos
internos en la valoracion de los eventos
estresantes, situandolos en un contexto
sociocultural (Hobfoll, 2001). El autor plantea
que los trabajadores se esfuerzan en proteger,
conservar y obtener méas recursos (Herrera,
Ledn, Rueda & Salazar, 2014). Estos se
definen como  “objetos, caracteristicas
personales, condiciones o energias que son
valiosos por si mismos, 0 porque proveen O
protegen recursos valiosos para la persona”

(De Rivas & Rodriguez, 2011, p.80).



Frederick Herzberg propone dos grupos
principales de recursos que contribuyen a
alcanzar este bienestar emocional. Su Teoria
Bifactorial o Teoria de la Motivacion e
Higiene sostiene que la satisfaccion laboral de
una persona proviene tanto de factores de
higiene (extrinsecos), como de motivacion
(intrinsecos). (Herzberg, 1959). Por un lado,
los factores de higiene se enfocan en el
contexto en el cual se desarrolla el trabajo, asi
como en las condiciones que lo rodean. Estos
dependen de elementos externos al individuo
como son el sueldo, las politicas empresariales
y el
condiciones no sirven para motivar al

ambiente laboral. Aunque estas

trabajador,
insatisfecho. (Martinez, 2013).

ayudan a evitar que esté

En contraparte, los factores de motivacion
producen un efecto duradero en la satisfaccion
de los trabajadores, incrementando asi su
productividad (Lépez, 2005). Estos provienen
del interior del ser humano, estando
estrechamente ligados con su desempefio
laboral. Asimismo, se desarrollan durante el
ejercicio mismo de las actividades de trabajo,
englobando aspectos como la responsabilidad
individual, los logros personales, la
independencia laboral y el reconocimiento.
(Martinez, 2013). Cabe destacar, que esta

teoria establece que el rendimiento de las

personas varia de acuerdo con su nivel de
satisfaccion, aunado a su estado de animo
(Lopez, 2005).

La Teoria del Establecimiento de Metas y

Objetivos retoma la importancia de la
motivacion intrinseca, siendo la encargada de
actuar como estimulo interno que influye
directamente en la intencion de la persona por
realizar una actividad laboral (Locke, 1968).
Locke postula que las metas del trabajador
repercuten en su desempefio, al ser
determinantes para conocer el nivel de esfuerzo
que se requiere para que sean llevadas a cabo.
Ademas, la fijacion de objetivos claros aporta
beneficios para las organizaciones: la
productividad de los trabajadores aumenta; se
potencia la comprension de las tareas,
mejorando asi la calidad del trabajo; e
incrementa la motivacién por alcanzar
propositos complejos y especificos. (Pefia,

2015).

La comunicacion de los lideres con los
trabajadores juega un papel fundamental en
esta metodologia. La Teoria de las Opciones
Estratégicas de los Actores analiza el campo
de operaciones de los actores sociales en la
empresa como espacio fundamental de las
(Kats, Kochan &

McKersie, 1993). Su premisa mas importante

relaciones laborales



estipula que los roles de los actores se

condicionan mutuamente, es decir, las
expectativas de uno inciden sobre las del otro y
viceversa. Por lo tanto, los deseos de los jefes
se ven reflejados en los objetivos personales de
los empleados. Asimismo, las necesidades de
los colaboradores deben estar presentes en los

propdsitos de los empleadores. (Artiles, 2003).

Otros factores relacionados con entorno laboral
también influyen en el estado emocional de las
personas. La Teoria Organizacional
Neoclésica se centra en las relaciones humanas
en los ambientes de trabajo, haciendo hincapié
en la importancia de los individuos dentro de la
organizacion (Mayo, 1925). La observacion
y grupal
permitid establecer ciertos postulados. ElI mas

del comportamiento individual
relevante afirma que una moral méas alta
aumenta la productividad del empleado. A su
vez, esta incrementa el reconocimiento del
rendimiento del trabajador, elevando su nivel

de motivacion. (Acosta, 2018).

La Teoria del Comportamiento Colectivo
sostiene la importancia de las relaciones
laborales saludables, estableciendo la conducta
multitudinaria. Esta se manifiesta como una
pérdida de la individualidad que resulta del
contagio de las emociones y acciones que

genera el grupo (Le Bon, 1895). Por lo tanto, el

contagio mental define a la tendencia a imitar
posturas, movimientos, expresiones, asi como
acciones que desencadenan el consecuente
contagio emocional (Hatfield, Cacioppo &
1994).

hipnotizado con una

Rapson, Es asi como un lider

idea puede lograr
transmitirla a la masa de trabajadores, al

hipnotizarlos con ella (Ortiz, 2013).

