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1.1 Planteamiento del Problema

“La Organización Mundial de la Salud 
[OMS] considera la salud como un estado 
completo de bienestar físico, mental y 
social” (Oficina de Información Científica 
y Tecnológica para el Congreso de la 
Unión [INCyTU], 2018, p.1). Por lo tanto, 
afirma que este concepto implica tanto 
bienestar personal, como independencia, 
además de realización 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 motivación, 
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, así 
como de cumplir con sus obligaciones 
de manera adecuada (Osakidetza, 2021).

Es completamente erróneo afirmar 
que los trastornos mentales se deben 
únicamente a la predisposición 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 de salud emocional (INCyTU, 
2018). Asimismo, la investigación ha 
demostrado que ocurren numerosas 
situaciones en el espacio de trabajo que 
se consideran como riesgo psicosocial, 
ya que pueden ser dañinas para el 
bienestar mental, e incluso repercutir en 

el estado físico 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 
físico y humano en el que se desarrolla 
el trabajo” (Eªcy, 2021, eªcy.com). 
Actualmente, los trabajadores pueden 
encontrarse en entornos muy distintos: 
los típicos complejos de oficinas, los 
nuevos coworking, en sus estudios 
personales, o incluso en su propio hogar 
bajo el esquema de Home Oªce. Esta 
modalidad es una vertiente del teletrabajo, 
concepto que consiste en aprovechar 
la telecomunicación y las herramientas 
facilitadoras con la finalidad de efectuar 
las actividades laborales desde cualquier 
lugar (Organización Internacional del 
Trabajo [OIT], 2017).

El entorno laboral ha evolucionado 
con el paso del tiempo. Hasta finales 
del siglo XIX, el trabajo de oficina era 
totalmente atípico, ya que las personas 
mantenían un oficio al aire libre. Sin 
embargo, vestigios que datan del 
siglo XVI hacen referencia a espacios 
de índole administrativo. Durante la 
Edad Media, surgen viviendas que 
contaban con talleres en su planta 
baja, convirtiéndose en los primeros 
espacios cerrados para fines 
laborales. En el año de 
1780, el Stone Building 
se convierte en el primer 
edificio administrativo, 
presentando un 
modelo de circulación 
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horizontal que atravesaba 
todas las oficinas. Este 
es considerado el 
precedente para las 
construcciones de este 
tipo. (Hernández, 2002).

No obstante, es durante la Revolución 
Industrial cuando se detecta la 
necesidad de tener oficinas para el 
control, organización y distribución 
de productos (Hernández, 2002). A 
principios del siglo XX, el Taylorismo 
se encargó de intensificar las cargas 
de trabajo, implementando la división 
de tareas del proceso de producción. 
Los trabajadores pasaron a convertirse 
en engranajes de una máquina, 
padeciendo un alto estrés laboral. 
Consecuentemente, se incrementaron 
los accidentes, el ausentismo del 
personal, así como las enfermedades 
por fatiga nerviosa. (Álvarez & Cruz, 
2012). El entorno de trabajo continuó 
evolucionando de la mano de la 
economía capitalista.

Entre los años de 1915 y 1940, el 
escritorio ejecutivo se encargó de 
hacer visible la jerarquización dentro 
de las empresas. El simple hecho de 
utilizar este mobiliario era sinónimo 
tanto de éxito laboral, como de 
estatus. A partir del año 1950 surgen 
corrientes que buscan desaparecer 
las jerarquías. El Oªce Landscape 
implementó la asignación de espacios 
generales. Posteriormente, el Action 
Oªce I introdujo mobiliario que 
permitía el movimiento y la flexibilidad 
en los espacios. Al ser una opción 
poco viable, surge el Action Oªce 
II. Este modelo consiste en módulos 

independientes e intercambiables 
para la configuración del entorno, 
dando pie a la estructura de oficina 
por cubículos. (Worktech Academy, 
2021).
En la década de los ochentas, la 
búsqueda de la optimización de los 
espacios da pie a la estructuración 
de áreas colaborativas, permitiendo 
la convivencia interdisciplinar. Con la 
incorporación del internet a la vida 
cotidiana, estos se transformaron en 
espacios abiertos destinados a los 
procesos creativos. Rápidamente, 
la fuerza de trabajo se vio equipada 
con comunicaciones móviles, 
volviéndose nómada, provocando así 
una desaparición de barreras en el 
área del trabajo. Cabe destacar que 
la pandemia del covid-19 incrementó 
drásticamente la implementación 
del Home Oªce, creando equipos 
multidisciplinarios geográficamente 
dispersos. (Worktech Academy, 2021).

Por otra parte, la percepción de la 
salud emocional también ha sufrido 
alteraciones a lo largo del tiempo. 
Durante el siglo XVIII, la filosofía de 
la iluminación impulsaba tanto el 
bienestar físico, como el mental, al 
centrarse en el individuo. Sin embargo, 
en el siglo XIX la conciencia comienza 
a evolucionar hacia lo colectivo, 
priorizando el bien común. Como 
consecuencia, surge la relación entre 
el estado de salud de una población 
con su estilo de vida. (Macaya, Pihan 
& Vicente, 2018). Debido al alto índice 
de trastornos mentales detectados 
en los trabajadores a principios de 
este siglo, la OMS comenzó a asistir 
a los empleados en la evaluación 
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y afrontación de riesgos 
psicosociales. (OMS, 2010).

Es así como en mayo del 
2019 reconoce la enfermedad 
Burnout o desgaste profesional, 
describiendo al “trastorno emocional 
vinculado al ámbito laboral que 
aparece como consecuencia de una 
situación de estrés laboral crónico” 
(OMS, 2019, observatoriorh.com), 
repercutiendo negativamente en la 
salud física y mental. La misma OMS 
afirma que cada año se producen 
160 millones de nuevos casos de 
enfermedades relacionadas con el 
trabajo (OMS, 2013). Asimismo, un 
estudio realizado por la compañía 
Teladoc Health arrojó que alrededor 
del 40 por ciento de los empleados 
padecen síntomas 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 
emocional (Peidro Comunicación, 

2018). Ambas problemáticas 
se han agravado con la 
pandemia, a tal grado que 

la OCCMundial afirma que 
el nivel de tensión de los 
trabajadores mexicanos 
se ha incrementado 

I
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 Autónoma 
de México [UNAM], 2018). Además, 
el presupuesto destinado por la 
Secretaría 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 pequeño porcentaje, 
solo un quinto se destina a la detección, 
prevención y rehabilitación de los 
padecimientos de salud emocional. 
(INCyTU, 2018).

Como se muestra en el párrafo anterior, 
tanto el gobierno, como las empresas 
comparten responsabilidad en el 
alcance de los trastornos mentales 
en el país. Algunos de los detonantes 
que juegan un papel importante en 
esta problemática son: la asignación 
deficiente de recursos, la financiación 
insuficiente de los servicios de salud 
mental, los recursos humanos y físicos 
inadecuados, la atención insuficiente a 
la calidad, la carencia de legislaciones 
pertinentes, así como la deficiencia 
de los sistemas de información (OMS, 
2001). A pesar de los esfuerzos 
realizados por la OMS, los problemas 
de salud emocional dentro del 
entorno laboral continúan siendo muy 
comunes.

En 2019 se 
reconoce el 

Burnout o desgaste 
profesional como 

un trastorno 
emocional.



6

Debido a que el espacio laboral es 
el segundo factor que determina 
la satisfacción 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, 
desempeñarse óptimamente 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 
innovación (Steelcase, s.f.).

Los entornos de trabajo que 
favorecen el bienestar emocional de 
las personas mejoran los resultados 
de las organizaciones (Steelcase, s.f.). 
Incluso, la Organización Mundial del 
Trabajo señala 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 año se 
atribuyen al desgaste profesional (OIT, 
2018). Estas cifras son alarmantes, 
ya que se prevé que el número de 
personas que padecen trastornos 
mentales se incrementará en los 
próximos decenios (OMS, 2001).

En conclusión, al mejorar el entorno 
de trabajo se puede repercutir 
positivamente en la salud emocional 
de las personas, influyendo en su 

estado anímico, su desempeño laboral 
y sus relaciones sociales. Mediante el 
diseño industrial es posible rediseñar 
el espacio para que se adapte de mejor 
manera a las necesidades del usuario. 
El objetivo de esta investigación se 
enfocará en cómo desarrollar un 
proyecto de diseño que contribuya 
a la prevención de los problemas 
de salud emocional de los adultos 
jóvenes en su entorno laboral.

I

1.2 Justificación

El trabajo consume gran parte de nuestras 
vidas, encerrándonos en espacios que 
resultan perjudiciales para nuestra salud 
mental. El objetivo de este escrito es 
desarrollar una propuesta de diseño que 
impulse el bienestar emocional de los 
adultos jóvenes por medio del entorno 
laboral. La justificación abordará la 
relevancia, pertinencia y viabilidad de la 
realización de este proyecto.

El Instituto Mexicano del Seguro Social 
[IMSS] afirma que el 75 por ciento de 
los mexicanos padece de estrés laboral, 
cifra que supera a países como China y 
Estados Unidos (IMSS, 2020). Asimismo, 
el 85 por ciento de las organizaciones 
mexicanas no cuenta con las condiciones 
adecuadas para que sus colaboradores 
puedan balancear su vida personal con 
el trabajo (UNAM, 2018). Incluso, la 
Organización Internacional del Trabajo 
asegura que el estrés es la segunda 
causa más 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 
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I
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 máquina” que puede 
ajustarse para mejorar sus resultados 
(Worktech Academy, 2021). Esta teoría 
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 relación 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 
(Lázaro, 2019). Actualmente, los seres 
humanos pasamos el 90 por ciento del 
tiempo en espacios interiores, sin ser 
conscientes de los riesgos que conlleva 
este estilo de vida. Peter Foldbjerg afirma 
que “nos estamos convirtiendo cada vez 
más en una generación de personas de 
interior, donde el único momento en que 
recibimos luz natural y aire fresco entre 
semana es en el trayecto al trabajo o la 
escuela” (Peidro Comunicación, 2018).

“La vida es oficina, pero la oficina no es 
vida.” (Fernández-Galiano, 2003, p.12). 
Fernández-Galiano afirma que “el adulto 
occidental pasa la mitad de su existencia 
consciente en entornos administrativos 
[...]” (Fernández-Galiano, 2003, p.12). 
El espacio de trabajo es el segundo 
factor que determina la satisfacción 
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 día. Sin embargo, solo 
un 56 por ciento reporta que su entorno 
de trabajo les permite sentirse relajados 
y cómodos 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 físico, 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 desempeñar 
sus labores. Asimismo, se relaciona 

con la autoeficacia que tiene para 
cuidar su propia salud, así 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 

dimensión emocional provocando, tanto 
estados mentales como emocionales, a 
través de funciones simbólicas, estéticas 
y ambientales (Serrano, 2004).

Con objeto de lograr que los adultos 
jóvenes puedan mejorar su salud 
emocional dentro del entorno laboral, 
se debe prestar atención 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 
productividad, creatividad e innovación, 
favoreciendo así los resultados de las 
organizaciones (Steelcase, s.f.).

El espacio 
de trabajo 

se relaciona 
con el estado 

emocional.
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1.3 Objetivo General

1.3.1 Objetivos Particulares

Desarrollar un proyecto de diseño 
que contribuya a la prevención de los 
problemas de salud emocional de los 
adultos jóvenes en su entorno laboral.

• Analizar el entorno de trabajo de los 
adultos jóvenes

• Entorno laboral
• Prevención de los problemas de salud 

emocional
• Adultos jóvenes

1.4 Supuesto

1.5 Variables

Trabajar en un entorno laboral adecuado 
puede apoyar a la prevención de los 
problemas de salud emocional de los 
adultos jóvenes.

I

• Detectar los factores que afectan su 
bienestar emocional

• Identificar las áreas de oportunidad en 
el entorno laboral

• Investigar herramientas que 
fortalezcan el bienestar emocional

• Trabajar de la mano con especialistas 
relacionados con el proyecto

• Facilitar herramientas que influyan 
en el bienestar emocional del usuario 
dentro del entorno laboral

• Aplicar los conocimientos de diseño 
adquiridos durante la carrera

• Proponer y evaluar alternativas de 
diseño

• Desarrollar un plan de negocios

• Evaluar el posible impacto del proyecto
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II

El entorno laboral ha evolucionado a 
lo largo del tiempo. En este apartado 
se desarrollarán los cambios que ha 
presentado el espacio de trabajo 
y el impacto que han tenido estas 
transformaciones sobre la salud 
emocional de las personas. Asimismo, se 
abordarán los hechos más relevantes de 
la historia de la percepción de la salud 
mental.

Hasta la última década del siglo XIX las 
personas mantenían un oficio al aire libre, 
como en granjas, el mar o en minas. Por 
lo tanto, el trabajo de oficina era atípico 
en esa época (Hernández, 2002). Sin 
embargo, existen vestigios que datan 
del siglo XVI que revelan edificaciones 
que muestran una tipología referente 
a espacios de índole administrativo. 
Además, cabe destacar que, durante la 
Edad Media, era común visualizar casas 
que contaban con talleres en su planta 
baja, considerándose como los primeros 
espacios laborales cerrados. Este 
esquema alcanzó su máxima expresión 
en Venecia. (Hernández, 2002).

Posteriormente, en el año de 1780, el Stone 
Building del arquitecto Robert Taylor 
se convierte en la primera construcción 
considerada como edificio administrativo. 
(Hernández, 2002). Este “presentaba una 
circulación horizontal que atravesaba 
todos los cubículos, constituyéndose en 
un precedente sin igual para los edificios 
de este uso” (Hernández, 2002, p.9). Más 
tarde, en 1919, se construye en Londres el 
edificio County Fire Oªce, proyecto de 
John Nash y Robert Abrahams, bajo el 
concepto de la arquitectura especulativa. 
En este se tenía la teoría de que la 

El entorno laboral ha evolucionado a 
lo largo del tiempo. En este apartado 
se desarrollarán los cambios que ha 
presentado el espacio de trabajo 
y el impacto que han tenido estas 
transformaciones sobre la salud 
emocional de las personas. Asimismo, se 
abordarán los hechos más relevantes de 
la historia de la percepción de la salud 

mental.

Hasta la última década 
del siglo XIX las personas 
mantenían un oficio 
al aire libre, como en 

granjas, el mar o en minas. 
Por lo tanto, el trabajo de 

oficina era atípico en esa época 
(Hernández, 2002). Sin embargo, existen 
vestigios que datan del siglo XVI que 
revelan edificaciones que muestran una 
tipología referente a espacios de índole 
administrativo. Además, cabe destacar 
que, durante la Edad Media, era común 
visualizar casas que contaban con talleres 
en su planta baja, considerándose como 
los primeros espacios laborales cerrados. 
Este esquema alcanzó su máxima 
expresión en Venecia. (Hernández, 
2002).

