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Resumen

Existe una falta de habitos saludables en la vida de los jovenes, lo cual afecta directamente su
calidad de vida y desempefio. Por ello, se propuso generar una herramienta que los acompafie en
la creacidn de habitos saludables mediante un proceso iterativo de entendimiento, investigacion,
desarrollo y prueba. Esta parte del hallazgo de que los jévenes pocas veces conocen y entienden
tanto el origen como el propésito de su habito, lo cual les impide internalizar las acciones y el por
qué las realizan; asi mismo no existen propuestas accesibles que permitan generar hdbitos desde
la reflexion y anadlisis. Es por eso que surge el libro de trabajo de myomino, que mediante
cuestionamientos sobre los habitos actuales y los objetivos acompafia a las personas a identificar y

crear habitos, asi como a entender de donde vienen éstos.

Introduccidn

Los habitos saludables son aquellas conductas de salud, patrones de conducta, creencias,
conocimientos, habitos y acciones de las personas para mantener, restablecer o mejorar su salud.
La falta de éstos ha generado diversos problemas en la calidad de vida y salud de los jévenes de
18-25 afios de la ciudad de Puebla. Dentro de la salud publica es reconocido mucho mas efectivo
prevenir la aparicién de una enfermedad que tratarla una vez que ya esté desarrollada, y gran
mayoria de las enfermedades crdnicas que son tratadas de combatir pueden ser ligadas a factores

de comportamiento.

Es por eso que es de suma importancia brindar herramientas que acompaiien a los jovenes
en la creaciéon de habitos saludables, ya que estos ayudaran a que tengan una mejor calidad de
vida, asi como que evitaran el desarrollo de diversos padecimientos y enfermedades que pueden

afectar directamente a su desarrollo tanto personal como profesional.

En el apartado inicial del documento, antecedentes del caso, se puede conocer cémo la
falta de habitos en cuestiones de alimentacion, descanso y actividad fisica afectan la salud. De
acuerdo con Mendoza, (2019) el 77% de la poblacién en México se ve afectada por enfermedades
cronicas no transmisibles, que con una buena alimentacion podrian prevenirse. Por otro lado, en

México mas de la mitad de la poblacién de 18 afios y mds es inactiva fisicamente, al mismo
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tiempo, la OMS (2020) menciona que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de
mortalidad mas importante en el mundo. Para concluir se calcula que en México, alrededor del
45% de la poblacién adulta presenta mala calidad del suefio (Fundacion UNAM, 2017). Mientras
que Jiménez (2017) menciona que hay alrededor de 100 enfermedades directamente relacionadas

con la deficiente calidad de suefio.

En el marco conceptual se presenta informacion para la comprensién del problemay sus
implicaciones. Se habla sobre los habitos y su formacion; la salud, los habitos saludables y cémo
estos influyen en la salud; psicologia del comportamiento y técnicas para el cambio de
comportamiento; y finalmente sobre los jovenes universitarios, su generacién y la relaciéon que

tienen con los habitos saludables.

La investigacidn y creacién de este proyecto fue desarrollada con el modelo metodoldgico
The Design Innovation Process el cudl facilitd la creacién de la propuesta final. Este permitié tener
un acercamiento con los usuarios, identificar tanto sus deseos como sus dolores, generar ideas,
prototipar propuestas y evaluar su viabilidad y resultados para llevar a cabo una solucién viable al

mismo tiempo que pertinente.

A partir de lo descrito surge myomino, un proyecto que disefa experiencias que ayudan a
los jovenes a retomar la fuerza y energia de su cuerpo mediante la incorporacion de habitos
saludables en la vida diaria. Esto se logra principalmente mediante un libro de trabajo que ayuda a

definir los componentes esenciales de los habitos e invita al analisis y reflexion de su propdsito.

Finalmente; mediante las validaciones realizadas, que se encuentran al final del
documento, se observd que la propuesta era validada y aceptada por los usuarios. Ademas se
obtuvieron resultados positivos, los usuarios reconocen la importancia de generar estos espacios

de analisis y de identificar los componentes de los habitos que buscan crear.