Anteriormente, se ha destacado la importancia
de los objetivos para la motivacion del
trabajador, asi como la relevancia de las
relaciones laborales adecuadas entre lideres y
empleados. Aunado a esto, la Teoria de la
Evaluacion Formativa estipula que la
retroalimentacion es la informacion sobre el
éxito de un resultado que contribuye al
desarrollo del aprendizaje del individuo
(Sadler, 1989). Para esto es necesario tanto que
la persona conozca el proposito de esta, como
que pueda comparar sus resultados con las
expectativas. De esta manera, puede tomar
acciones que disminuyan la distancia de su
desempefio con el nivel del propoésito deseado.
(Wargclou, 2008).

Por consiguiente, el feedback ayuda al
trabajador a mejorar sus resultados. Esto se
debe al factor motivacional que va de la mano
Diestad

retroalimentacion consiste en reconocer y

de  este. explica que la



admitir las cualidades de una persona. Por lo
tanto, este proceso de reafirmacién contribuye
al crecimiento personal del individuo,
aumentando su motivacion al sentirse valorado
2008).

Consecuentemente, tiene un efecto sobre su

por la empresa. (Wargclou,
salud emocional, asi como en su productividad.
Asimismo, la retroalimentacion visual es
importante para que el trabajador pueda
visualizar en todo momento su progreso,
enfocandose mas al poder observar tanto sus

logros, como el camino por recorrer.

Esta intencion de utilizar estimulos visuales
que permitan agrupar distintas informaciones
para contribuir al desarrollo de los trabajadores
refleja los principios presentados en la Teoria
Cognitiva del Aprendizaje Multimedia.
Mayer pretende alinear el disefio de material
instruccional con la Arquitectura Cognitiva
Humana, retomando la premisa de que las
personas tienen una capacidad muy limitada de
memoria cuando se enfrentan con nueva
informacién. Por lo tanto, la teoria plantea dos
principios que buscan facilitar el aprendizaje
individuos ante estas situaciones.
(Andrade, 2012).

de los

Desarrollo del Proyecto
Producto Minimo Viable

Primero se realiz6 un producto minimo viable
para evaluar si el usuario se ve beneficiado al
practicar la Técnica Pomodoro en su rutina
laboral. Esta propone realizar descansos cada
también se

cierto tiempo, por lo que

proporcionaron al usuario distintas
recomendaciones de actividades que pueden

llevar a cabo en estos periodos.

(COMO CONSTRUIR UNA RUTINA SALUDABLE Y
PRODUCTIVA EN EL TRABA)JO?

REGLAS

\ ( O ) JIAMO S

Conoce la técnica Pomodoro

Esto técnica puede ayudarte o ADMINISTRAR TU TIEMPO
v 0ot trabaje y a IGNORAR las
DISTRACCIONES externas

Lo que MEJORA considerablemente tu PRODUCTIVIDAD y

PASO 3

Despuss de hocer esta ue
AVECES trabajar los 25

SON NEGOCIABLES
+Si  hay algune
interrupeién tiones
que EMPEZAR DE

NUEVO EL CICLO

Validaciones con Trabajadores

Los hallazgos mas importantes que obtuvimos
por parte de los usuarios que lo probaron

durante un dia laboral fueron:



Los trabajadores necesitan descansos
para sentirse mejor en su rutina laboral.
No a todos les gusta hacer las mismas
cosas a la hora del descanso.

Al aplicar el manual, si los tiempos no
coincidian, los trabajadores que
descansaban podian distraer a los
demas.

Terminar con sus tareas a tiempo les
brinda satisfaccion.

Los trabajadores sintieron que su
concentracion mejoré al seguir el
manual.

La mayoria de los usuarios necesitan
cambiar de entorno para despejarse.

La mayoria siente que realizar
actividades que impliquen movimiento
ayuda a que se despejen.

En ocasiones los usuarios estaban
demasiado concentrados y la pausa
para descansos era una interrupcion.
Poner las alarmas y la organizacion
previa a la tarea puede ser tedioso para
algunos.

El sentirse productivos contribuye al
buen estado de &nimo del trabajador.
La convivencia grupal es valiosa para
desarrollar comunidad laboral.

El contacto con el espacio exterior y/o
animales es muy valorado por los

usuarios.

e La productividad de los usuarios si se
vio aumentada al aplicar el manual.

e Existen muchas molestias fisicas,
principalmente en los musculos
lumbares.

e EI espacio de trabajo influye en la
capacidad de produccion y estado
animico del usuario.

e EI manual tiene buenas bases para
comenzar a adaptar una rutina laboral
saludable.

e Es muy importante considerar otras
necesidades  fisiologicas de las
personas.

e Es importante brindar méas opciones de
descanso para que el usuario pueda
elegir.

e La mayoria lo aplicarian si sus jefes se

lo permiten.