Posteriormente, en el año de 1780, el 
Stone Building del arquitecto Robert 
Taylor se convierte en la primera 
construcción considerada como edificio 
administrativo. (Hernández, 2002). Este 
“presentaba una circulación horizontal 
que atravesaba todos los cubículos, 
constituyéndose en un precedente sin 
igual para los edificios de este 
uso” (Hernández, 2002, 
p.9). Más tarde, en 1919, 
se construye en Londres 
el edificio County Fire 
Oªce, proyecto de John 
Nash y Robert Abrahams, 

2.1 Antecedentes

En el 
siglo XIX eran 
cotidianos los 
trabajos al aire 

libre
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II
bajo el concepto de la 

arquitectura especulativa. 
En este se tenía la teoría 
de que la organización del 
espacio podía influir en 
el desarrollo de la cultura 

laboral. (Hernández, 
2002). Esta premisa sigue 

siendo vigente hasta la fecha.

Sin embargo, es durante la Revolución 
Industrial cuando se ve por primera 
vez la necesidad de tener oficinas 
para el control, organización, así como 
distribución de productos. (Hernández, 
2002). A principios del siglo XX, el modelo 
capitalista impulsó el desarrollo de 
nuevos modelos laborales: el Taylorismo 
y el Fordismo, los cuales se centraron 
en intensificar el trabajo, basándose 
en la división de tareas del proceso 
de producción. Esto trajo consigo el 
aislamiento del personal, aunado a la 
imposición de un salario proporcional 
al valor productivo. Es así como los 
trabajadores pasaron a ser tomados en 
cuenta como simples engranajes de una 
máquina. (Álvarez & Cruz, 2012).

Como consecuencia, los asalariados se 
encontraban bajo un alto estrés laboral, 
lo que provocaba “altos índices de 
rotación de personal, de ausentismo 
ligado a enfermedades por fatiga 
nerviosa, aumento de accidentes de 
trabajo y productos de mala calidad” 
(Álvarez & Cruz, 2012, p.8). El entorno 
laboral continuó evolucionando junto 
con la economía capitalista. Entre los 
años 1915 y 1940, el escritorio ejecutivo 
se convertía en la máxima expresión 
tanto del estatus, como del éxito del 
trabajador. Por lo tanto, se vio implicado 
en la jerarquización de los puestos de 
trabajo. (Worktech Academy, 2021).

A partir del año 1950 surgen corrientes 
que buscan desaparecer las jerarquías 
dentro del entorno laboral. Con el 
Oªce Landscape se implementó la 
asignación de espacios generales. “Este 
sistema se caracterizó por su planta de 
geometría irregular y por los esquemas 
de circulación orgánicos, creados para 
optimizar la naturaleza igualitaria del 
layout” (Worktech Academy, 2021, 
worktechacademy.com). Posteriormente, 
surge el Action Oªce I, un sistema de 
mobiliario que permitía el movimiento, 
así como la flexibilidad en los espacios 
de trabajo para la comodidad de los 
trabajadores. Sin embargo, era un 
modelo caro y de difícil ajuste. (Worktech 
Academy, 2021).

A partir de esta necesidad de crear 
entornos laborales modificables, se 
propone el mejorado Action Oªce II. 
Este sistema se constituye por módulos 
independientes e intercambiables para 
la configuración deseada de las áreas 
de trabajo, dando pie a la estructura de 
oficina por cubículos. Sin embargo, en 
los años ochenta, surge la tendencia 
del aprovechamiento de los espacios. 
Por lo tanto, se estructuraron zonas 
colaborativas que buscaban fomentar 
la convivencia entre los distintos 
departamentos de la empresa. A finales 
de la década, se comenzó a incorporar el 
internet en la vida cotidiana, significando 
un cambio radical en la cultura laboral. 
Asimismo, los espacios abiertos pasaron 
a destinarse a los procesos creativos. 
(Worktech Academy, 2021).

Rápidamente, dicha tendencia 
se vio reflejada en las 
oficinas, debido a que 
la fuerza de trabajo 
se volvió nómada al 
verse equipada con 
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comunicaciones móviles.

Consecuentemente, comenzó a ser 
común que los asalariados no tengan 
un lugar asignado, significando una 
desaparición de barreras en el área laboral. 
(Worktech Academy, 2021). Asimismo, 
la pandemia del covid-19 incrementó 
drásticamente la implementación del 
Home Oªce: modalidad del teletrabajo 
que “consiste en utilizar la disponibilidad 
de la telecomunicación y las herramientas 
facilitadoras a fines de efectuar el 
trabajo a distancia desde cualquier 
lugar” (Aquije, 2018, p.339). Esto nos 
permite crear equipos interdisciplinarios 
geográficamente dispersos.

Por otra parte, la salud del trabajador se ha 
visto afectada por diversos factores a lo 
largo del desarrollo del espacio de trabajo. 
Durante el siglo XVIII, la sociedad se vio 
fuertemente influenciada por la filosofía 
de la iluminación. Esta se centraba en 
el individuo, dándole importancia tanto 
a la salud mental, como a la física. Este 
reconocimiento llevó a que se hicieran 
grandes esfuerzos para impulsarlas y 
promocionarlas. Sin embargo, en el siglo 
XIX, la conciencia deja de centrarse en el 
individuo para evolucionar a lo colectivo. 
Como resultado, surge la relación entre 
el estado de salud de una población con 
sus condiciones de vida. (Macaya, Pihan 
& Vicente, 2018).

No obstante, se suele seguir pensando 
en el concepto de salud emocional 
como sinónimo de enfermedad mental, 
de modo que el padecimiento queda 
situado en el escenario individual de las 
personas afectadas (Macaya et al., 2018). 
A principios de este siglo, la Organización 
Mundial de la Salud ya estimaba que cerca 
del 40 por ciento de los trabajadores del 
mundo sufren de algún tipo de trastorno 

mental. Ante tal necesidad, diversas 
organizaciones han desarrollado 
herramientas de valoración para asistir 
a los empleados en la evaluación de 
los riesgos psicosociales y han creado 
estrategias para enfrentarlos. (OMS, 
2010).

Es así como en mayo del 2019 reconoce 
la enfermedad Burnout o desgaste 
profesional, describiendo al “trastorno 
emocional vinculado al ámbito laboral que 

aparece como consecuencia 
de una situación de estrés 

laboral crónico” (OMS, 
2019, observatoriorh.
com), repercutiendo 
negativamente en la 
salud física, así como 

mental. Actualmente 
en México encontramos 

la NOM-035, creada en el 
año 2018 por la Secretaría del Trabajo 
y Previsión Social. Esta “tiene como 
objetivo establecer los elementos para 
identificar, analizar y prevenir los factores 
de riesgo psicosocial, así como para 
promover un entorno organizacional 
favorable en los centros de trabajo” 
(Procuraduría Federal de la Defensa del 
Trabajo, 2019, gob.mx).

A pesar de esto, los niveles de trastornos 
de salud emocional en el entorno laboral 
son alarmantemente elevados. Es una 
tendencia clara que estos problemas 
continuarán aumentando en el futuro. 
Además, a raíz de la pandemia del 
covid-19, el Home Oªce se ha convertido 
en una modalidad de trabajo que llegó 
para quedarse y cobrará cada vez más 
relevancia. Esta variante también ha 
sido un detonante en el incremento del 
desgaste laboral en los trabajadores. Por 
lo tanto, es de vital importancia atacar 
estos problemas lo antes posible.

NOM-035
Factores de 

riesgo psicosocial 
en el trabajo 

Identificación, 
análisis y 

prevención.

II
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2.2 Conceptualización

2.2.1 Prevención de los 
Problemas de Salud 
Emocional

En este apartado se definirán las 
variables que componen la temática 
de este proyecto, definiendo cada una 
de ellas y delimitando su alcance para 
esclarecer la postura de la investigación.

Como se mencionó anteriormente, la 
salud emocional es la rama que “hace 
referencia a un estado mental que 
nos permite desarrollar nuestra vida 
cotidiana con suficiente motivación, 
tranquilidad y eficacia” (Osakidetza, 
2021, euskadi.eus). A pesar de ser un 
rubro muy importante dentro de la salud 
de un ser humano, la investigación nos 
arroja que los problemas emocionales 
son muy comunes en los trabajadores 
de todo el mundo. Desafortunadamente, 
México es el país que encabeza la lista 
en cuanto a padecimientos de este tipo, 
ocasionados por la presión laboral.
Los trastornos más habituales que 
padecen los trabajadores mexicanos son 
el estrés, el desgaste laboral, la ansiedad, 
la depresión y el trastorno del sueño. 
Estos se definirán a continuación para 
poder comprender mejor la variable:

El estrés define al “conjunto de 
reacciones físicas y mentales que la 
persona sufre cuando se ve sometida a 
diversos factores externos que superan 
su capacidad para enfrentarse a ello” 
(IMSS, 2020, imss.gob.mx). Asimismo, el 
estrés laboral es el “tipo de estrés donde 
la creciente presión en el entorno laboral 

puede provocar la saturación física y/o 
mental del trabajador, generando diversas 
consecuencias que no sólo afectan la 
salud, sino también su entorno más 
próximo ya que genera un desequilibrio 
entre lo laboral y lo personal” (IMSS, 
2020, imss.gob.mx).

El burnout o desgaste laboral es un 
término nuevo que se ha vuelto una 
tendencia en crecimiento. La OMS lo 
define como el “síndrome derivado del 
estrés crónico en el lugar de trabajo que 
no fue gestionado con 
éxito” (Forbes, 
2019, forbes.com.
mx). Además, se 
considera como 
una patología 
asociada al 
a g o t a m i e n t o 
mental, emocional 
y físico causado 
por el trabajo. Las 
principales características 
para identificar este trastorno son el 
sentido de agotamiento o debilidad, el 
aumento en el aislamiento del trabajador, 
los sentimientos negativos hacia el 
trabajo, aunados a una actitud de 
cinismo, así como la baja en la efectividad 
profesional. (Forbes, 2019).

Por otra parte, la ansiedad es “una 
emoción normal que se experimenta en 
situaciones en las que el sujeto se siente 
amenazado por un peligro externo o 
interno” (Ortuño, 2020, cun.es). Puede 
ser una reacción natural al estrés en la 
que las personas afectadas suelen sentir 
miedo, temor e inquietud (MedlinePlus, 
2021). Sin embargo, se vuelve un 
problema cuando es desproporcionada y 
demasiado prolongada para el estímulo 
desencadenante (Ortuño, 2020). Los 
trastornos de ansiedad son afecciones en 
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las que la ansiedad no desaparece, sino 
que tiende a empeorar con el tiempo. 
Los síntomas pueden interferir con las 
actividades diarias, como el desempeño 
en el trabajo, así como las relaciones 
personales (MedlinePlus, 2021).

La depresión es un “trastorno emocional 
que causa un sentimiento de tristeza 
constante, así como la pérdida de interés 
en realizar diferentes actividades” (Mayo 
Clinic, 2021, mayoclinic.org). Afecta los 
sentimientos, los pensamientos y el 
comportamiento de una persona, e incluso 
puede causar una variedad de problemas 
tanto físicos, como emocionales. Las 
personas que padecen depresión suelen 
tener dificultades para llevar a cabo su 
rutina cotidiana. Asimismo, en ocasiones 
sienten que ni siquiera vale la pena vivir. 
(Mayo Clinic, 2021). Por lo tanto, es 
considerada una afección de alto riesgo 
que debe tratarse con rapidez.

Finalmente, “los trastornos del sueño son 
afecciones que provocan cambios en 
la forma de dormir” (Mayo Clinic, 2021, 
mayoclinic.org). Existen distintos tipos, 
los más comunes son los problemas 
para conciliar el sueño y permanecer 
dormido (insomnio), para permanecer 
despierto (somnolencia diurna excesiva), 
para mantener un horario regular de 
sueño (problema con el ritmo del 
sueño), así como los comportamientos 
inusuales durante el sueño (conductas 
que interrumpen el sueño). (MedlinePlus, 
2021). Estos padecimientos afectan la 
salud, seguridad e incluso la calidad 
de vida de las personas afectadas, 
aumentando el riesgo de contraer otras 

afecciones médicas (Mayo Clinic, 
2021).

Cabe destacar, que 
generalmente estos 

trastornos están ligados, es decir que 
pueden venir acompañados e incluso 
unos suelen ser síntomas ocasionados 
por otros. Asimismo, las personas que 
los padecen suelen tener repercusiones 
a nivel emocional, mental y físico. Los 
esfuerzos actuales para combatir estos 
problemas de salud recaen en atender 
a las personas cuando ya se encuentran 
afectadas. Por lo tanto, es indispensable 
comenzar a adaptar estrategias de 
prevención tanto para frenar el aumento 
de los casos, como para evitar que los 
trabajadores sigan enfrentándose a estas 
enfermedades.

La Organización de las Naciones Unidas 
[ONU] define la prevención como “la 
adopción de medidas encaminadas a 
impedir que se produzcan deficiencias 
físicas, mentales y sensoriales 
(prevención primaria) o a impedir 
que las deficiencias, cuando se han 
producido, tengan consecuencias físicas, 
psicológicas y sociales negativas” (ONU, 
s.f., un.org). La finalidad de este proyecto 
de diseño es prevenir los problemas de 
salud emocional en el entorno laboral, 
ayudando a los usuarios, tanto a lidiar 
con las crisis en el momento, como a 
evitar que estas siquiera les ocurran. Esta 
cuestión es de vital importancia, ya que 
una tendencia a futuro es el incremento 
de las enfermedades psiquiátricas, así 
como su tratamiento.

2.2.2 Adultos Jóvenes

Los adultos jóvenes son las personas que 
han concluido la etapa de la adolescencia 
pero que aún no han alcanzado la 
madurez o adultez intermedia. A pesar 
de que el rango de edad que se considera 
para este grupo varía con cada autor, 
suele situarse entre los 19 y los 40 años. 
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(Rodríguez, 2021). Este es el intervalo 
que definirá la variable a lo largo 
de esta investigación.

Esta etapa es de las 
más largas en la vida 
de las personas y 
también una de las 
que más cambios 
influye. No obstante, 
este grupo suele ser 
el más olvidado, al 
considerarse como 
el menos vulnerable. 
Para este momento, las 
personas ya han concluido 
su desarrollo primario, por lo 
tanto, sus habilidades corporales, así 
como cognitivas están completamente 
desarrolladas. Sin embargo, mientras 
que tanto el nivel de energía, como las 
capacidades físicas se encuentran en 
su máximo esplendor, las capacidades 
mentales solo comienzan a estabilizarse 
durante esta fase. Algunos expertos 
consideran que estas llegan a su 
punto álgido alrededor de los 35 años. 
(Rodríguez, 2021).