Como conclusién, se comprueba que partiendo de los objetivos y pregunta de
investigacion la generacion de una herramienta que acompafia a los jovenes a crear habitos
saludables mediante espacios de reflexién, autoconocimiento y definicién de propdsito ayudard a

disminuir los problemas de salud causados por la falta éstos.
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CAPITULO I: PRESENTACION DEL PROYECTO EMPRENDEDOR
1.1 Antecedentes del caso

La falta de habitos enfocados en la salud ha generado diversos problemas en la calidad de vida 'y
salud de los jévenes. Dentro de habitos saludables se puede hacer referencia principalmente a la

alimentacion, actividad fisica, descanso, entre otros.

De este modo, se puede observar como la falta de habitos tiene afectaciones dentro de
temas de alimentacién; presentando problemas como obesidad, diabetes, hipertension, entre
otras. De acuerdo con Mendoza, (2019) el 77% de la poblacidn en México se ve afectada por

enfermedades crénicas no transmisibles, que con una buena alimentacién podrian prevenirse.

Otro caso importante es la actividad fisica. En México mas de la mitad de la poblacion de
18 afios y mas es inactiva fisicamente. La OMS (2020) menciona que la inactividad fisica es el

cuarto factor de riesgo de mortalidad mas importante en el mundo.

Por otro lado se puede observar la falta de habitos en el ambito del descanso. Se estima
que en México, alrededor del 45% de la poblacion adulta presenta mala calidad del suefio
(Fundacion UNAM, 2017). Esto se puede ver reflejado en la constante somnolencia y cansancio a
lo largo del dia y la dificultad que tienen las personas para levantarse. Jiménez (2017) menciona
gue hay alrededor de 100 enfermedades directamente relacionadas con la deficiente calidad de

suefo.

“Los especialistas universitarios recomendaron cuidar los horarios de suefio, hacer
ejercicio a las primeras horas de la mafiana o por la tarde, cuidar habitos alimenticios y llevar
horarios regulares para cada una de las comidas del dia.” (Direccién General de Comunicacién
Social, UNAM, 2017, sitio web: https://www.fundacionunam.org.mx/unam-al-dia/45-de-la-

poblacion-en-mexico-tiene-mala-calidad-de-sueno-unam/)

1.2 Justificacion

Es de suma importancia colaborar con los jévenes para la creacidon de habitos saludables ya que
estos ayudaran a que tengan una mejor calidad de vida, asi como contribuirdn a no desarrollar

diversos padecimientos y enfermedades que pueden afectar directamente a su desarrollo tanto
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personal como profesional. Actualmente es imprescindible la creacion de habitos ya que con la
realidad hibrida, actualmente vivida por el COVID-19, se puede con mayor facilidad descuidar la

salud, priorizando otras cosas.

Hoy en dia tanto con los medios de comunicacidn como con la tecnologia se pueden
generar diversas alternativas que acompafien en el proceso de creacién de habitos. Por otro lado
la informacion existente asi como la creciente apertura de los jovenes hacia el autoconocimiento y
desarrollo personal favorece a la creacidn de herramientas que contribuyan a un estilo de vida

mas saludable.

1.3 Descripcidn especifica del problema

Como se ha podido observar en lo ya argumentado, el tener habitos saludables como parte de la
vida diaria contribuye de gran manera a la prevencién de diversas enfermedades y padecimientos.
La falta de éstos afecta directamente la calidad de vida y desempeiio de los jovenes; sus estudios,

su vida profesional, asi como su futuro.

1.4 Sinopsis del caso

En la ciudad de Puebla se presenta una dificultad para crear y mantener habitos enfocados en la

salud, por lo que se toma como caso de estudio jovenes de 18 — 25 afios de la ciudad de Puebla.

1.5 Pregunta de investigacion

¢Cuales son los factores que influyen en la falta de habitos enfocados en la salud en jovenes de la

ciudad de Puebla y cdmo se puede contribuir a que puedan integrarlos dentro de su vida diaria?