Validaciones con Lideres

También se realizaron a entrevistas a jefes que
probaron el MVP para saber su opinion acerca
de la implementacion del mismo. Estos fueron
los hallazgos mé&s importantes de esta
validacion:
e Los jefes observan que hay una
creciente tendencia hacia el modelo
hibrido.



Como los tiempos son muy cortos, solo
la implementarian solo si los
trabajadores respetan los periodos de
trabajo.

Los jefes consideran importantes las
actividades de integracion entre
colaboradores.

Siempre va a haber resiliencia al
cambio, pero si se hace grupal se puede
lograr.

Ajustarla a diferentes usuarios con
diferentes empleos y rutinas.
Contemplar actividades y aspectos
extraordinarios o especiales.

Si se vendiera como una propuesta de
mejora la gente participaria.

Los jefes consideran que les ayudaria a
tener mayor control de sus trabajadores.
La descansos estandarizados pueden
controlarse  mejor, sin  embargo,
tampoco es muy practico que todos
descansen a la vez porgue pueden
descuidarse ciertas actividades
importantes.

Hay jefes méas permisivos que otros.
La cultura laboral en México es un
factor que influye fuertemente en la
salud emocional del trabajador.

Los jefes estan conscientes de que sus
trabajadores no son completamente

productivos.

e Lamayoria de los jefes esta de acuerdo
en que los descansos mejoran la
productividad de los empleados.

e Los jefes buscan resultados, sin
embargo, varios obligan a los
trabajadores a cumplir la jornada
laboral.

e Los trabajadores casi solo tienen un
descanso para comer.

e Los jefes estdn dispuestos a
implementar alternativas que
incrementen la productividad.

e Existen muchos tabues sobre la
productividad e el trabajo.

e Es maés viable venderle la idea a jefes
que se preocupen directamente por la
salud emocional de sus empleados.

e Cada jefe mide la productividad de
forma diferente.

e La relacion entre los jefes y los
empleados afecta directamente en la
actitud al trabajar.

e Si el jefe colabora en el sistema, los
trabajadores lo harian de igual manera.

Primer Prototipo

Como primer prototipo se desarroll6 un
Mockup sobre las distintas partes que tendra la
plataforma. En este nos enfocamos

principalmente en incluir todos los apartados



que se buscan implementar en la experiencia y
la manera en la cual se podrian visualizar de
manera amigable para el usuario, sin tener aun

una identidad grafica definida.
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Por otra parte, se prestd principal atencion en

satisfacer las peticiones que el usuario
retroalimentd en el minimo producto viable,
haciendo énfasis en expandir el repositorio de
descansos, facilitar la  seleccion de
preferencias, asi como permitir la modificacién
tanto de tiempos de productividad, como de

descanso.

Validaciones

Para validar el prototipo se proporciond a los
usuarios una plantilla para que llenaran con sus
propios objetivos, actividades y su jornada
laboral. La validacion consistio6 en que
aplicaran una rutina saludable durante un dia
completo de trabajo. Todos los participantes
fueron adultos jovenes de entre 19 y 40 afios.
Los hallazgos méas importantes que obtuvimos
por parte de los usuarios que lo aplicaron
fueron:
e Es necesario configurar limites de
tiempo de descanso y trabajo.
e Es importante agregar un boton de
pausa para actividades de emergencia.

El usuario desea tener la linea del

tiempo siempre visible para poder
modificarla rapida y facilmente.
e EIl usuario debe orientarse a priorizar

sus tareas para poder pausarlas y

retomarlas.

e EI usuario desea tener distintas
opciones de rutinas  laborales
saludables.

e Los trabajadores  necesitan la

retroalimentacion positiva para sentir
que estan siendo productivos.
e Los usuarios consideran que el
prototipo les sirvio para hacer sus

pendientes de forma ordenada y visual.



e Algunas personas hacian sus descansos
hasta que terminaban una actividad, por
lo tanto es importante que el usuario
entienda la importancia de tomarlos en

el momento programado.

Segundo Prototipo

Esta version del prototipo fue creada en la
plataforma Figma, la cual nos permitié hacer
una programacién con vinculos sencillos para
dirigir  los iconos a las pantallas
correspondientes. De esta forma, el usuario
pudo entender de qué manera funcionaria la
plataforma real. Recibimos diferentes
retroalimentaciones en cuanto a disefio,
distribucion de la informacion y seleccion de
funciones. Este prototipo aln no tuvo una
identidad grafica definida para que el usuario
pudiera enfocarse en retroalimentar las

funciones de la interfaz, asi como la

distribucién del contenido.