Debido a lo mencionado anteriormente, 
esta etapa es el momento óptimo para 
reforzar la salud emocional, previniendo 
que los adultos jóvenes padezcan 
este tipo de trastornos, al adaptar una 
cultura laboral más saludable. Además, 
la Secretaría de Salud Federal estima 
que la mayoría de las personas que 
padecen algún padecimiento de salud 
mental en México son adultos jóvenes en 
edad productiva (Secretaría de Salud de 
la Ciudad de México [SEDESA], 2017). 
Por lo tanto, es indispensable centrar los 
esfuerzos en este grupo, al ser el más 
afectado.

Por otra parte, cabe destacar, que 

las personas suelen incursionar en 
el ámbito laboral durante los 

primeros años de esta etapa 
de su vida. Este suceso 

está estrechamente 
relacionado con los 
trastornos de salud 
mental, ya que los 
adultos jóvenes 
consideran que su 
estabilidad emocional 
empeoró desde 

que comenzaron a 
trabajar. Una encuesta 

de elaboración propia 
arrojó que la mayoría de 

los participantes, en un rango 
de edad entre los 20 y 40 años, 

afirma que su bienestar emocional se ha 
visto afectado negativamente a raíz de 
su iniciación en el mundo laboral. Este 
suceso es de gran relevancia, ya que 
prácticamente toda esta fase es dedicada 
principalmente al trabajo.

Finalmente, es importante mencionar 
que, durante esta etapa de la vida, los 
seres humanos se encuentran en el 
momento propicio para hacer realidad 
sus ilusiones juveniles. Buscan poseer 
un lugar en la sociedad, independizarse 
para formar su propia familia, conseguir 
una función laboral adecuada, alcanzar 
un estatus social valorado, entre otras. 
Es una fase complicada, ya que se debe 
conciliar un balance de la vida personal 
con la profesional. Consecuentemente, 
es muy común que los adultos 
jóvenes vivan inmersos en grandes 
tensiones, preocupaciones y estrés, 
detonados por diversas causas como las 
responsabilidades familiares, las cargas 
laborales, así como económicas, las 
decisiones de cara al futuro, etc. (Amador, 
Monreal & Marco, 2001).
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2.2.3 Entorno Laboral

Los seres humanos tienen la necesidad 
de trabajar para poder vivir. Sin embargo, 
actualmente no solo se persigue la 
remuneración económica, sino que 
también es importante la autorrealización 
individual. Por lo tanto, los trabajadores 
buscan encontrar un trabajo en el sector 
de su interés, desarrollar proyectos que 
les parezcan atractivos, enriquecerse 
como personas y poder contar con un 
clima profesional adecuado. El entorno 
laboral se considera como uno de los 
factores más relevantes en el desarrollo 
de las empresas. Por lo tanto, es de suma 
importancia prestar atención a todos los 
elementos que lo conforman para evitar 
perjudicar su bienestar, así como el de las 
personas inmersas en él. (Yebra, 2018).

“Por clima laboral se entiende el conjunto 
de cualidades, atributos o propiedades 
relativamente permanentes de un 
ambiente de trabajo concreto que son 
percibidas, sentidas o experimentadas 
por las personas que componen la 
organización empresarial y que influyen 
sobre su conducta” (Irondo, 2007, pepsic.
bvsalud.org). Se puede definir como el 
medio ambiente, tanto humano, como 
físico, en el que se desarrolla el trabajo. 
Asimismo, tiene repercusiones directas 
en la satisfacción de los empleados, así 
como en su productividad. (Navarro, 
2006). 

En este proyecto de investigación nos 
centraremos principalmente en el ámbito 

administrativo, tomando en cuenta 
tanto el trabajo en oficinas, como 
el Home Oªce, enfocándonos 

en las actividades que suelen 
realizarse desde un escritorio. 
Para esto es importante 

tomar en cuenta los factores que 
conforman estos ambientes, así como 
el espacio que rodea al trabajador. Una 
de las principales problemáticas que 
se presenta en estos escenarios es que 
las personas no pueden separar su vida 
profesional de su vida personal, por lo 
que tiene repercusiones negativas en su 
salud emocional. Incluso, el 75 por ciento 
de las personas que padecen estrés en 
México señala el entorno laboral como 
origen del problema (Cruz, Llanillo, 
López & Martínez, 2016).

Para este proyecto es muy importante 
tomar en cuenta tanto el trabajo presencial 
en oficinas, como el teletrabajo, ya que la 
tendencia a futuro es que las actividades 
laborales irán migrando poco a poco 
hacia el Home Oªce. La pandemia del 
covid-19 aceleró drásticamente este 
proceso, sin embargo, el escenario que 
más se observará al finalizar esta crisis 
sanitaria es el modelo híbrido. El 75 por 
ciento de las empresas mexicanas han 
impulsado espacios de trabajo flexibles 
como una decisión permanente para 
operar en la postpandemia (Garduño, 
2021). Todo esto forma parte de la 
variable del entorno laboral durante esta 
investigación.

2.3 Teorización

II

El proyecto de diseño a desarrollar tiene 
la finalidad de prevenir los problemas 
de salud emocional de los adultos 
jóvenes en su entorno laboral. El marco 
teórico que se desarrolla a continuación 
permite conocer las variables necesarias 
para el entendimiento de esta 
problemática y funge como respaldo de 
la solución creativa que se propondrá 
posteriormente.
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La primera variable por atajar 
es la prevención de los 
problemas de salud emocional, 
con el objetivo de comprender 

los factores que influyen en 
el estado mental de las personas, así 
como recopilar información relevante 
de técnicas para perseguir el bienestar 
personal. Posteriormente, se indagará 
sobre las necesidades de los adultos 
jóvenes, conociendo acerca, tanto 
de los retos que enfrentan, como sus 
motivaciones. Finalmente, se retomarán 
estrategias que contribuyan a la mejora 
del entorno laboral, tomando en cuenta 
la importancia de las metas en el 
desarrollo de las organizaciones y las 
relaciones de los actores involucrados. 
Las teorías presentadas a continuación 
fungirán como base del proceso creativo 

2.3.1 Prevención de los 
Problemas de Salud 
Emocional
Como se ha demostrado a lo largo 
del escrito, los problemas de salud 
mental son una tendencia mundial que 
sigue creciendo. Incluso, el 90% de los 
empleadores afirma que a raíz de la 
crisis del covid-19 el bienestar emocional 
de sus trabajadores se ha visto afectado, 
así como su productividad (Pfeµer 
& Williams, 2020). Esto subraya la 
importancia de adaptar una rutina 
laboral saludable que logre prevenir que 
las personas recaigan en trastornos de 
este tipo.

La transición hacia el modelo laboral 
híbrido no se trata solo de cambiar la 
ubicación del trabajo, sino de transformar 
la rutina para hacerla más eficiente 
y optimizada (Neeley, 2021). Por lo 
tanto, es indispensable aprovechar esta 

tendencia para involucrar el bienestar 
emocional como parte fundamental de 
esta nueva cultura de trabajo. Para poder 
lograr esto, se deben tomar en cuenta 
distintos factores como las necesidades 
básicas de las personas, así como los 
aspectos que pueden potenciar su salud 
mental.

La Teoría del Autocuidado sustenta la 
importancia de priorizar las necesidades 
básicas de las personas. Esta contempla al 
individuo de manera integral, centrándose 
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 sí mismo, con el interés 
de mantener un funcionamiento sano. 
El hecho de satisfacer correctamente 
estas demandas fisiológicas contribuye 
tanto al desarrollo, como al bienestar 
personal, repercutiendo positivamente 
en el comportamiento y la motivación del 
sujeto (González, Paz, Prado & Romero, 
2014).

Asimismo, la Teoría de la Motivación 
Humana también habla sobre la 
motivación del individuo, tratando de 
explicar los estímulos de la conducta 
humana mediante la Pirámide de Maslow 
(Maslow, 1943). La base de este modelo 
le corresponde a las necesidades 
básicas o fisiológicas relacionadas con 
la supervivencia física. Estas son las 
únicas inherentes al ser humano: respirar, 
vestirse, alimentarse y descansar. De 
acuerdo con esta postura, estas son las 
que más peso tienen al motivar nuestro 
comportamiento (Universidad Americana 
de Europa [UNADE], 2020). Sin embargo, 
es muy común que, en el entorno 
laboral, las personas se olviden 
de satisfacerlas, al centrar 
su atención únicamente en 
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su trabajo.

Por otra parte, esta teoría también nos 
muestra la relevancia de los descansos 
en la jornada laboral, al considerarse 
como un aspecto de primera necesidad. 
Descuidar estas demandas biológicas 
tiene repercusiones negativas en la 
salud emocional del individuo, ya que, al 
desequilibrar la base de la pirámide, todos 
los niveles superiores se ven afectados. 
Cabe destacar, que las emociones 
son reacciones psicofisiológicas que 
experimentamos todas las personas 
en nuestra vida diaria. Estas gobiernan 
nuestras decisiones e influyen 
en nuestra conducta y 
pensamientos (Ruiz, 
2019).

La Teoría de las 
Emociones de 
Cannon-Bard propone 
que la emoción es la 
encargada de preparar al 
individuo para actuar y adaptarse a 
su entorno (Cannon & Bard, 1938). Por 
lo tanto, las emociones se producen 
antes que las respuestas fisiológicas, 
desencadenando una respuesta de 
alarma por parte del organismo, ya sea 
de lucha o huida, ante tal situación de 
emergencia. Un ejemplo concreto de esta 
relación causa-efecto es que las personas 
lloramos porque nos sentimos tristes. 
En resumen, los estímulos exteriores 
provocan el sentimiento de la emoción 
en el cerebro, mientras que la expresión 
de la emoción se manifiesta en el sistema 
nervioso mediante cambios fisiológicos. 
(Ruiz, 2019). 

Al observar esta teoría dentro del 
entorno laboral, podemos afirmar que 
la excesiva carga de trabajo, aunada 
a los imprevistos relacionados con el 

desarrollo de las actividades asignadas, 
provocan que los trabajadores padezcan 
de trastornos emocionales como el 
estrés y el burnout. Estos padecimientos 
vienen acompañados de problemas de 
salud físicos, así como mentales. Existen 
estrategias de afrontamiento que “son 
entendidas como recursos psicológicos 
que el sujeto pone en marcha para hacer 
frente a situaciones estresantes” (Macías, 
Madariaga, Valle & Zambrano, 2013, 
p.125). A pesar de no siempre garantizar 
el éxito, sirven para evitar o disminuir los 
conflictos en los seres humanos (Macías 
et al., 2013).

La Teoría del Afrontamiento del Estrés 
es la más reconocida, debido a que 
plantea que el estrés psicológico tiene 
una relación directa del individuo 
con su entorno (Lazarus & Folkman, 
1986). Esta perspectiva contempla 

el afrontamiento como los esfuerzos 
cognitivos, así como conductuales 

constantemente cambiantes que realizan 
las personas para manejar las demandas 
externas e internas que exceden sus 
propios recursos. La amenaza al bienestar 
personal esta estrechamente ligada con 
el ambiente que la rodea. Asimismo, 
se sugieren diversas estrategias como 
la evitación, la atención selectiva, las 
comparaciones positivas y la extracción 
de valores positivos en acontecimientos 
negativos. (Macías et al., 2013).

Lazarus y Folkman afirman que no hay 
un estilo único 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 

La 
emoción es 

la encargada 
de preparar al 

individuo para actuar 
y adaptarse a su 

entorno.
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hacer consciente la relación 
de los trastornos emocionales 
tanto con la rutina, como con 
el entorno del individuo. (Macías 
et al., 2013). Esta teoría justifica la 
necesidad de transformar la cultura 
laboral hacia una más 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 Teoría de la Restauración de 
la Atención que la habilidad para 
concentrarse de los seres humanos 
puede ser restaurada a través de la 
exposición 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 
exposición a estímulos biológicos influye 
positivamente tanto en la precisión, 
como en la rapidez de los trabajadores 
para realizar sus actividades laborales, 
debido a que provocan la aparición 
de la atención involuntaria o indirecta 
(Delgado, 2018).

Este tipo de atención no requiere ningún 
esfuerzo del individuo para activar los 
mecanismos competidores, permitiendo 
la recuperación de la atención voluntaria. 
Consecuentemente, este proceso 
supone una mejora significativa en el 
procesamiento de información posterior. 
Aplicar esta teoría en el entorno laboral 
es beneficioso para las personas que 
trabajan alternando diversas tareas, 
encontrándose inmersos en una cultura 
gobernada por el estrés, que nos exige 
estar disponibles las 24 horas los siete 
días de la semana (Delgado, 2018). Tomar 
descansos que involucren el contacto 

con la naturaleza durante la 
jornada de trabajo puede 
mejorar la salud emocional, así 

como elevar la productividad de 
los trabajadores.

Las actividades artísticas también pueden 
contribuir al bienestar emocional, así como 
a la productividad del individuo. La Teoría 
de la Arteterapia expresa la importancia 
del proceso creativo que conllevan 
las actividades plásticas como agente 
terapéutico (Kramer, 1958). La autora 
argumenta que este tiene propiedades 
tanto integradores, como curativas para 
el ser humano, considerándose una 
herramienta primordial para sostener 
el ego, reforzando la sensación de 
identidad. Permite a la persona integrar 
sus pensamientos, emociones y vivencias 
personales a través de la expresión 
artística. (López, 2009). Esta terapia 
repercute positivamente en la salud 
mental de los trabajadores, disminuyendo 
sus niveles de estrés.

Para poder implementar una rutina laboral 
saludable que se adapte a la modalidad de 
trabajo híbrido, es indispensable tomar en 
cuenta la adaptabilidad del sistema. Por lo 
tanto, es importante revisar autores que se 
desarrollan en el ámbito de la virtualidad. 
Uno de los principales retos para poder 
mejorar el aprendizaje de las personas 
es comprender como piensa el cerebro. 
“Cualquier instrucción o enseñanza es 
efectiva solo si su diseño ha tenido en 
cuenta las características de la cognición 
humana” (Andrade, 2012, p.78). La Teoría 
de la Arquitectura Cognitiva Humana 
plantea un modelo de organización de 
las estructuras y funciones cognitivas del 
ser humano (Sweller, 2008).

La teoría explica que la información que 
entra al cerebro es procesada por tres 

Se reconoce la 
necesidad de crear 
una cultira laboral 
más saludable.
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diferentes estructuras: la memoria 
sensorial, la memoria de trabajo y 
la memoria de largo plazo (Sweller, 

2008). La capacidad de memoria 
de trabajo de las personas es muy 

reducida cuando se enfrentan a nueva 
información. Por lo tanto, el aprendizaje 
se ve amenazado cuando los materiales 
instruccionales sobrecargan este recurso. 
“Dado que la comunicación proveniente 
del entorno es procesada por medio de 
canales independientes (principalmente 
auditivo y visual), la memoria de trabajo 
se puede ver beneficiada si el medio 
de presentación utiliza varios canales 
al mismo tiempo, evitando sobrecargar 
solo uno” (Andrade, 2012, p.77).