1.6 Nicho de oportunidad

A pesar de que los buenos habitos son esenciales en un desarrollo saludable de los jévenes de
Puebla, éstos no han sido atendidos correctamente, al menos en la ciudad de Puebla de acuerdo
con la informacion recabada en el presente trabajo. Se piensa que la generacién de una

herramienta que contribuya a la generacion de habitos saludables sera aceptada por parte de los
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usuarios, ya que quienes lo reconocen tienen interés de mejorar su calidad de vida. Por
consiguiente se supone que la estrategia o herramienta anteriormente mencionada ayude a

disminuir los problemas de salud causados por la falta de habitos saludables.

1.7 Competencia y/o casos analogos
Para entender el contexto y analizar los elementos que se pueden retomar en el proyecto, asi
como las areas de oportunidad que existen dentro de las propuestas para generar habitos, se

identificaron y analizaron casos analogos.
21 Habit

Funciona mediante emails diarios o sitio web. Consiste en que los usuarios se
comprometan a cumplir un habito durante 21 dias. Se apuestan 21USD y cada dia que se
cumpla con el habito la plataforma devuelve un ddlar, cada que se fracase se pierde un

délar, que se donard a alguna caridad.
Go F#nring Do It

Plataforma digital que permite poner metas y crear habitos nuevos mediante
responsabilidad. Para poder iniciar se debe seleccionar una meta, una fecha limite, un
testigo y dinero. En caso de no cumplir con el hdbito o meta en el lapso de tiempo

seleccionado el dinero se pierde.
Habitica

App gratuita de construccion de habitos y productividad, agrega parte de juego a la
formacidon de habitos, a estos los convierte en pequefios monstros que se deben vencer,
de lo contario dafardn al avatar personal. Consta de niveles, personajes, desafios
recompensas y castigos en el juego para motivar. Conforme se van cumpliendo habitos y
tareas se desbloquean nuevas modalidades dentro del juego, personalizaciones de la

plataforma y capitulos de series.
Streaks

La app permite mantener rachas en las que se cumpla con los habitos que sean

registrados, se pueden configurar por dias especificos o por repeticiones diarias. Puede
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conectarse desde cualquier dispositivo iOS, lo que permite llevar un registro mas facil de

los habitos.

Como puntos a retomar se encuentra el registrar el progreso del hdbito, llevar rachas y el recibir
recompensas. Se encuentra una gran deficiencia dentro de las propuestas en llevar a los usuarios

al andlisis y reflexion del propdsito del habito.

1.8 Objetivo general

Generar herramientas que acompafien a los jovenes en la creacién de habitos saludables.

1.9 Objetivos especificos

e Entender los factores que influyen en la creacién de habitos

e Identificar los problemas que tienen las personas al momento de crear habitos

CAPITULO II: MARCO METODOLOGICO
2.1 Metodologia

Para el desarrollo de este proyecto se utilizard como modelo principal The Design Innovation

Process, propuesto por Vijay Kumar en el libro 101 Design Methods (2013).

Este proceso comienza con la observacion y aprendizaje de los factores de situaciones del
mundo real, después continua tratando de tener un entendimiento completo de las situaciones
creando abstracciones y modelos conceptuales para reformar el problema desde distintas
perspectivas. Seguido se exploran nuevos conceptos en términos mas abstractos para

posteriormente evaluarlos e implementarlos para su aceptacién por las personas.

El proceso se divide en 4 cuadrantes (Imagen 2). El cuadrante inferior izquierdo
investigacion se refiere al conocimiento de la realidad. El cuadrante superior izquierdo andlisis,
hace referencia al momento en donde se procesa la informacién sobre la realidad en términos
abstractos y se busca proponer buenos modelos mentales que permitan innovar. El cuadrante
superior derecho sintesis es en el que los modelos abstractos desarrollados en el andlisis se toman

como base para generar nuevos conceptos. Finalmente, el cuadrante inferior derecho realizacién
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habla de la implementacion de los conceptos en una propuesta viable. Dentro de este marco hay

siete modos distintos de actividad para el disefio.