Validaciones

Para validar el prototipo los usuarios pudieron
interactuar con el demo de Figma para probar
la navegacion en la plataforma. Todos los
participantes fueron adultos jévenes de entre
19 y 40 afios. Los hallazgos mas importantes
que obtuvimos en la validacion de este
prototipo fueron:

e La plantilla de los descansos no estaba
ligada al repositorio, por lo que el
usuario no sabia como dirigirse a este.

e EIl usuario expresd la necesidad de

poder agregar pendientes, asi como



eventos a su calendario y su rutina
diaria.

e A los participantes les gustd mucho
poder visualizar sus objetivos porque
asi se motivaban mas.

e Algunas plantillas no se comprendieron
completamente, por lo tanto, se
modificaron para el proximo prototipo.

e Algunos usuarios necesitaban
comprender mejor la relacion de sus
actividades diarias con los objetivos de
la empresa.

e Los usuarios no comprendieron bien
como funcionaba la red social, ni las
funciones que ofrece.

e Los participantes necesitan que la
plataforma les permita jerarquizar sus
actividades  diarias  para  poder

realizarlas con un orden especifico y asi

elevar sus productividad.

Tercer Prototipo

Este prototipo se realiz6 tomando en cuenta los
hallazgos anteriores con la finalidad de definir
las funciones finales de acuerdo con las
retroalimentaciones recibidas por parte de los
usuarios. Por lo tanto, se hizo un redisefio del
apartado de la red social, para lograr hacerla
mas atractiva y comprensible para los

trabajadores.
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Validaciones

Con esta validacion se buscd terminar de
definir el funcionamiento 6éptimo de la
plataforma, asi como comenzar a recabar
informacion valiosa para la identidad visual.
Los hallazgos mas importantes que obtuvimos
de esta iteracion fueron:

e Los usuarios hicieron énfasis en la
necesidad de ver de colores calmados
en las distintas pantallas.

recalcaron la

e Los trabajadores

importancia de un disefio mas atractivo



para la interfaz para que sea mas
agradable utilizarla.
e Los usuarios desean poder agregar
actividades desde la linea del tiempo.
e A los trabajadores les gustaria que el
repositorio de descansos incluya
vinculos directos a las actividades.
usuarios

e Los prefieren las

notificaciones de las necesidades
béasicas y las ventanas de motivacién en
formato push.

e Es

identidad grafica que sea atractiva,

indispensable  desarrollar una
agradable y tranquila para que el
usuario este mas comodo al utilizar la

plataforma.

Cuarto Prototipo

Para este prototipo se disefid la identidad
grafica de la plataforma, tomando en cuenta la
psicologia de color. Se selecciond una paleta en
tonos pasteles para contribuir a la relajacion de
los usuarios. Asimismo, se disefi0 toda la
iconografia de tal manera que fuera mas visual
y agradable para el usuario. El disefio de la
interfaz se present6 mucho méas amigable para
el usuario, ordenando de mejor manera la
informacion y haciéndola menos tediosa de

utilizar.

Por otra parte, se optimizd la bitacora,

reemplazando la barra de satisfaccion
emocional y productividad por una seleccion
de emociones conforme a la Rueda de las
Emociones de Gloria Wilcox. De esta manera
el usuario puede reflexionar acerca de sus
sentimientos 'y comprender su estado
emocional al relacionarlas con las emociones

primarias.

RUEDA DE LAS EMOCIONES
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Validaciones

Los hallazgos méas importantes obtenidos por
medio de esta validacién fueron los siguientes:
e EI usuario logré plasmar mejor las
emociones que vivio durante su jornada
laboral, sin embargo, a algunos les
parece tedioso tener que rellenarla
diariamente.
e La red social no es suficiente para
lograr el contagio de emociones
positivas entre los trabajadores.
usuario

e Se debe buscar que el

comprenda cémo la salud mental de

cada trabajador afecta directamente a
todo el equipo de trabajo.
e Paraalgunos usuarios resultd estresante
el hecho de estar observando el
cronometro del tiempo restante de
descanso en su celular. Sentian que los

distraia de sus actividades de descanso.

Quinto Prototipo

La validacion anterior evidencio la necesidad
de implementar un objeto fisico que pueda
reforzar una interaccion que la interfaz por si
sola no pueda proporcionar. Por lo tanto, se
realizaron encuestas que apuntaron a la
necesidad de incluir un artefacto que funcione
para el modelo de trabajo hibrido. Los usuarios
encuestados sefialaron la importancia de la
rutina

salud emocional en la laboral vy

prefirieron un objeto portéatil, discreto,
pequefio, funcional, que no estorbe y que pueda

iluminarse.

Se realiz6 una segunda encuesta proponiendo

objetos pequefios, funcionales, elegantes,
ligeros y portétiles, tomando en cuenta las
caracteristicas que los usuarios sefialaron
anteriormente. Aunado a esto, se presentd la
posibilidad de los objetos inteligentes con
vision hacia escenarios futuros para lograr
vincular la plataforma con el artefacto. La

mayoria de los usuarios opto por la opcion de



la pulsera, por lo que la elaboracion de los
siguientes prototipos fue inclinado a la opinién

de los usuarios.