El diseño de información visual debe 
tener muy presente este principio 
para lograr transmitir el contenido de 
forma óptima al espectador, siendo 
aún más relevante para los medios 
de comunicación virtuales al poder 
mezclar con facilidad distintos canales. 
Asimismo, para facilitar el aprendizaje 
de las personas es importante que la 
nueva información pueda relacionarse 
con esquemas mentales que el individuo 
haya almacenado previamente en su 
memoria de largo plazo. De lo contrario, 
el contenido será olvidado a la brevedad 
(Andrade, 2012). La estética también 
juega un papel muy importante en esta 
vertiente del diseño, al facilitar al usuario 
la visualización y comprensión del 
material multimedia.

La Teoría de la Proporción Áurea 
describe a una sucesión numérica con 
la que se conforma la Espiral Áurea, la 
cual está presente en gran cantidad de 
elementos de la naturaleza (Fibonacci, 
1200). Esta composición, también 
conocida como Espiral de Oro, logra 
brindarle al espectador cierta satisfacción 

visual. Esto se debe a que está presente 
permanentemente en la naturaleza, por 
ejemplo, en las semillas de un girasol o 
en las conchas marinas. Por lo tanto, al 
componer una imagen siguiendo esta 
espiral se logra que esta sea visualmente 
agradable porque las proporciones 
utilizadas nos parecen naturales. (Vidal, 
2012). 

No solo la composición es importante en 
el diseño de información visual, sino que 
el color también juega un papel primordial 
dentro de esta disciplina. La Teoría de los 
Colores de Goethe analiza al color como 
problema pictórico, fenómeno físico-
químico y fenómeno fisiológico. Plantea 
la dimensión sensible-moral de los 
colores, relacionando el aspecto material 
del tono con la naturaleza interior del ser 
humano (Goethe, 1810). Esta teoría se 
centra en las personas, enfocándose en 
las asociaciones morales hacia el color. 
Por lo tanto, este no funge solo como 
un recurso estético, sino que tiene un 
significado simbólico que repercute en 
el nivel emocional del individuo (Calvo, 
2015).

Consecuentemente, es muy importante 
considerar el rol del color en los procesos 
de aprendizaje y su repercusión en 
la salud emocional de las personas. 
Independientemente del significado 
que tienen los colores en cada cultura, 
estos influyen directamente en el estado 
de ánimo de los individuos. (Calvo, 
2015). Todos los aspectos mencionados 
anteriormente son indispensables para 
poder desarrollar una solución que 
brinde una experiencia redonda para 
lograr que los seres humanos adquieran 
una rutina laboral saludable. De esta 
forma podemos contribuir a prevenir los 
problemas de salud emocional en los 
trabajadores.

II
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2.3.2 Adultos Jóvenes

Los adultos jóvenes son la fuerza de 
trabajo más importante dentro de 
las organizaciones. Sin embargo, son 
el grupo de edad que más tiende 
a padecer de trastornos de salud 
emocional. Esto se debe a los altos 
niveles de estrés y burnout a los que 
están sometidos la mayor parte de su 
tiempo, impactando negativamente sus 
niveles de productividad. Para poder 
contribuir a mejorar su bienestar mental, 
es indispensable conocer a profundidad 
a este segmento de la población, así 
como las herramientas que pueden 
incrementar su motivación personal.

Para Levinson, la estructura de la vida 
está en el centro de todo proceso de 
desarrollo. Mediante este constructo, 
postula que “en todo individuo hay 
un patrón estable de conducta que 
se manifiesta a lo largo del tiempo y 
que se convierte en el núcleo de su 
personalidad, distinguiéndolo así de los 
demás” (Rivera, 2007, p.4). Siguiendo 
esta hipótesis, plantea la Teoría de la 
Estructura de la Vida, describiendo 
los periodos de desarrollo de los 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 años. (Levinson, 1986).

Durante esta etapa, el individuo se 
encuentra en el momento propicio para 
hacer realidad sus ilusiones juveniles 
en distintos ámbitos 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 
económicas, la toma de decisiones de 
cara al futuro, las relaciones amorosas, 
la religión, 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 están estrechamente 
ligados con la Teoría Motivacional 
de Huberman. A partir de l o s 
resultados de diversas 
i n ve s t i g a c i o n e s , 
el autor recopiló 
los temas que 
más interesan 
a los adultos 
jóvenes: la carrera 
profesional, la 
vida familiar, los 
asuntos cívicos o 
sociales, los intereses 
creativos y la salud, 
tanto física, como mental (Huberman, 
1974). Asimismo, las metas principales 
de las personas durante estos años son: 
conseguir su identidad social a través 
del trabajo, lograr un estatus social 
determinado, desarrollar una ideología 
propia, encontrar un compañero de vida, 
así como presentar una buena imagen de 
sí misma (Amador et al., 2001).

De igual manera, en los años tardíos de 
esta etapa, los individuos suelen alcanzar 
cierta estabilidad caracterizada por la 
experiencia laboral. Para este punto, sus 
motivaciones particulares son tanto la 
crianza de los hijos, como la competencia 
en el mundo profesional. (Amador et al., 
2001). Como podemos darnos cuenta, 
el trabajo es el eje principal que rige la 

II



22

vida a lo largo de esta fase. Por lo tanto, 
los adultos jóvenes son muy propicios de 
padecer trastornos de salud emocional 
como el estrés y el burnout. A pesar 
de que la buena salud es una de las 
principales metas de este grupo, es 
demasiado común que se deje a un lado, 
debido a las intensas cargas laborales.

La Teoría Cognoscitiva plantea que “el 
desarrollo cognoscitivo es el resultado 
de la maduración del sistema nervioso 
y la adaptación al medio, en donde la 
mente tiene una participación activa en 
el proceso de aprendizaje” (Piaget, 1973, 
p.25). Durante la adultez temprana, el 
individuo comienza a adquirir una actitud 
más crítica ante el mundo, involucrando 
su razonamiento psíquico 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 obstante, algunos 
expertos consideran que estas habilidades 
alcanzan su máximo esplendor alrededor 
de los 35 años. (Rodríguez, 2021).

Por otra parte, las capacidades, la fuerza 
y la energía de los seres humanos se 
encuentran en su punto máximo durante 
la adultez temprana (Amador et al., 
2001). Esto debería verse reflejado en 
su salud emocional, sin embargo, no es 
así. Por lo tanto, esta etapa de la vida 
es el momento óptimo para enseñar 
hábitos que permitan que los adultos 
jóvenes adquieran una rutina profesional 
más saludable, priorizando su bienestar 
mental. Uno de los principales conflictos 
al que se enfrentan los individuos de este 
grupo es el hecho de no poder separar 
su vida personal de la laboral. Esto se 
debe a que la persona está expuesta 
ininterrumpidamente a diversos estímulos 
que regresan su mente al trabajo y al 
desgaste que este conlleva.

La Teoría de Roles de Kahn explica 
esta relación de disparidad entre el 
ámbito laboral y el personal de los 
adultos jóvenes. 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 (Arango, 2018). 
Esta teoría refuerza la necesidad que 
tienen las personas de separar el trabajo 
de su vida personal.

A pesar de no ser una tarea sencilla, 
muchas organizaciones a nivel 
mundial han detectado que lograr 
este equilibrio ayuda a incrementar la 
satisfacción, retención y motivación 
de los trabajadores. La clave está en 
comprender que no solo el trabajo, sino 
también la vida personal, son pilares 
fundamentales en el desarrollo de los 
seres humanos. Por lo tanto, las empresas 
que contribuyen a que exista una relación 
de consonancia entre ambas partes, se 
ven beneficiadas. Los adultos jóvenes 
que logran balancear el rol trabajo-vida 
aumentan su compromiso genuino con la 
organización, así como su productividad. 
(Curcuy, 2012).

Como podemos observar, el equilibrio 
trabajo-vida personal no solo beneficia 
a los trabajadores, sino también a 
las empresas. Para lograr que esta 
relación sea de ganar-
ganar, es importante 
considerar la Teoría de 
Juegos. Esta abarca el 
estudio de problemas de 
decisión multipersonales, 
proponiendo que para el 
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funcionamiento óptimo de un 
grupo se debe lograr un juego 
de suma no nula que permita 
la evolución 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 
motivación para seguir siendo parte del 
juego y entre mayor movimiento circular 
de bienes e información mayor la mejora” 
(Salazar, Sosa & Vázquez, 2018, p.68).

Traducida al problema de investigación, 
esta teoría significa que, si las compañías 
intervienen el entorno laboral de forma 
que incrementen el bienestar emocional 
de las personas, estarán invirtiendo en 
mejorar los resultados de los empleados 
y consecuentemente el performance de 
la empresa (Pfeµer & Williams, 2020). 
Cabe mencionar, que en esta relación de 
ganar-ganar los líderes juegan un papel 
muy importante, al ser los encargados 
de distribuir la información de manera 
correcta con el resto del grupo (Salazar 
et al., 2018). Este punto es fundamental 
para lograr un trato igualitario, ya que, 
en el modelo híbrido, los trabajadores 
que operan desde casa suelen sentirse 
con menos oportunidades de desarrollo.

El diseño ofrece herramientas que 
permiten comprender mejor la 
información, así como estimular el 
aprendizaje de las personas. La Teoría 
del Diseño Instruccional aporta un 
modelo sistemático, abordado desde 
la psicopedagogía de la enseñanza, 
para producir materiales educativos de 
calidad, adecuados a las necesidades 
de aprendizaje de los adultos jóvenes 
(Gagné, 1985). Esta disciplina se encarga 
del “proceso de arquitectura de las 
experiencias de aprendizaje y no se debe 
confundir con la enseñanza” (Mansaray, 

2021, ispring.es). El objetivo de esta 
ciencia es determinar la manera óptima 
de ofrecer el contenido educativo, de tal 
manera que la experiencia sea agradable, 
efectiva, así como atractiva (Mansaray, 
2021).

Las claves del diseño instruccional 
consisten en: brindar información 
clara de las descripciones, objetivos, 
conocimientos a aprender y los 
resultados esperados; establecer 
momentos de reflexión que motiven 
a los trabajadores a llevar a cabo un 
proceso de razonamiento que les permita 
incrementar su aprendizaje; proporcionar 
retroalimentación adecuada para 
monitorear la comprensión, el desempeño, 
así como el compromiso de las personas; 
e implementar actividades significativas 
que estimulen la motivación intrínseca o 
extrínseca, que sean atractivas para los 
adultos jóvenes, haciendo énfasis en sus 
logros (Garay & Reina, 2016).

Esta teoría debe ser considerada en 
la solución a desarrollar para poder 
generar contenido que realmente influya 
positivamente en la salud emocional de 
los adultos jóvenes, logrando instruirlos 
acerca de hábitos que fomenten una 
rutina laboral saludable. Para esto es 
importante tomar en cuenta la tendencia 
de la migración hacia las plataformas 
tecnológicas. En los últimos años, los 
dispositivos digitales personales han 
permitido que muchos programas pasen 
a formatos digitales o virtuales, que ahora 
representan la mayoría de las ofertas de 
salud patrocinadas por los empleadores 
(Brassey, Güntner, Isaak & Silberzahn, 
2021). 

Los formatos digitales 
son capaces de ofrecer 
enfoques terapéuticos, e 
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incluso de apoyar un cambio de 
comportamiento positivo a gran 
escala. Además, presentan ventajas 
al ser accesibles en un instante 

desde cualquier lugar, brindando ayuda 
en el momento exacto que la persona la 
requiera (Brassey et al., 2021). Asimismo, 
el trabajo desde casa ha forzado a las 
organizaciones a migrar su operación 
al terreno virtual, adaptando el uso de 
herramientas diseñadas para este fin (Lord 
& Fenton, 2020). Consecuentemente, 
el papel de las redes sociales, así como 
de las plataformas internas se ha vuelto 
fundamental para las empresas, facilitando 
el flujo de información, la comunicación, 
la transmisión de necesidades y la 
retroalimentación (Llerandi, 2021). 

Por otra parte, es importante no olvidar 
los beneficios que la naturaleza les brinda 
a los seres humanos. El diseño puede 
aprovechar estas cualidades para mejorar 
el estado emocional de las personas. La 
diseñadora en espacios arquitectónicos 
Vanessa Sánchez analizó los estímulos 
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 investigación 
propone su Teoría 
de los Jardines 
Terapéuticos que 
defiende la postura 
de que el hombre 
busca su bien por 
medio de la naturaleza. 
(Sánchez, 2019).

La teoría argumenta que el entorno 
natural tiene diversos beneficios sobre 
el ser humano. El simple hecho de 
respirar aire fresco (menos expuesto a 
contaminantes atmosféricos) provoca 
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que las personas liberen endorfinas y 
oxitocinas. Esto ayuda a optimizar la 
salud del individuo, mejorando su estado 
de ánimo, aliviando su humor, así como 
reduciendo su nivel de estrés. Además, 
aumenta su productividad, generándole 
una sensación de bienestar. (Sánchez, 

2.3.3 Entorno Laboral

El entorno laboral es un factor sumamente 
relevante dentro de este proyecto 
de investigación, al estar relacionado 
directamente con los problemas de salud 
emocional de los trabajadores. Como 
se menciono anteriormente, la mayoría 
de las personas que padecen estrés en 
México atribuyen el origen de su trastorno 
a esta variable. Esta problemática ha 
escalado a tal grado que el 91 por ciento 
de los empleados consideran que los 
empleadores deberían de preocuparse 
por su bienestar mental (Pfeµer & 
Williams, 2020).

Asimismo, las compañías están 
comenzando a reconocer los costos 
asociados con no atender la salud 
emocional de sus empleados. Por lo 

tanto, es innegable que se avecina una 
revolución en cuanto al abordaje y 
afrontamiento de estos trastornos. 
Las empresas necesitan hacer del 
bienestar mental de sus trabajadores 
una prioridad transparente, más 
aún, ahora que el entorno laboral 

se ha vuelto más complejo mediante 
el esquema de trabajo híbrido. 

(Pfeµer & Williams, 2020). Para lograr 
impactar positivamente en el estado 
de sanidad de sus colaboradores, las 
organizaciones deben buscar enseñarles 
a trabajar siguiendo una rutina saludable, 
mejorando así su productividad, aunada 
al performance de la institución.
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Primeramente, es indispensable 
comprender el origen del estrés en 
el entorno laboral. La Teoría de la 
Conservación de Recursos proporciona 
un modelo que asume los procesos 
internos en la valoración de los eventos 
estresantes, situándolos en un contexto 
sociocultural (Hobfoll, 2001). El autor 
plantea que los trabajadores se esfuerzan 
en proteger, conservar y obtener más 
recursos (Herrera, León, Rueda & Salazar, 
2014). Estos se definen como “objetos, 
características personales, condiciones o 
energías que son valiosos por sí mismos, 
o porque proveen o protegen recursos 
valiosos para la persona” (De Rivas & 
Rodríguez, 2011, p.80).