Por lo tanto, para este prototipo se realizd una
pulsera de forma plana con un broche de tipo
botdon. Ademas, se tomaron en cuenta las
medidas estandar de la mufieca y se
posicionaran pequefios focos a lo largo de la
correa esta para lograr la iluminacién que
deseaban los usuarios. Con estos se buscd
representar el estado emocional de los

trabajadores, asi como el promedio del

bienestar de la empresa en la que laboran.

Validaciones

El prototipo fue validado con usuarios para
asegurarnos que el objeto les funcionara para
motivarse y mejorar su estado de salud
emocional. Asimismo, fue revisado por
programadores para conocer acerca de las
internas  del

especificaciones  técnicas

dispositivo inteligente, asi como por expertos

en psicologia para que nos ayudaran a aterrizar

la parte del contagio mental. Para esta

validacién tuvimos los siguientes hallazgos:

e Se definieron los componentes internos
que requiere la pulsera para funcionar,
encender los leds y recibir la

informacion de la plataforma.

e Se decidid agregar vibracion a la
pulsera para avisar a los usuarios
cuando comienza y termina un
descanso para que puedan tomarlos
mas relajados, sin estarse preocupando
por el tiempo.

o Las emociones que se reflejaran en la
pulsera solo haran énfasis en la
retroalimentacion positiva para generar
un contagio emocional valioso y no
contribuir a que el usuario se sienta

mas estresado.

Sexto Prototipo

En este prototipo se consideraron los
materiales para la produccion masiva como el
silicony el TPE y el acero inoxidable. La forma
de la pulsera necesitaba albergar todas las
necesidades de los sistemas internos para el
funcionamiento del objeto con la plataforma.
Por lo tanto, la se ajusté de tal manera que
pudiera almacenarlos, se mejord su estética y

se implementd la salida del puerto de carga.



Validaciones

Al validar

funcionamiento del prototipo con los usuarios

disefio, como el

tanto el

obtuvimos la siguiente retroalimentacion:

e El disefio fue atractivo para el usuario
pero les gustaria que hubiera opciones
de colores.

e A los usuarios les gusté la idea de la
pulsera y piensan que podria funcionar
para mantenerlos motivados a mejorar
su estado emocional.

LED

estado emocional

e Las dos lineas iluminadas
corresponden al
personal y al de la empresa.

e El usuario registrara sus emociones en
la bitdcora semanalmente para que no
lo sientan tedioso y repetitivo. Quien lo
deseé puede hacerlo diariamente.

e Las emociones deberan turnarse para

que el resultado sea mas valioso.

Propuesta Final

La propuesta de disefio de este proyecto de
investigacion se centra en la problematica que
tienen los adultos jovenes que trabajan en
entornos administrativos al estar inmersos en
un entorno laboral que provoca que padezcan
de problemas de salud emocional. Por lo tanto,
la solucion desarrollada busca prevenir este
tipo de trastornos mediante un servicio que
permite al usuario adaptar una rutina laboral
saludable con la finalidad de incrementar su
bienestar mental, asi como su productividad.
Con ayuda de la investigacion primaria y
secundaria, las teorias, los prototipos, asi como
las validaciones, se desarroll6 una plataforma
para el bienestar emocional en las empresas
que viene acompariada de una pulsera de uso

individual.

Aporte de la Propuesta

Existen muchas soluciones que buscan ayudar
a las personas a sobrellevar las crisis de salud
emocional, como objetos que te ayudan a lidiar
con la ansiedad, terapias que buscan aliviar los
problemas mentales, entre otras. Sin embargo,
los esfuerzos para evitar que estos siquiera se
desarrollen son muy pocos. Asimismo, el
origen principal de estos se atribuye al entorno
laboral. Por lo tanto, esta propuesta propone
una solucién para atacar la raiz de la

problematica, contribuyendo a prevenir los



trastornos de salud emocional de los adultos
jévenes en su entorno laboral. Para lograr esto,
Se propone un servicio que permite adaptar una
rutina laboral saludable, haciendo énfasis en la

importancia de los descansos.

Uso

La solucion de disefio se divide en dos
elementos que se complementan para brindar a
los usuarios un servicio completo que prevenga
que padezcan de trastornos de salud emocional

en su entorno laboral.

Plataforma

La plataforma se divide en varias secciones que
ayudan a que los trabajadores se acostumbren
a seguir una rutina laboral mas saludable,
mejorando asi su estado emocional y

aumentando su productividad.