Por lo tanto, la teoría anterior observa 
al estrés como “un proceso mediante 
el cual se produce una pérdida de los 
recursos o amenaza de su pérdida” 
(Herrera et al., 2014, p.550). Asimismo, 
el desgaste profesional “se concibe 
como el resultado de esa pérdida global 
o amenaza de pérdida de recursos 
valiosos, y por tanto, como un síndrome 
fundamental de agotamiento de 
recursos” (De Rivas & Rodríguez, 2011, 
p.80). Para alcanzar la salud emocional, 
los trabajadores deben contar con 
recursos valiosos suficientes para lograr 
superar los estímulos estresores. Solo 
de esta manera existe un afrontamiento 
exitoso del trastorno.

Frederick Herzberg propone dos grupos 
principales de recursos que contribuyen 
a alcanzar este bienestar emocional. 
Su Teoría Bifactorial o Teoría de la 
Motivación e Higiene sostiene que la 
satisfacción laboral de una persona 
proviene tanto de factores de higiene 
(extrínsecos), como de motivación 
(intrínsecos). (Herzberg, 1959). Por un 
lado, los factores de higiene se enfocan 

en el contexto en el cual se desarrolla el 
trabajo, así como en las condiciones que 
lo rodean. Estos dependen de elementos 
externos al individuo como son el sueldo, 
las políticas empresariales y el ambiente 
laboral. Aunque estas condiciones no 
sirven para motivar al trabajador, ayudan 
a evitar que esté insatisfecho. (Martínez, 
2013).

En contraparte, los factores de 
motivación producen un efecto duradero 
en la satisfacción de los trabajadores, 
incrementando así su productividad 
(López, 2005). Estos provienen del 
interior del ser humano, estando 
estrechamente ligados con su desempeño 
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. (Martínez, 2013). Cabe 
destacar, que esta teoría establece que 
el rendimiento de las personas varía de 
acuerdo con su nivel de satisfacción, 
aunado a su estado de ánimo (López, 
2005).

La Teoría del Establecimiento de Metas 
y Objetivos retoma la importancia 
de la motivación intrínseca, siendo la 
encargada de actuar como estímulo 
interno que influye directamente en la 
intención de la persona por realizar una 
actividad laboral (Locke, 1968). Locke 
postula que las metas del trabajador 
repercuten en su desempeño, al ser 
determinantes para conocer el nivel de 
esfuerzo que se requiere para que sean 
llevadas a cabo. Además, la fijación de 
objetivos claros aporta beneficios para 
las organizaciones: la productividad 
de los trabajadores aumenta; 
se potencia la comprensión 
de las tareas, mejorando 
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así la calidad del trabajo; e 
incrementa la motivación por 
alcanzar propósitos complejos y 
específicos. (Peña, 2015).

En resumen, la intención de alcanzar 
una meta es una fuente básica de 
motivación para el trabajador, siempre 
y cuando esta sea específica, difícil, 
desafiante, pero sobre todo, posible 
de lograr (Rivas, 2018). Actualmente, 
los OKRs [Objetives and Key Results] 
son una metodología que se utiliza en 
muchas empresas alrededor del mundo, 
al ser replicable en casi cualquier ámbito. 
En este modelo, el objetivo describe a la 
meta que se desea alcanzar, mientras que 
los resultados clave son las métricas que 
se utilizarán para medir el progreso del 
objetivo. Sin embargo, al enfocarse solo 
en el propósito final, suelen desligarse del 
trabajo diario e incluso terminan siendo 
olvidados por los empleados. (Asana, 
2020).

Para evitar esto, es importante relacionar 
las metas con las actividades diarias 
requeridas para alcanzarlas. 
De esta forma, se busca que 
el trabajador tenga claridad 
hacia sus objetivos para que 
pueda tanto priorizar sus 
labores, como visualizar su 
progreso. Se trata de crear una 
conexión entre lo que hacemos 
día a día con el por qué lo hacemos. 
Por lo tanto, Asana propone añadir el 
concepto de trabajo como complemento 
de los OKRs, definiendo las tareas 
personales, proyectos y procesos 
necesarios para alcanzar los resultados 
clave. Esto proporciona a los empleados 
mayor claridad, comprensión, así como 
visibilidad de las metas compartidas, 
incrementando su compromiso, eficiencia, 
lealtad y productividad. (Asana, 2020).

La comunicación de los líderes con los 
trabajadores juega un papel fundamental 
en esta metodología. La Teoría de las 
Opciones Estratégicas de los Actores 
analiza el campo de operaciones de los 
actores sociales en la empresa como 
espacio fundamental de las relaciones 
laborales (Kats, Kochan & McKersie, 1993). 
Su premisa más importante 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 propósitos 
de los empleadores. (Artiles, 2003).

Consecuentemente, las organizaciones 
deben buscar prestar atención, no 
solo a los intereses de los dueños, sino 
también a los de los colaboradores, 
así como la comunidad laboral. Entre 
estas necesidades encontramos el 
desarrollo personal, la comunicación, 

la seguridad del empleado y el 
balance vida-trabajo. (Llerandi, 

2021). Como podemos observar, 
la persecución de objetivos 
adecuados puede contribuir 
a mejorar la salud emocional 
de las personas, mediante el 

incremento de su satisfacción. Sin 
embargo, esto no necesariamente 

se traduce en su bienestar mental.

Otros factores relacionados con entorno 
laboral también influyen en el estado 
emocional de las personas. La Teoría 
Organizacional Neoclásica se centra 
en las relaciones humanas en los 
ambientes de trabajo, haciendo hincapié 
en la importancia de los individuos 
dentro de la organización (Mayo, 1925). 
La observación del comportamiento 

II

Es 
importante 

reconocer la 
importancias de 
los individuos 
dentro de una 
organización.
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individual y grupal permitió 
establecer ciertos postulados. 
El más relevante afirma que 
una moral más alta aumenta la 
productividad del empleado. A 

su vez, esta incrementa el reconocimiento 
del rendimiento del trabajador, elevando 
su nivel de motivación. (Acosta, 2018).

Por otra parte, la Teoría de los 
Principios de Gestión sintetiza catorce 
premisas fundamentales para optimizar 
la organización e interacción de las 
personas dentro de las empresas (Fayol, 
1916). En esta investigación retomaremos 
solo cuatro de ellos: la disciplina, el 
orden, la equidad y el espíritu de 
cuerpo. Específicamente estos aportan 
información relevante para la solución 
a desarrollar, ya que deben estar 
presentes en ella y/o se ven modificados 
con el esquema de trabajo híbrido. Por 
lo tanto, es importante considerar las 
implicaciones de esta nueva modalidad. 

La disciplina hace referencia a los valores 
esenciales que sustentan relaciones 
de calidad entre los miembros de la 
compañía, sin importar su rango (Martín, 
2019). Este principio es vital para el 
funcionamiento de la empresa, incluso 
en las comunicaciones virtuales. 
Por otra parte, el orden implica 
que cada trabajador cuente 
con los recursos necesarios 
para poder llevar a cabo sus 
actividades asignadas, así como 
mantener una organización que 
garantice un ambiente laboral 
óptimo (Martín, 2019). Traducido 
al modelo híbrido, significa que el 
empleador debe asegurarse de que su 
equipo funcione a pesar de encontrarse 
físicamente disperso y cuente con los 
medios adecuados para desarrollarse 
profesionalmente desde casa.

El principio de equidad remarca que 
los trabajadores deben ser tratados 
en todo momento con igualdad, 
independientemente de su puesto o 
procedencia para garantizar mejores 
resultados (Martín, 2019). Cabe 
mencionar, que las personas que trabajan 
desde casa han manifestado sentirse en 
desventaja, al no contar con la misma 
información que sus colaboradores que 
acuden presencialmente a la oficina. Por 
lo tanto, es indispensable que el flujo 
de recursos esté siempre a la mano de 
todos sin importar su ubicación laboral. 
Esto busca que todos los empleados 
cuenten con las mismas oportunidades 
de desarrollo y crecimiento.

Finalmente, el espíritu de cuerpo promueve 
el trabajo en equipo, fomentando la 
colaboración y participación de los 
empleados para favorecer la confianza, 
así como la unidad del grupo. De esta 
forma, se contribuye a un buen desarrollo 
de la cultura empresarial. (Martín, 2019). 
La modalidad híbrida coloca este 
principio como uno de los principales 
retos para las organizaciones, ya que es 
muy difícil lograr la integración de los 
colaboradores cuando se encuentran 

dispersos en espacios distintos. Por 
lo tanto, la solución de diseño 

a desarrollar debe contribuir 
a crear comunidad laboral 
traspasando las barreras físicas 
de este esquema.

La Teoría 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 
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mental define a la tendencia a 
imitar posturas, movimientos, 
expresiones, así como acciones 

que desencadenan el consecuente 
contagio emocional (Hatfield, Cacioppo 

& Rapson, 1994). Es así como un líder 
hipnotizado con una idea puede lograr 
transmitirla a la masa de trabajadores, al 
hipnotizarlos con ella (Ortiz, 2013).

Según diversos informes, los síntomas 
de agotamiento están aumentando tanto 
entre los empleados, como entre los 
líderes (Brassey et al., 2021). La teoría 
mencionada anteriormente puede ser 
parte de la explicación, así como la solución 
de este problema. Si la gran mayoría de 
los trabajadores de una empresa padecen 
de estrés, es comprensible que las 
cabezas terminen contagiándose de este 
trastorno. Asimismo, si los jefes actúan 
con una actitud negativa y desmotivada, 
es altamente probable que los 
colaboradores adopten estas conductas 
al desempeñarse laboralmente. Para 
poder mejorar la salud emocional de las 
personas en su entorno de trabajo, es 
indispensable tomar en cuenta este tipo 
de comportamiento.

Anteriormente, se ha destacado la 
importancia de los objetivos para la 
motivación del trabajador, así como 
la relevancia de las relaciones 
laborales adecuadas entre líderes 
y empleados. Aunado a esto, la 
Teoría de la Evaluación Formativa 
estipula que la retroalimentación 
es la información 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 propósito 
de esta, como que pueda comparar 
sus resultados con las expectativas. De 
esta manera, puede tomar acciones que 

disminuyan la distancia de su desempeño 
con el nivel del propósito 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 de este. Øiestad explica que la 
retroalimentación consiste en reconocer 
y admitir las cualidades de una persona. 
Por lo tanto, este proceso de reafirmación 
contribuye al crecimiento personal del 
individuo, aumentando su motivación 
al sentirse valorado por la empresa. 
(Wargclou, 2008). Consecuentemente, 
tiene un efecto sobre su salud emocional, 
así como en su productividad. Asimismo, 
la retroalimentación visual es importante 
para que el trabajador pueda visualizar en 
todo momento su progreso, enfocándose 
más al poder observar tanto sus logros, 
como el camino por recorrer.

Esta intención de utilizar estímulos 
visuales que permitan agrupar distintas 
informaciones para contribuir al 
desarrollo de los trabajadores refleja 
los principios presentados en la Teoría 
Cognitiva del Aprendizaje Multimedia. 

Mayer pretende alinear el diseño 
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 información. 
Por lo tanto, la teoría 

plantea dos principios que 
buscan facilitar el aprendizaje 

de los individuos ante estas situaciones. 
(Andrade, 2012).

Por una parte, el principio de la 

II
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atención dividida busca 
que diversas fuentes 
de información, que 
no tienen sentido en sí 
mismas, sean integradas de tal 
manera que puedan ser presentadas de 
manera asociada y comprenderse más 
fácilmente. Por otra parte, el principio 
de modalidad sugiere que al utilizar 
múltiples canales sensoriales, se puede 
incrementar el aprendizaje de contenidos 
novedosos, debido a que los distintos 
estímulos son procesados de forma 
independiente, evitando sobrecargar 
la memoria de trabajo. (Mayer, 2005). 
Estos conceptos son muy importantes 
dentro del diseño instruccional y las 
plataformas educativas digitales.

Asimismo, la Teoría de los A�ordances 
también juega un papel fundamental 
en el diseño de interfaz. El psicólogo 
James J. Gibson fue el primero en 
abordar esta teoría, refiriéndose a las 
cualidades que tienen los objetos para 
comunicarnos su funcionalidad (Gibson, 
1979). Donald Norman retoma esta 
idea, trasladándola hacia el diseño de 
producto e interacción. Su investigación 
sostiene que los aµordances existen por 
sí mismos, incluso si no son visibles. Sin 
embargo, es trabajo de los diseñadores 
hacerlos perceptibles, dejando pistas 
sólidas que indiquen el funcionamiento 
de las cosas. (Norman, 2013).

Los aµordances percibidos ayudan al 
usuario a descubrir las acciones posibles, 
a pesar de no contar con etiquetas o 
instrucciones. Sin embargo, Norman 
plantea que su función es únicamente 
determinar que acciones son posibles. 
Por lo tanto, introduce el término 

de “significantes” que son los 
encargados de comunicar 

donde debería tomar 

lugar tal acción. Ambos aspectos 
son fundamentales en el diseño, sin 
dejar a un lado la rama de la interfaz. 

El objetivo en esta disciplina es que 
el usuario comprenda lo que se puede 
hacer, lo que esta sucediendo y lo que 
acaba de ocurrir. Para que la experiencia 
sea enriquecedora se deben combinar 
aspectos de diseño con principios 
psicológicos, así como emocionales. 
(Norman, 2013).

Finalmente, cabe destacar que como parte 
fundamental de la solución a desarrollar es 
indispensable que los líderes comprendan 
tanto la gravedad de la problemática, 
como el beneficio económico que 
significa invertir en la salud emocional de 
los trabajadores. Los estresores laborales 
como el conflicto entre el trabajo y la vida 
personal, aunadas al bajo control laboral, 
provocan grandes pérdidas económicas, 
así como un alto número de muertes 
innecesarias. Asimismo, un artículo de 
"Harvard Business Review" afirma que 
por cada dólar invertido en problemas de 
salud mental, cuatro son retornados a la 
economía (Pfeµer & Williams, 2020).

IITodos los 
objetos deben 

de comunicar su 
finalidad.
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CAPÍTULO III: MARCO 
MEDOLÓGICO
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3.1 Tipo de Enfoque

El enfoque de este proyecto de diseño 
es cualitativo, ya que la investigación se 
centra principalmente en el análisis de 
las propias palabras de las personas, así 
como la conducta observable (Castaño 
& Quecedo, 2002). “La investigación 
cualitativa posee un enfoque 
multimetódico en el que se incluye un 
acercamiento interpretativo y naturalista 
al sujeto de estudio” (Álvarez, Camacho, 
Maldonado, Olguín, Pérez & Trejo, s.f., 
uaeh.edu.mx). Esto quiere decir que este 
tipo de exploración estudia las cosas 
en su ambiente natural, pretendiendo 
interpretar los fenómenos con base en el 
significado que las personas le otorgan 
(Álvarez et al., s.f.).

El proceso de diseño juega un papel 
primordial en el enfoque cualitativo, ya 
que contribuye a la comprensión de 
los significados y experiencias de las 
personas (Mata, 2019). Por lo tanto, es 
muy importante conocer el contexto 
de los usuarios para que el proyecto de 
investigación sea valioso. La etnografía 
es una herramienta indispensable en esta 
perspectiva, permitiéndonos analizar 
simultáneamente el entorno del objeto 
de estudio, así como su desenvolvimiento 
dentro del mismo, conociendo sus 
preocupaciones, pensamientos, 
sentimientos, motivaciones, entre 
otros. Para poder detectar los factores 
relacionados con los problemas de 
salud emocional de los trabajadores es 
fundamental observarlos en su entorno 
laboral.

3.2 Metodología

La metodología de investigación 

es el conjunto coherente tanto de 
procedimientos, como técnicas que 
se aplican de manera sistemática en la 
realización de un estudio, determinando 
la forma de recabar, ordenar, así como 
analizar la información (Universia, 
2020). Para desarrollar este proyecto 
se utilizó principalmente el modelo 
del Doble Diamante, elaborado por el 
Design Council en el Reino Unido. Esta 
metodología de diseño e innovación 
busca ayudar a encontrar soluciones a 
problemas complejos que respondan 
a las necesidades de las personas. Se 
divide en cuatro etapas que se abordarán 
a continuación: descubrir, definir, 
desarrollar y entregar. (GammaUX, 2020).

s.a. (s.f.). Double Diamond.
Recuperado de: https://uxplanet.org/design-thinking-plants-roses-parte-1-primer-

diamante-3298698c0cbe

La fase descubrir se centra en la 
recopilación de información para lograr 
comprender y contextualizar el problema, 
así como la oportunidad que representa, 
priorizando tanto las necesidades, como 
el comportamiento del grupo de estudio 
(GammaUX, 2020). Esta investigación 
constituye el marco referencial que 
sustenta el desarrollo del proyecto, 
conformándose por fuentes primarias, 
así como secundarias. Las primeras se 
refieren a los conocimientos obtenidos 
directamente de los usuarios, mediante 
encuestas, entrevistas, etc., mientras que 
las últimas abarcan los hechos, datos 
e información que presenta la 
literatura de diversos autores 
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relacionada con el tema de 
interés.

En la fase definir se busca 
organizar adecuadamente 

la información recopilada con 
anterioridad para poder aplicarla de 
manera efectiva, llegando así a una 
definición definitiva del problema 
(GammaUX, 2020). Durante esta etapa 
se detectan los hallazgos más relevantes 
de la investigación para identificar áreas 
de oportunidad que puedan retomarse 
posteriormente. Los insights son una 
herramienta fundamental para resumir 
los hechos más importantes que se han 
encontrado. Las dos fases mencionadas 
anteriormente conforman el primer 
diamante de la metodología que sirve 
para lograr entender cuál es el verdadero 
problema.

Posteriormente, el segundo diamante 
se encarga de proporcionar soluciones 
al problema detectado. La iteración es 
fundamental en este punto para lograr 
codiseñar con los actores involucrados 
hasta llegar a una propuesta sólida. La 
etapa desarrollar es el momento en el 
que comienza el trabajo de diseño. Por lo 
tanto, se generan diversas soluciones con 
el objetivo de crear prototipos que son 
validados por los usuarios para favorecer 
su evolución. (GammaUX, 2020). Durante 
esta fase se utilizan diversas herramientas 
de ideación como son la lluvia de ideas, 
los sistemas análogos, el mix & match y 
la evaluación de soluciones. Además, la 
opinión de expertos nos ayuda a realizar 
prototipos más valiosos.

Finalmente, en la etapa entregar se debe 
seleccionar la solución más adecuada 

para resolver el problema. Asimismo 
se construye la solución final, 

llevando a cabo varias 

3.3 Método

iteraciones con el usuario, hasta llegar a 
un producto que esté prácticamente listo 
para lanzarse al mercado. (GammaUX, 
2020). El prototipado y las validaciones 
son las herramientas primordiales 
durante esta fase para lograr desarrollar 
el producto mínimo viable hasta que se 
transforme en la propuesta definitiva. 
Algunos instrumentos que contribuyen 
a reforzarla son el value proposition 
canvas, el business model canvas, el 
funnel de ventas, el crowfunding, el plan 
de implementación, así como el pitch de 
ventas.

Cabe destacar, que esta metodología 
propone cuatro métodos fundamentales 
para poder aplicarse de manera efectiva. 
Estos principios consisten en: poner a las 
personas primero para comprender tanto 
sus necesidades, como aspiraciones; 
comunicar de forma visual e inclusiva 
para ayudar a que todos compartan la 
misma visión del problema, así como 
de la solución; colaborar con otras 
disciplinas para cocrear una solución más 
enriquecedora; e iterar constantemente 
para detectar problemas rápidamente 
y construir una solución ágil de forma 
gradual. (GammaUX, 2020). Estos 
fueron guías indispensables durante el 
desarrollo de la propuesta de diseño 
generada en esta investigación.

El método “es el camino que conduce al 
conocimiento” (Vilchis, 1998, p.15). Victor 
Papanek propone un método llamado 
Diseño Generalizador Integrado, el 
cual expone que el diseño implica un 
análisis profundo de las necesidades y 
los problemas complejos de los seres 
humanos (Vilchis, 1998). Esta premisa 
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fungió como base durante el 
desarrollo de este proyecto, 
ya que nuestro reto de diseño 
responde a un wicked problem, 
constituido por factores tanto 

culturales, como sociales. Este tipo 
de problemáticas se caracterizan por 
ser difíciles de resolver desde enfoques 
analíticos tradicionales, al estar abiertos 
a múltiples interpretaciones, basadas 
en diferentes puntos de vista (Trilnick, 
1973).

Por lo tanto, se requirió de una extensiva 
investigación para poder abordar 
nuestra problemática desde distintos 
ángulos. Asimismo, el método propuesto 
por Papanek también hace énfasis 
en la importancia de formar equipos 
multidisciplinarios en el diseño (Vilchis, 
1998). Esto con la finalidad de expandir 
los conocimientos para así llegar a la 
mejor solución posible, evitando caer 
en un encierro del pensamiento y/o 
en el sesgo de resultados. Siguiendo 
este modelo, contactamos expertos en 
distintas áreas para poder enriquecer 
nuestra investigación, ampliando 
así nuestro panorama del problema 
complejo para abordarlo de manera más 
íntegra.

Asimismo, utilizamos el método del 
Concept Mapping para darle sentido 
a la solución al lograr relacionar todas 
las ideas que la componen. Este mapeo 
nos permite visualizar la complejidad 
del sistema, ampliando la perspectiva 
que se tiene sobre el mismo, al poder 
observar las conexiones entre los 
distintos componentes. (Hanington & 
Martin, 2012). De esta manera podemos 
contemplar el panorama completo para 
comprenderlo mejor, detectando las 
jerarquías y facilitando el estudio de 
las relaciones entre los conceptos que 

forman parte de este. Al utilizar esta 
herramienta logramos conectar todas las 
ideas que debían estar presentes en la 
propuesta de diseño para utilizarla como 
guía en su construcción.

Implementamos este mapeo en la etapa 
de construcción de los prototipos para 
darle sentido a nuestra propuesta de 
valor y tenerla siempre presente. Por 
lo tanto, basamos nuestro mapa en las 
variables de la investigación, siendo 
estos los conceptos principales a tomar 
en cuenta. De igual manera, conectamos 
las ideas con las teorías aplicadas en 
cada aspecto de la propuesta para lograr 
sustentarla. Este método nos permitió 
detectar diferentes hallazgos, así como 
comprender cómo se complementan 
los componentes del sistema. De esta 
forma logramos desarrollar un proyecto 
íntegro que permite darle solución a la 
problemática en cuestión.

Por otra parte, también utilizamos el 
Journey Map para visualizar la experiencia 
del usuario durante su jornada laboral al 
interactuar con la propuesta de diseño. 
Esto con la finalidad de poder evaluar 
cada punto de contacto, contemplando 
las acciones, necesidades, sentimientos, 
percepciones y estado de ánimo de 
los usuarios. De esta manera logramos 
detectar los momentos negativos 
que pueden optimizarse o eliminarse 
para generar la mejor experiencia 
posible. (Hanington & Martin, 2012). 
Consecuentemente, al resolver estas 
emociones negativas podemos lograr 
que los trabajadores tengan una rutina 
laboral satisfactoria, resolviendo en gran 
parte la problemática.
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3.4 Instrumento

Los instrumentos son los mecanismos 
utilizados para recolectar y registrar 
la información de la investigación 
(Carbajal, 2012). Durante el desarrollo 
de este proyecto de diseño se aplicaron 
diversas herramientas. Por un lado, 
se consultaron una gran cantidad de 
fuentes secundarias como 
artículos, libros, normas, 
estudios, entre otras. 
Estas nos permitieron 
recopilar tanto datos 
duros, como teorías 
que contribuyen a 
justificar la relevancia 
de la problemática. Los 
descubrimientos respaldan 
que los casos de problemas psiquiátricos 
incrementarán, que el trabajo migrará 
cada vez más a la modalidad del home 
oªce, así como que la salud emocional 
de los adultos jóvenes se ve afectada por 
su entorno laboral.

Por otro lado, también se utilizaron 
instrumentos para recopilar información 
de fuentes primarias. Entre ellas destacan 
principalmente tanto las encuestas, 
como las entrevistas, ya que permiten 
tener un acercamiento directo con el 
usuario para conocer sus necesidades, 
creencias, preferencias, sentimientos 
y problemas. Asimismo, se tuvieron 
pláticas con expertos para poder conocer 
su opinión acerca del proyecto, así como 
complementar la propuesta con sus 
conocimientos profesionales. También se 
llevaron a cabo experimentos mediante 
focus groups para que los adultos jóvenes 
pudieran probar los prototipos durante el 
transcurso de su rutina laboral, aplicando 

la observación participante.

3.5 Técnica
En la metodología, la técnica se define 
como el “conjunto de procedimientos 
que permiten al investigador establecer la 
relación con el objeto de la investigación” 
(Carbajal, 2021, p.4). Sin embargo, desde 
el diseño se manifiesta como el “sistema 
de objetos creados por el hombre y que 
son indispensables para la realización de 
su actividad” (Sosa, 2010, p.50).

Durante el desarrollo de este proyecto 
de diseño se aplicaron diversas técnicas 
para lograr generar una solución más 
valiosa para el usuario. Una de estas 
fue el análisis de casos análogos, la cual 
consiste en la investigación de productos 
ya existentes en el mercado, relacionados 
con nuestra problemática, ayudándonos 
a tener un panorama más completo. De 
esta forma podemos detectar focos de 
oportunidad. El ejemplo más relevante 
que encontramos es la plataforma 
Asana que ayuda a gestionar tareas 
y organizar proyectos para que cada 
trabajador sepa lo que tiene que hacer 
para contribuir a alcanzar los objetivos 
de la empresa, logrando que comprenda 
la importancia de su trabajo para elevar 
su productividad.

Otra técnica utilizada fueron las lluvias 
de ideas, buscando hasta la peor idea 
posible para permitirnos explorar las 
posibilidades que se podrían desarrollar 
para atacar el problema. Asimismo, 
implementamos la herramienta del 
mix & match que consiste en agrupar 
dos o más posibles ideas, generando 
así propuestas más complejas para 
definirlas a mayor profundidad. También 
se agruparon personas y arquetipos para 
visualizar patrones de comportamiento 
de los usuarios, observándolos desde una 
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perspectiva más empática, humanizando 
así el enfoque del proyecto de diseño. 
(Hanington & Martin, 2012).

Una vez aplicadas las técnicas anteriores 
logramos tener más claridad acerca de 
la solución a desarrollar. Por lo tanto, 
comenzamos utilizando el bocetaje, 
realizando plantillas a mano que 
permiten visualizar las necesidades 
del usuario que deben estar presentes 
dentro de la plataforma. Posteriormente, 
se diseñaron mock-ups digitales 
organizando el acomodo del contenido, 
haciendo uso de recursos visuales como 
íconos, tipografías, botones y contrastes. 
Después de ser validados con usuarios, 
pasamos a desarrollar un prototipo de 
alta fidelidad con la herramienta Figma. 
Con este se buscó que el usuario pudiera 
tener un acercamiento más próximo a la 
plataforma, enfocándonos en el uso de 
la interfaz y el diseño de experiencia.

3.6 Procedimiento

3.6.1 Producto Mínimo Viable

El procedimiento es la forma específica 
de llevar a cabo un proceso (Arias, 
s.f.) mediante una secuencia definida 
de actividades que deben seguirse 
para alcanzar los resultados deseados 
(Yoshino, 2021). Para desarrollar este 
proyecto de diseño se trabajó de forma
iterativa, realizando diversos prototipos 
de fidelidades distintas que fueron 
evolucionando con base en los resultados 
de las validaciones que se llevaron a cabo 
tanto con usuarios, como con expertos 
en psicología y programación.

Al seguir este procedimiento, la solución 
de diseño se ve inmersa en un proceso 
de desarrollo continuo, transformando 
constantemente su forma, función, 
diseño y usabilidad. Para lograr que la 
propuesta vaya mejorándose es muy 

importante tomar en cuenta la opinión 
de los posibles usuarios. Asimismo, los 
hallazgos obtenidos de las validaciones 
con expertos nos permitieron que el 
proyecto tenga mayor alcance, así como 
fidelidad. Este proceso iterativo se llevó 
a cabo hasta llegar a una experiencia 
que resuelve la problemática en cuestión 
mediante un servicio eficaz e innovador 
que busca que los adultos jóvenes que 
trabajan en entornos administrativos 
logren adaptar una rutina laboral 
saludable.

Primero se realizó un producto mínimo 
viable para evaluar si el usuario se 
ve beneficiado al practicar la Técnica 
Pomodoro en su rutina laboral. Esta 
propone realizar descansos cada 
cierto tiempo, por lo que también se 
proporcionaron al usuario distintas 
recomendaciones de actividades que 
pueden llevar a cabo en estos periodos.
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3.6.1.1 Validaciones con 
Trabajadores

3.6.1.2 Validaciones con 
Líderes

Los hallazgos más importantes que 
obtuvimos por parte de los usuarios que 
lo probaron durante un día 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 coincidían, 
los trabajadores que 
descansaban podían 
distraer a los demás.

•Terminar con sus 
tareas a tiempo les brinda 
satisfacción.

•Los trabajadores sintieron que su 
concentración mejoró al seguir el manual.

•La mayoría de los usuarios necesitan 
cambiar de entorno para despejarse.

•La mayoría 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 interrupción.

•Poner las alarmas y la organización 
previa a la tarea puede ser tedioso para 
algunos.

•El sentirse productivos contribuye al 
buen estado de ánimo del trabajador.