Pulsera

Aunada a la plataforma, el servicio incluye una
pulsera que permite al usuario visualizar su
bienestar emocional, asi como el promedio de
la empresa en la que labora. Este wearable se
conecta con la seccién de la bitacora para
ilustrar visualmente las emociones de cada
persona. Asimismo, permite observar el
promedio de los trabajadores de la

organizacion. Esto se logra mediante focos led

que se iluminan progresivamente en el
artefacto. Ademas, cuenta con vibraciones para
avisar al usuario en cuanto comienzan y
terminan los descansos, para que no tenga que

preocuparse por estar revisando el cronémetro.

Diagrama de Uso
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Comienzo

GURU

Bienvenido

Inicio de Sesion




Formulario de registro

- Rosan

S f—

fo— Contmscomsas: '
Registro

El usuario introduce sus
datos para registrarse
en la plataforma.

Registro. (2021). Autoria propia.

Selecciona las categorias que sean de tu interés:

Categorias de descansos

N
@ S
Co9

=
Arte Lectura Mente y cuerpo Naturaleza

PosOTde 5

w

Seleccién de Intereses
El usuario selecciona sus intereses para
que la plataforma genere descansos
de acuerdo a sus gustos.

Modalidad de trabajo

Elige lo modadilad en la que trabojas actuaimente:

&)

Presencial

)
000

m‘

Madalidad de Trabajo. (202D). Autoria propia.

Modalidad de Trabajo
El usuario selecciona
la modalidad en la que
trabaja actualmente.

=5
L

Reporte de horario

Horario de la v SIS
jornada laboral | 9004700 8
4| Tiempo destinado it
para descansos ( 90
l | Horano. Minutos:
?Llf' Descanso para TR %

L ——

Reporte de Horario

El usuario selecciona el horario y la duracién del descanso
para su comida con base en su jornada laboral y el tiempo
total de descanso asignado por la empresa

Seleccién de Intereses. (2021). Autoria propia.

Padecimientos

‘

Selecciona los padecimientos que sientes a lo largo de tu dia:

Dolor de Dolores \ Poca
cabeza (o) (odeia)  ((rome

Dolor de Mala Problemas (
espalda G ( digestivos Ansieiad

Dolor de Mala Poca
cuello (. cirmdinion energia | [nsomnie

Seleccién de Padecimi
El usuario selecciona sus padecimientos
para que la plataforma genere descansos
que le ayuden a aliviarlos.

Seleccion de Padecimientos. (2021). Autoria propia.

Reporte de Horario. (2021). Autoria propia.

¢

- Sugerencias de rutinas saludables

Elige la rutina de trabajo que te gustaria utilizar coma predeterminada:

s fracuentes de corta duracion

ecuentes

Sugerencias de Rutinas Saludables

La plataforma genera de manera automatica opciones de rutinas
laborales saludables, basandose en los tiempos proporcionados
anteriormente, con distribuciones distintas del tiempo de descanso.

Sugerencias de Rutinas Saludables. (2021). Autoria propia.
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Noviembre 2022

Entrega

@

21 22 23 24 25 26 27 Evento

Calendario

En esta seccién el usuario puede arrastrar post-its para
ordenar libremente sus eventos y entregas con la finalidad
de poder tener un panorama completo del mes.

Calendaric. (2021). Autoria propia.

= M GURU ® =0

Rutina del dia de hoy:

9:00 10:00 n:00 12:00 13:00 14:00 15:00 16.00 17:00
4 15 w 5
30

Actividades inmediatas: Actividades relevantes: Actividades no urgentes:

® Publicacién del dia @ Llamar a Alex # Planeacion semanal
@ Historia del dia # Correo informative ® Reporte semanal

@ Agregar actividad @ Actividad terminada

Rutina Diaria

El usuario visualiza su rutina laboral con la configuracion seleccionada de
tiempos productivos y de descanso. Las actividades se priorizan y se van
realizando en un orden especifico para que se tenga un panorama completo.

Rutina Diaria. (2021). Autoria propia.

% GURU ® =0

Objetivos empresariales

Alcanzar mas de 100k

seguidores en redes sociales

Objetivos personales:

) ) 48% Desarrollar campafia navidefia para Instagram
e ] ) 22% Realizar publicacion cada dos dias por una semana
B ) ) 63% Aumentar engagement de seguidores un 10 %

Objetivos Empresariales

El usuario puede conocer los objetivos
de la empresa y visualizar como sus propios
objetivos contribuyen a alcanzarlos.

Objetivos Empresariales. (2021). Autoria propia.

= WGurl [ NG
Objetivos personales -

Desarrollar campafa navidefia

para Instagram

Actividades:
@ Revisar propuestas de disefio @ Publicacion para el feed diciembre 1
@ Definir paleta de colares @ Publicacion para el feed diciembre &
() Gestionar acomodo del feed () publicacién para el feed diciembre 8
O Historia para diciembre 24 O Publicacién para el feed diciembre 22
Objetivos Personales

El usuario puede visualizar las actividades

que debe cumplir para alcanzar sus

objetivos y observar su progreso.