También se realizaron a entrevistas a 
jefes que probaron el MVP para saber su 
opinión acerca de la implementación del 
mismo. Estos fueron los hallazgos más 
importantes de esta validación:

• Los jefes observan que hay una 
creciente tendencia hacia el 
modelo híbrido.

•La convivencia grupal es valiosa para 
desarrollar comunidad laboral.

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

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

•Existen muchas molestias físicas, 
principalmente en los músculos 

lumbares.

•El espacio de trabajo influye 
en la capacidad de producción 
y estado anímico del usuario.

•El manual tiene buenas bases 
para comenzar a adaptar una 

rutina laboral saludable.

•Es muy importante considerar 
otras necesidades fisiológicas de las 

personas.

•Es importante brindar más opciones 
de descanso para que el usuario pueda 
elegir.

•La mayoría lo aplicarían si sus jefes se 
lo permiten.
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• Como los tiempos son muy 
cortos, solo la implementarían 
solo si los trabajadores 
respetan los periodos de 

trabajo.

•Los jefes consideran importantes 
las actividades de integración 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 participaría.

• Los jefes 
consideran que 
les ayudaría a 
tener mayor 
c o n t r o l 
de sus 

trabajadores.

• La descansos 
estandar izados 
pueden controlarse 
mejor, sin embargo, tampoco es muy 
práctico que todos descansen a la vez 
porque pueden descuidarse ciertas 
actividades importantes.

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

•Los jefes están conscientes de que sus 
trabajadores no son completamente 
productivos.

•La mayoría de los jefes está de acuerdo 
en que los descansos mejoran la 
productividad de los empleados.

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

•Los trabajadores casi solo tienen un 
descanso para comer.

• Los jefes están dispuestos a implementar 
alternativas que incrementen la 
productividad.
•Existen muchos tabúes sobre la 
productividad e el trabajo.

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

•Cada jefe mide la productividad de 
forma diferente.

•La relación entre los jefes y los 
empleados afecta directamente en la 
actitud al trabajar.

•Si el jefe colabora en el sistema, los 
trabajadores lo harían de igual manera.

3.6.2 Primer Prototipo

Como primer prototipo se desarrolló 
un Mockup sobre las distintas partes 
que tendrá 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 podrían visualizar de manera 
amigable para el usuario, sin tener aún 
una identidad gráfica definida.
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3.6.2.1 Mejoras respecto al 
MVP

En esta versión quisimos rescatar la 
división de la jornada laboral con tiempos 
de descanso para elevar la productividad 
y reducir el estrés de los trabajadores. 
Este prototipo se realizó de manera 
digital, de tal forma que el usuario 
tuviera una idea más concreta de lo que 
consiste la plataforma. Sin embargo, para 
conocer más de cerca la interacción de 
los usuarios con el prototipo, se les pidió 
rellenar las pantallas de las actividades, 
los objetivos y la rutina laboral a mano. 
Con esto también se buscó valorar 
si al usuario le es más útil el uso de 
herramientas tecnológicas o si considera 
importantes los hábitos manuales.

Por otra parte, se prestó principal 
atención en satisfacer las peticiones que 
el usuario retroalimentó en el mínimo 
producto viable, haciendo énfasis en 
expandir el repositorio de descansos, 
facilitar la selección de preferencias, 
así como permitir la modificación tanto 
de tiempos de productividad, como de 
descanso.

3.6.2.2 Validaciones

III

Para validar el prototipo se proporcionó 
a los usuarios una plantilla para que 
llenaran con sus propios objetivos, 
actividades y su jornada laboral. La 
validación consistió en que aplicaran una 
rutina saludable durante un día completo 
de trabajo. Todos los participantes 
fueron adultos jóvenes de entre 19 y 40 
años. Los hallazgos más importantes 

que obtuvimos por parte de los 
usuarios que lo aplicaron 
fueron:

•Es necesario configurar límites de tiempo 
de descanso y trabajo.

•Es importante agregar un botón de 
pausa para actividades de emergencia.

•El usuario desea tener la línea del tiempo 
siempre visible para poder modificarla 
rápida y fácilmente.

•El usuario debe orientarse a priorizar sus 
tareas para poder pausarlas y retomarlas.
• El usuario desea tener distintas opciones 
de rutinas laborales saludables.

•Los trabajadores necesitan la 
retroalimentación positiva para sentir 
que están siendo productivos.

•Los usuarios consideran que el prototipo 
les sirvió para hacer sus pendientes de 
forma ordenada y visual.

•Algunas personas hacían sus descansos 
hasta que terminaban una actividad, por 
lo tanto es importante que el usuario 
entienda la importancia de tomarlos en 
el momento programado.

3.6.3 Segundo Prototipo

Esta versión del prototipo fue creada en 
la plataforma Figma, la cual nos permitió 
hacer una programación con vínculos 
sencillos para dirigir los íconos a las 
pantallas correspondientes. De esta forma, 
el usuario pudo entender de qué manera 
funcionaría la plataforma real. Recibimos 
diferentes retroalimentaciones en cuanto 
a diseño, distribución de la información 
y selección de funciones. Este prototipo 
aún no tuvo una identidad gráfica definida 
para que el usuario pudiera enfocarse en 
retroalimentar las funciones de la interfaz, 
así como la distribución del contenido.
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3.6.3.1 Mejoras respecto al 
Primer Prototipo

Para este segundo prototipo se realizó 
una programación para que los usuarios 
pudieran visualizar y comprender de 
mejor manera el funcionamiento de la 
plataforma. Asimismo, se agregaron 
botones para que el usuario pueda 
seleccionar sus actividades preferidas, 
además de elegir entre distintas 
sugerencias. También se amplió el 
repositorio de descansos.

3.6.3.2 Validaciones

Para validar el prototipo los usuarios 
pudieron interactuar con el demo de 
Figma para probar la navegación en 
la plataforma. Todos los participantes 
fueron adultos jóvenes de entre 19 y 40 
años. Los hallazgos más importantes 
que obtuvimos en la validación de este 
prototipo fueron:

•La plantilla de los descansos no estaba 
ligada al repositorio, por lo que el usuario 
no sabía cómo dirigirse a este.

•El usuario expresó la necesidad de 
poder agregar pendientes, así como 
eventos a su calendario y su rutina diaria.

•A los participantes les gustó mucho 
poder visualizar sus objetivos porque así 
se motivaban más.

•Algunas plantillas no se comprendieron 
completamente, por lo tanto, se 
modificaron para el próximo prototipo.

•Algunos usuarios necesitaban 
comprender mejor la 
relación de sus actividades 

diarias con los objetivos de la empresa.

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

•Los participantes necesitan que la 
plataforma les permita jerarquizar sus 
actividades diarias para poder realizarlas 
con un orden específico y así elevar sus 
productividad.

3.6.4 Tercer Prototipo

Este prototipo se realizó 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 rediseño del apartado 
de la red social, para lograr hacerla 
más atractiva y comprensible para los 
trabajadores.
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3.6.4.1 Mejoras respecto al 
Segundo Prototipo

En este prototipo se implementó un 
botón de pausa en caso de que al usuario 
le surjan actividades de emergencia, se 
adecuaron los recordatorios para motivar 
a satisfacer las necesidades fisiológicas, 
se permitió ordenar los pendientes de 
acuerdo con la importancia que tengan y 
se optimizó la línea del tiempo. Asimismo, 
se sintetizaron las funciones finales de 
la plataforma y hubo un reacomodo de 
información para no saturar las pantallas.

3.6.4.2 Validaciones
Con esta validación se buscó terminar de 
definir el funcionamiento óptimo de la 
plataforma, así como comenzar a recabar 
información valiosa para la identidad 
visual. Los hallazgos más importantes 
que obtuvimos de esta iteración fueron:

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

•Los trabajadores recalcaron la 
importancia de un diseño más atractivo 
para la interfaz para que sea más 
agradable utilizarla.

•Los usuarios desean poder agregar 
actividades desde la línea del tiempo.

•A los trabajadores les gustaría que 
el repositorio de descansos incluya 
vínculos directos a las actividades.

•Los usuarios prefieren las notificaciones 
de las necesidades básicas y las ventanas 
de motivación en formato push.

•Es indispensable desarrollar 

una identidad gráfica que sea atractiva, 
agradable y tranquila para que el usuario 
este más cómodo al utilizar la plataforma.

3.6.5 Cuarto Prototipo
Para este prototipo se diseñó la identidad 
gráfica de la plataforma, tomando 
en cuenta la psicología de color. Se 
seleccionó una paleta en tonos pasteles 
para contribuir a la relajación

de los usuarios. Asimismo, se diseñó toda 
la iconografía de tal manera que fuera 
más visual y agradable para el usuario. El 
diseño de la interfaz se presentó mucho 
más amigable para el usuario, ordenando 
de mejor manera la información y 
haciéndola menos tediosa de utilizar.

Por otra parte, se optimizó la bitácora, 
reemplazando la barra de satisfacción 
emocional y productividad por una 
selección 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.

Whilcox, G. (s.f.). Rueda de las Emociones.
Recuperado de: http://construyet.sep.gob.mx/jovenes-en-casa/pdf/el-cuadernillo/

cuadernillo_fasciculo_10.pdf
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3.6.5.1 Mejoras respecto al 
Tercer Prototipo

Principalmente se diseñó la identidad 
gráfica de la plataforma, así como 
el logotipo final. Los recordatorios 
fueron corregidos de tal manera que 
no ocuparan toda la pantalla, sino 
que aparecieran como notificaciones 
push. Además, se realizaron pequeños 
cambios en algunas pantallas para 
perfeccionar el funcionamiento con base 
en la experiencia de los usuarios.

3.6.5.2 Validaciones

Los hallazgos más importantes obtenidos 
por medio de esta validación fueron los 
siguientes:

•El usuario logró plasmar mejor las 
emociones que vivió durante su jornada 
laboral, sin embargo, a algunos les parece 
tedioso tener que rellenarla diariamente.

•La red social no es suficiente para lograr 
el contagio de emociones positivas entre 
los trabajadores.

•Se debe buscar que el usuario 
comprenda cómo la salud mental de 
cada trabajador afecta directamente a 
todo el equipo de trabajo.

•Para algunos usuarios resultó 
estresante el hecho de estar observando 
el cronómetro del tiempo restante de 
descanso en su celular. Sentían que los 
distraía de sus actividades de descanso.

3.6.6 Quinto Prototipo

La validación anterior evidenció la 
necesidad de implementar 

un objeto físico que pueda reforzar una 
interacción que la interfaz por sí 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 híbrido. 
Los usuarios encuestados señalaron la 
importancia de la salud emocional en 
la rutina laboral y prefirieron un objeto 
portátil, discreto, pequeño, funcional, que 
no estorbe y que pueda iluminarse.

Se realizó una segunda encuesta 
proponiendo objetos pequeños, 
funcionales, elegantes, ligeros y portátiles, 
tomando en cuenta las características 
que los usuarios señalaron anteriormente. 
Aunado a esto, se presentó la posibilidad 
de los objetos inteligentes con visión hacia 
escenarios futuros para lograr vincular la 
plataforma con el artefacto. La mayoría 
de los usuarios optó por la opción de la 
pulsera, por lo que la elaboración de los 
siguientes prototipos fue inclinado a la 
opinión de los usuarios.

Por lo tanto, para este prototipo se 
realizó una pulsera de forma plana con 
un broche de tipo botón. Además, se 
tomaron en cuenta las medidas estándar 
de la muñeca y se posicionaran pequeños 
focos a lo largo de la correa esta para 
lograr la iluminación que deseaban los 
usuarios. Con estos se buscó representar 
el estado emocional de los trabajadores, 
así como el promedio del bienestar de la 
empresa en la que laboran.
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3.6.6.1 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 especificaciones técnicas internas 
del dispositivo inteligente, así como por 
expertos en psicología para que nos 
ayudaran a aterrizar la parte del contagio 
mental. Para esta validación tuvimos los 
siguientes hallazgos:

•Se definieron los componentes internos 
que requiere la pulsera para funcionar, 
encender los leds y recibir la información 
de la plataforma.

•Se decidió agregar vibración a la pulsera 
para avisara los usuarios cuando comienza 

y termina un descanso para que 
puedan tomarlos más relajados, 
sin estarse preocupando por el 

tiempo.

•Las emociones que se reflejaran en 
la pulsera solo harán énfasis en la 
retroalimentación positiva para generar 
un contagio emocional valioso y no 
contribuir a que el usuario se sienta más 
estresado.

3.6.7 Sexto Prototipo
En este prototipo se consideraron 
los materiales para la producción 
masiva como el silicón y 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 ajustó 
de tal manera que pudiera almacenarlos, 
se mejoró su estética y se implementó la 
salida del puerto de carga.

3.6.7.1 Validaciones
Al validar tanto el diseño, como el 
funcionamiento del prototipo con 
los usuarios obtuvimos la siguiente 
retroalimentación:
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•El diseño fue atractivo para el usuario 
pero les gustaría que hubiera opciones 
de colores.

•A los usuarios les gustó la idea de la 
pulsera y piensan que podría funcionar 
para mantenerlos motivados a mejorar 
su estado emocional.

•Las dos líneas LED iluminadas 
corresponden al estado emocional 
personal y al de la empresa.

•El usuario registrará sus emociones en 
la bitácora semanalmente para que no 
lo sientan tedioso y repetitivo. Quien lo 
deseé puede hacerlo diariamente.

•Las emociones deberán turnarse para 
que el resultado sea más valioso.

3.7 Propuesta de Diseño

Finalmente, la propuesta de diseño se 
define como la descripción detallada 
del producto o servicio que se desea 

crear, expresando de forma concreta una 
idea que supondrá una innovación en el 
mercado. Surge a partir de una necesidad 
detectada en un usuario específico con 
la intención de satisfacerla. (Monguet, 
2013).

La propuesta de diseño de este 
proyecto de investigación se centra en 
la problemática que tienen los adultos 
jóvenes 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 solución 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, así como su productividad. Con 
ayuda de la investigación primaria y 
secundaria, las teorías, los prototipos, así 
como las validaciones, se desarrolló una 
plataforma para el bienestar emocional 
en las empresas que viene acompañada 
de una pulsera de uso individual.
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3.7.1 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 solución 
para atacar la raíz de la problemática, 
contribuyendo a prevenir los trastornos 
de salud emocional de los adultos 
jóvenes 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.

3.7.2 Uso

La solución de diseño 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.

3.7.2.1 Plataforma

La plataforma se divide en varias 
secciones que ayudan a que los 
trabajadores se acostumbren a seguir una 
rutina laboral más saludable, mejorando 
así su estado emocional y aumentando 
su productividad.

•Selección de preferencias: al crear 
su perfil el usuario debe seleccionar 

sus actividades de interés 
para que la plataforma pueda 

arrojarle descansos personalizados 
basados en sus gustos y hobbies. Las 
actividades sugeridas se dividen en 
cuatro categorías: arte, lectura, mente y 
cuerpo y naturaleza.

•Selección de necesidades: de igual 
manera, cuando el usuario se registra 
puede seleccionar entre distintas 
dolencias físicas que suelen ser 
consecuencia de trastornos emocionales 
como el estrés y el desgaste laboral. 
Estas también son tomadas en cuenta 
por la plataforma para personalizar los 
descansos del usuario proponiendo 
actividades que puedan contribuir a 
aliviar estos malestares.

•Calendario: la plataforma cuenta con 
un calendario que permite al usuario 
visualizar sus eventos, así como sus 
pendientes importantes. También puede 
observar la fecha límite en la que debe 
cumplir un objetivo y el progreso que ha 
realizado para alcanzarlo.

•Objetivos Empresariales y Personales: 
el usuario puede visualizar el progreso 
de los objetivos empresariales ligados 
a sus objetivos personales para lograr 
comprender como es que sus actividades 
diarias contribuyen a alcanzar las metas 
de la empresa.

•Rutina Diaria: esta sección es la más 
importante de la plataforma. El usuario 
debe priorizar sus actividades laborales 
diarias para irlas trabajando de manera 
ordenada. Sin embargo, se le irán 
sugiriendo descansos cada cierto tiempo 
para que pueda despejarse y restaurar 
su concentración. De esta forma puede 
mejorar su estado emocional, así como 
elevar su productividad. También se le 
harán recordatorios para que satisfaga 
sus necesidades básicas y le aparecerán 
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III
mensajes motivadores.
•Bitácora: al finalizar su semana laboral 
el usuario debe rellenar la sección de la 
bitácora. Es este apartado se seleccionan 
todas las emociones que se sintieron 
con mayor frecuencia durante la jornada 
laboral. Estas estas basadas en la ruleta 
de las emociones y se verán reflejadas 
en la pulsera del usuario.

•Red Social: los trabajadores tienen la 
opción de publicar alguna actividad 
que realizaron durante sus descansos 
con el objetivo de crear comunidad 
laboral, permitiendo que los empleados 
se conozcan mediante sus hobbies. 
Asimismo, se busca generar un contagio 
mental para que los usuarios se sientan 
mejor al observar que sus compañeros 
se sienten bien.

•Ayuda: la plataforma también cuenta 
con una sección de ayuda para los 
trabajadores que requieran atención 
personalizada por parte de profesionales, 
ofreciendo distintos medios de terapia y 
contacto.

3.7.2.2 Pulsera

Aunada a la plataforma, el servicio 
incluye una pulsera que permite 
al usuario visualizar su bienestar 
emocional, así como el promedio 
de la empresa en la que labora. Este 
wearable se conecta con la sección de 
la bitácora para ilustrar visualmente las 
emociones de cada persona. Asimismo, 
permite observar el promedio de los 
trabajadores de la organización. Esto se 
logra mediante focos led que se iluminan 
progresivamente en el artefacto. 
Además, cuenta con vibraciones para 
avisar al usuario en cuanto comienzan 

y terminan los descansos, para 

que no tenga que preocuparse por estar 
revisando el cronómetro.

3.7.2.3 Diagrama de Uso
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3.7.2.4 Diagrama Ergonómico

3.7.3 Función / Estructura

En este apartado se muestran diagramas 
acerca del funcionamiento de la pulsera. 
Asimismo, se puede observar un montaje 
del uso del producto en el contexto 

deseado para comprender mejor su 
finalidad. También se encuentran los 
planos con las medidas del artefacto, 
así como una imagen que explica los 
sistemas de unión.

III
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3.7.3.1 Render en Contexto
III
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3.7.3.2 Diagrama de Funcionamiento
III
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3.7.3.3 Planos

3.7.3.4 Sistemas de Unión

III
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3.7.4 Forma
3.7.4.1 Coherencia Formal
Las formas del logo representan, de 
manera abstracta, la unión 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 orgánicas, para transmitir 
tranquilidad.

La palabra “Gurú” proviene del sánscrito 
y su significado principal es “maestro 
espiritual”. Se escogió este nombre ya 
que se busca que la plataforma y todos 
sus componentes le funcionen al usuario 
como una guía para concentrarse en su 
buena salud emocional. En dónde se 
obtendrán consejos y maneras positivas 
para prevenir los problemas de salud 
emocional. Otros simbolismo a recalcar, 
son las luces de la pulsera, las cuales 
además de representar lo ya definido, se 
pueden ver como una luz que pone fin a 
la oscuridad.

Por otra parte, el diseño de pulsera fue 
pensado en relación a la geometría 
sagrada, haciendo uso de uno de los 
sólidos platónicos: el tetraedro, el cual 
representa el concepto de sistema. 
Cuando cuatro puntos angulares 
interactúan, 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 físico es 
la representación geométrica del tejido 
conectivo. Por consiguiente, su misión 

en simbolismo es elevar la energía y 
las vibraciones. (Fernández, s.f.).

3.7.4.2 Armonía del Color
La psicología del color es una ciencia 
que estudia cómo los colores influencian 
los sentimientos, las emociones y las 
reacciones de las personas cuando son 
visualizados (Paula, 2014). La combinación 
de colores que se seleccionaron para la 
identidad de la plataforma busca elevar 
el bienestar emocional de los usuarios. 
El diagrama presentado a continuación 
desglosa el significado que se asocia con 
cada una de las tonalidades seleccionadas.

Asimismo, los colores elegidos para el 
logotipo son tenues y fríos, esto porque la 
teoría del color nos dice que el color azul 
representa valores como la tranquilidad, 
armonía y creatividad. A su vez, el verde 
representa dinamismo, salud y equilibrio. 
Los colores pastel suavizan las cualidades 
de sus originales, dándole 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 intención de brindar a los 
usuarios distintas opciones. El negro y 

III
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el blanco se eligieron por ser los tonos 
más versátiles, neutros y combinables. 
Además, se agregó la opción del color 
azul para las personas que prefieran 
un objeto más colorido. Asimismo, la 
empresa puede solicitar que las pulseras 
se fabriquen de un color personalizado 
de acuerdo con su identidad de marca.

3.7.4.3 Acabados

El material de la pulsera que se encuentra 
en contacto con la piel del usuario 
es liso, suave y agradable al tacto. El 
acabado del área donde se ubican los 
leds es más duro y brilloso para crear un 
pequeño contraste que resalte la parte 
más importante del artefacto. La forma 
de la correa es cómoda para el usuario 
al ajustarse a su muñeca, evitando que 
se esté moviendo. Asimismo, todas las 
esquinas están redondeadas para evitar 
que el usuario pueda sufrir una lesión. 
Estas características hacen que el objeto 
sea seguro para su uso diario.

3.7.4.4 Render del Producto

El material de la pulsera que se encuentra 
en contacto con la piel del usuario 
es liso, suave y agradable al tacto. El 
acabado del área donde se ubican los 
leds es más duro y brilloso para crear un 
pequeño contraste que resalte la parte 
más importante del artefacto. La forma 
de la correa es cómoda para el usuario 
al ajustarse a su muñeca, evitando que 
se esté moviendo. Asimismo, todas las 
esquinas están redondeadas para evitar 
que el usuario pueda sufrir una lesión. 
Estas características hacen que el objeto 
sea seguro para su uso diario.

III

3.7.5 Manufactura
3.7.5.1 Materiales
• TPE: material principal de la pulsera
o Los elastómeros termoplásticos 
(TPE), son una mezcla física de 
polímeros (generalmente un plástico y 
un caucho) que dan lugar a materiales 
con características termoplásticas y 
elastoméricas.” (Libus, s.f., libus.com)
o El TPE combina las ventajas típicas 
de las gomas y de los materiales plásticos. 
Es un material “soft touch” más elástico 
y duradero que la silicona. (Libus, s.f.)
o Es un material de fácil utilización en 
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la fabricación, por ejemplo en el moldeo 
por inyección. Asimismo, el control de 
calidad del producto terminado es más 
fácil y económico. (Libus, s.f.)
o El material también presenta 
ventajas ecológicas. Al ser un 
termoplástico, puede ser reciclado para 
ser reutilizado después de transformarse. 
Además, su proceso de fabricación es 
menos contaminante que el de la silicona 
y en su transformación se consume 
menos energía. (Libus, s.f.)

• ABS con IP 65: carcasa para los 
componentes electrónicos y los leds
o Transmisor RFID: receptor de señal 
de baja frecuencia desde la plataforma
o Tiras led RGB a 5V: iluminación de 
los círculos de la pulsera
o Fuente de alimentación a 5V: 

alimentar la iluminación de las tiras led
o Fuente de alimentación a 12V salida 
micro USB: puerto de salida para carga 
del dispositivo
o Módulo wifi: navegación de la 
información de la plataforma al transmisor
o Controlador Atmega16u2: driver de 
programación con microchip

• Aguja de acero inoxidable: ajuste 
de la pulsera en el orificio deseado



60

3.7.5.2 Tecnología & 
Herramientas

Inyección de plástico:

•Este proceso se utilizará para producir 
la carcasa de ABS, así como el resto de la 
pulsera en TPE.

•Se necesitan fabricar dos moldes de 
inyección de plástico distintos, uno para 
cada una de las piezas. Sin embargo, con 
estos pueden producirse una enorme 
cantidad de pulseras. Para que sea 
redituable se necesitan fabricar al menos 
35 mil piezas con cada molde.

•Este proceso es adecuado para fabricar 
la pulsera, ya que la producción será 
en grandes cantidades porque cada 
trabajador de las empresas que contraten 
el servicio necesita utilizar una de estas.
o Este método de producción permite 
logar acabados lisos, finos y agradables 
al tacto.

Programación mecatrónica:

•Se necesita fabricar una tarjeta de 
programación con todos los componentes 
electrónicos necesarios.

•Se coloca el transmisor RFID para recibir 
señales de baja frecuencia desde la 
plataforma.

•Para recibir estas señales se coloca un 
módulo de conexión wifi para permitir la 
navegación de dicha señal.

•La información recibida se refleja en las 
dos tiras led de la pulsera, encendiendo 
los focos correspondientes.

•Para el funcionamiento interno 

se utiliza una batería de litio (fuente 
de alimentación de 5V). Esta batería 
se carga por medio de una fuente de 
alimentación de 12V mediante un puerto 
de carga micro USB.

•Para el apto funcionamiento de la 
batería y el puerto de carga se utiliza 
un convertidor que transforma los 12V 
recibidos a solo 5V para encender los 
leds.

Armado:

•La tarjeta de programación y circuitería 
con todos los elementos mecatrónicos y 
electrónicos se acomodan dentro de una 
carcasa de ABS con IP 65.

•Esta carcasa se ensambla en la pieza de 
la pulsera de TPE que cuenta con una 
aguja de acero inoxidable para ajustarla 
al diámetro deseado

III
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3.7.5.3 Business Model Canvas
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3.7.5.4 Costos
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Conclusión

Después de un arduo proceso de 
investigación, entrevistas, encuestas, 
aplicación de herramientas, ideación, 
prototipado, validaciones, entre otros, 
se llegó a la creación de un
 sistema completo que incluye una 
plataforma web, un servicio y un 
producto, bajo el nombre de Gurú. 
Todo esto con la finalidad de realizar 
un proyecto de diseño que ayude a los 
adultos jóvenes a prevenir los problemas 
de salud emocional relacionados con el 
entorno laboral en México, el cual tiende 
a ser uno de los más exigentes del 
mundo.

Lamentablemente, nos encontramos en 
un momento crítico para la sociedad, 
los esquemas de trabajo a los cuales 
las personas estaban acostumbradas se 
han modificado drásticamente debido al 
estado de pandemia en el que estamos 
viviendo. Como consecuencia, esto ha 
traído nuevas preocupaciones para la 
humanidad, y específicamente hablando, 
para los empleados y empleadores que 
ahora deben enfrentarse a nuevos retos, 

entre ellos encontramos el adaptarse al 
esquema de Home Oªce.

Uno de los enfoques del proyecto, fue 
la correcta adaptación del producto a 
diseñar con el esquema de Home Oªce. 
La pulsera permite que cualquier persona, 
sin importar su ubicación, pueda sentirse 
parte de una empresa, rescatando el 
concepto de comunidad. Esto fue de vital 
importancia para el proceso de diseño e 
ideación, ya que según las investigaciones, 
muchas de las personas trabajando bajo 
esta modalidad, suelen sentirse ajenas a 
la corporación. Sin duda alguna, idear de 
manera inclusiva llega a ser un gran reto, 
sin embargo, el impacto y alcance suelen 
ser más gratificantes.

El objetivo principal del proyecto fue 
desarrollar un proyecto de diseño 
que contribuya a la prevención de los 
problemas de salud emocional de los 
adultos jóvenes en su entorno laboral. 
Partiendo de esto, surgieron 10 objetivos 
particulares que ayudaron a dar rumbo 
y sirvieron de guía para todo el proceso 
en sus distintas fases: descubrir, definir, 
desarrollar, entregar y resolución, las 
cuales vienen de la metodología utilizada 
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del Triple Diamante.

El primer objetivo particular implicaba 
analizar el entorno laboral de los adultos 
jóvenes, para esto se hizo una investigación 
de campo y a través de la observación 
participante, se pudo comprender a 
fondo el segundo objetivo, que buscaba 
detectar los factores que afectaban la 
salud emocional de los usuarios. Para 
el tercero, se identificaron las áreas de 
oportunidad, de donde surgieron las 
primeras ideas que acompañarían al 
proceso hasta la parte de validar, cuando 
las iteraciones comienzan a tomar 
protagonismo.

Los siguientes objetivos incluían 
investigar herramientas que fortalecieran 
el bienestar emocional y trabajar de 
la mano con especialistas en el tema, 
se buscaron psicólogos, diseñadores 
industriales y de interfaz, programadores, 
entre otros, los cuales aportaron teoría 
e información valiosa al proceso entero, 
haciendo de este algo sustentado y 
confiable. Después de completar estos 
objetivos, comenzó la etapa de aplicar 
varios de los conocimientos de los 
integrantes del equipo, aprendidos a lo 
largo de la carrera universitaria, donde 
destacó el aprendizaje de creación de 
modelos de negocios, estética, procesos 
de producción, modelado tridimensional, 
renderizado, diseño gráfico, costos, y 
sobre todo, la resolución de problemas a 
través del diseño industrial.

Por último, nos gustaría hacer énfasis 
en que el diseño es una disciplina que, 
cuando se realiza de manera consciente, 
así como para un bien común, puede 
tener un impacto social relevante. Como 
futuros diseñadores industriales, cada 
vez debemos tomar en cuenta más 
aspectos para poder entregar soluciones 

completas e integrales a este mundo 
globalizado, adaptándonos a las nuevas 
tendencias que este presenta. Es nuestra 
responsabilidad ser agentes del cambio, 
porque este depende de nosotros y 
de las decisiones trascendentales que 
tomemos.
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