Objetivos Personales. (2021). Autoria propia.

= NG @ s
1 o Progreso ) |
44;6 ‘ 26 ;%.‘
(.n,.....m =
Progreso

En esta seccion el usuario puede visualizar
los avances personales y de la
empresa de manera grafica.

Progreso. (2021). Autoria propia.

® 50
. ! Bitdcora de emociones -
Selecciona las emociones con las que te identificaste esta semana:
(Jsplmdo Asustodo /_Sorprendldo (Rechuzado 7 Miedo (Diguﬂado
= o
(_tedo Csnevg«co (i ( < L
(iottlca LC\JIDODIQ \/ Inferior /gumv;ta Interesado Qburridn
{/ ( ( = {/7 ,/7 -
(tnseguro _ Trste (_ Ansioso Uberado | ( Evasivo (7 ira
( Frustrado ( resentido ) ( Agresivo | ( Realizado | ((Avergonzado ) ( Acaptado
~— ~— N \ - N

. A

_

Bitacora
En esta seccion el usuario selecciona
todas las emociones que sintié
durante su jornada laboral.

Bitcora. (2021). Autoria propia.
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®z0 = MGURD

— —_
”\ <COmo te sientes hoy? )

il SR - \ ‘ﬂ Tiempo de descanso -
‘ Beatriz Anaya 7

Hoy en el descanso encontré una ardillal!

Tiampo restante
o
00: 02: 08

® No tomar

Cronémetro

El usuario puede observar el tiempo
que dura el descanso, ademés de poder
no tomarlo en casos extremos.

Red Social

El usuario puede publicar sobre las actividades que realiza
en sus descansos y como se sintio al realizarlas para crear
comunidad laboral y ayudar al contagio emocional.

Red Social. (2021). Autoria propia. Crondémetro. (2021). Autoria propia.

= %Gury

® s0 = % GURU e so0
—— ! | Estiramientos o
Ayuda psicolégica - J (Shmimires -
Relajate en este corto descanso y sigue estos pasos: S
B i \ N\ \ B
2 1) 2) 3) 4 5)
& viaemait Q) via tetetonica J 7 / /
Tata o mantener Levintate  oterta
ariony 2040, W v Tocar las puntas de
@ portatweb (O Via Whatsapp T T TN
Sl cur o Y e rocas
.
Servicios de Ayuda Psicolégica Actividades de Descanso
Esta seccion es un repositorio de El usuario recibird instrucciones para
ayuda psicologica inmediata y gratuita realizar las actividades de descanso
en caso de que el usuario la requiera. que las requieran.
Ayuda Psicolégica. (2021). Autoria propia. Actividades de Descanso. (2021). Autoria propia.
= W GURU

® 0 ® =0

Tiempo de descanso

Objetivos personales

Desarrollar campafia navidefia

para Instagram

Actividades:
@ Revisar p de disefio .@ para el feed diciembre 1
Realizar ejercicios Navegar por Leer un articulo (@) oefini paleta de colores (@) Publicacién para el feed diciembre &
de respiracion | Instagram ) | de tu interés | -
i - NS AN () Gestionar acomodo delfeed () Publicacicn para el feed diciembre 8
Favoritos Su gerencias O Historia para diciembre 24 (} Publicacién para el feed diciembre 22
Seleccién de Descanso Ment
. La plata?rma notlful:a al ust_]tano| culandct) es nempo_ de El usuario puede desplegar el
omar un descanso y le permite elegir entre sus opciones menti para navegar en la plataforma,
favoritas y nuevas sugerencias personalizadas.

Seleccién de Descanso. (2021). Autoria propia. Meni. (2021). Autoria propia.



= Aou 8 Render en Contexto
Obijetivos personales

Desarrollar campafa navidefia
para Instagram | 26 %

Actividades:

Bublicacian para el feed diciembre

@) Definir p @) Publicag
Gestiona o del fe Publicad
Historiapora diciembre 24 bublicad )
Ventanas Emergentes
El usuario recibira notificaciones emergentes de
motivacion, asi como recordatorios para
satisfacer sus necesidades basicas.
= % GurRl ‘
GURU B
Objetivos personales
Desarrollar campaiia navidefia B B
para Instagram ' 26 %
Actividades: o - d
Pendientes
@) Revisar propuestas de disefio () Publicacidn para el feed diciembre 1 Planeacin semanal
Reparte semanal
@) Definir paleta de colores - ciembre &
Eventos
Gestionar acomoda del feed j diciembre & ialte beceedor martes
Junta RH-jueves
Historia para diciembre 24 feed diciembre 22 \

Perfil

En usuario puede desplegar su perfil
y visualizar tanto sus pendientes,
como sus eventos programados.

Diagrama Ergonomico

Medidas antropométricas utilizadas para su disefio

Vistas de la propuesta

\
| *




Diagrama de Funcionamiento
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Coherencia Formal

Las formas del logo representan, de manera
abstracta, la unién entre la salud mental y el
entorno laboral, las cuales casi siempre se
encuentran disociadas una de otra, afectando
significativamente a las personas. Por lo tanto,
se utilizaron formas semi organicas, para

transmitir tranquilidad.

La palabra “Gura” proviene del sanscrito y su
significado principal es “maestro espiritual”.
Se escogi6 este nombre ya que se busca que la
plataforma y todos sus componentes le
funcionen al usuario como una guia para
concentrarse en su buena salud emocional. En
donde se obtendran consejos y maneras
positivas para prevenir los problemas de salud
emocional. Otros simbolismo a recalcar, son

las luces de la pulsera, las cuales ademas de



representar lo ya definido, se pueden ver como

una luz que pone fin a la oscuridad.

Por otra parte, el disefio de pulsera fue pensado
en relacion a la geometria sagrada, haciendo
uso de uno de los solidos platonicos: el
tetraedro, el cual representa el concepto de
sistema. Cuando cuatro puntos angulares
interacttan, se forma el tetraedro, que como su
nombre indica tiene cuatro caras triangulares, y
es la base estructural para la arquitectura
geodésica. Este elemento se asocia con el fuego
y corresponde al plano mental. Ha sido
asociado con el elemento fuego y corresponde
al plano mental, en el aspecto divino es la
inteligencia activa y en el cuerpo fisico es la
representacion geométrica del tejido conectivo.
Por consiguiente, su mision en simbolismo es
elevar la energia y las vibraciones. (Fernandez,
s.f.).

Armonia del Color

La psicologia del color es una ciencia que

estudia como los colores influencian los
sentimientos, las emociones y las reacciones de
las personas cuando son visualizados (Paula,
2014). La combinacion de colores que se
seleccionaron para la identidad de Ia
plataforma busca elevar el bienestar emocional
de los usuarios. El diagrama presentado a

continuacion desglosa el significado que se

asocia con cada una de las tonalidades

seleccionadas.
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L

Autocontrol
Discrecion
Compromiso Calma

Pulcritud

Minimalismo

Asimismo, los colores elegidos para el logotipo
son tenues y frios, esto porque la teoria del
color nos dice que el color azul representa
valores como la tranquilidad, armonia y
creatividad. A su vez, el verde representa

dinamismo, salud y equilibrio. Los colores

pastel suavizan las cualidades de sus
originales, déandole al logo un aura de
serenidad.

Por otra parte, los colores seleccionados para la
pulsera son el blanco, el negro y el azul, con la
intencion de brindar a los usuarios distintas
opciones. El negro y el blanco se eligieron por
ser los tonos mas versatiles, neutros y
combinables. Ademas, se agrego la opcion del
color azul para las personas que prefieran un
objeto mas colorido. Asimismo, la empresa

puede solicitar que las pulseras se fabriquen de



un color personalizado de acuerdo con su

identidad de marca.

Render del Producto

.
e®
°®

Materiales

Conclusiones
Después de un arduo proceso de investigacion,
entrevistas,

encuestas,  aplicacion  de

herramientas, ideacion, prototipado,
validaciones, entre otros, se llego a la creacion
de un sistema completo que incluye una
plataforma web, un servicio y un producto,
bajo el nombre de Gurd. Todo esto con la
finalidad de realizar un proyecto de disefio que
ayude a los adultos jovenes a prevenir los
problemas de salud emocional relacionados
con el entorno laboral en México, el cual tiende

a ser uno de los mas exigentes del mundo.

Lamentablemente, nos encontramos en un
momento critico para la sociedad, los
esquemas de trabajo a los cuales las personas
estaban acostumbradas se han modificado
drésticamente debido al estado de pandemia en

el que estamos viviendo. Como consecuencia,



esto ha traido nuevas preocupaciones para la
humanidad, y especificamente hablando, para
los empleados y empleadores que ahora deben
enfrentarse a nuevos retos, entre ellos
encontramos el adaptarse al esquema de Home
Office.

Uno de los enfoques del proyecto, fue la
correcta adaptacion del producto a disefiar con
el esquema de Home Office. La plataformay la
pulsera permiten que cualquier persona, sin
importar su ubicacidn, pueda sentirse parte de
una empresa, rescatando el concepto de
comunidad. Esto fue de vital importancia para
el proceso de disefio e ideacion, ya que segun
las investigaciones, muchas de las personas
trabajando bajo esta modalidad, suelen sentirse
ajenas a la corporacion. Sin duda alguna, idear
de manera inclusiva llega a ser un gran reto, sin
embargo, el impacto y alcance suelen ser mas

gratificantes.
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