principles
Frame S Explore
INSIGHTS @ g @ CONCEPTS
: g 1
< Frame

SOLUTIONS,

Sense @
INTENT

=2
v
=3
w
% UNDERSTAND o
Know S
PEOPLE = @
I : '
Know % Realize

CONTEXT (:::> <:::) OFFERINGS,

Imagen 2 Kumar, V. (2013) The Design Innovation Process [Grafico] 101 Design Methods (p.28) Hoboken, New
Jersev: John Wilev & Sons, Inc, 2013

Otro punto importante dentro del proceso es que no es lineal (Imagen 2), se puede
avanzar hacia atrds si es necesario. Por otro lado también es iterativo, requiere muchos ciclos a lo
largo del proceso y frecuentemente uno o mas ciclos dentro de los mismos; mas alla de ser un
proceso secuencial. El nimero de repeticiones en el proceso depende principalmente de los
recursos que se tengan para el proyecto, generalmente el realizar mas iteraciones lleva a un mayor

valor.
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Imagen 3 Kumar, V. (2013) Proceso no linear [Grafico] 101 Design Methods (p.29) Hoboken, New Jersey: John Wiley &
Sons, Inc, 2013

Imagen 4 Kumar, V. (2013) Proceso Iterativo [Gréfico] 101 Design Methods (p.30) Hoboken, New Jersey: John Wiley &
Sons, Inc, 2013

2.2 Desarrollo del proyecto

Conocer contexto

Dentro de este mddulo se comenzé el proceso de investigacion. En éste se profundizé en
informacidn acerca de los habitos, su formacion, funciones y tipos. Se indagd acerca de la
psicologia del comportamiento y las estrategias para el cambio de comportamiento. Por otro lado
se buscaron datos sobre la salud y cdmo ésta se ve afectada por los habitos. Finalmente se buscé
informacidn sobre los usuarios, sus caracteristicas principales en cuanto a su generacion y su

relacién con los habitos.

Por otro lado, se identificaron casos analogos; qué es lo que se esta haciendo en otros
lados y cdmo, asi como areas de oportunidad para atacar la problematica desde perspectivas que
aun no han sido consideradas. Observando los casos analogos, se identificd que éstos
principalmente buscan ayudar a las personas a incorporar hdbitos mediante el uso de
recordatorios, estadisticas de sus habitos, en algunos casos recompensas y finalmente perdida de
dinero. Por lo que se puede visualizar que existe un area de oportunidad en complementar estas

herramientas con el analisis del propdsito e introspeccion persoal relacionada a los habitos.
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Conocer a las personas

Se trabajé en una primera encuesta en linea con la finalidad de conocer cémo las personas vivian

sus habitos, cdmo cuidaban su salud y sus causas. Dentro de ésta se pudo identificar que:

e Las personas pueden motivarse a cambiar sus habitos por el ejemplo de otros
e Las personas dicen descuidar habitos saludables principalmente a causa de tiempo

e Las personas reconocen que les hace falta cuidar mas su salud

Se trabajé en un segundo acercamiento con usuarios mediante entrevistas y se complementé con

entrevistas en linea para recabar mas informacion. Esta permitié identificar que:

e Las personas tienen habitos saludables cuando tienen presentes sus beneficios

e Las personas tienen lo mismo por convicciones propias

e Los habitos saludables que tienen las personas estdn sustentados por rutinas que ellos
mismos reconocen

e Las rutinas de habitos son diferentes para cada persona y deben adaptarse a sus
necesidades y contexto. No se debe generalizar.

e Parainiciar un nuevo habito es necesario identificar qué es lo que se necesita para lograrlo
y establecer un sistema que ayude y que se adapte al estilo de vida de las personas.

e Esimportante tener en claro cudl es el objetivo de los habitos y rutinas e identificar las
debilidades.

e Esimportante identificar momentos en los que se puede incorporar el habito y
planificarlo.

e laconcienciay el autoconocimiento contribuyen a la formacién de los habitos.

e Algunas personas suelen tener problemas identificando implicaciones dentro de sus

rutinas de salud.
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Para entender mejor a las personas se trabajé en la creacidn de los siguientes arquetipos.

Reconoce que le faltan habitos saludables

Indiferente Proactivo
e Tiene poca iniciativa e Constantemente suele
e Temeroso a salir de su zona cuestionarse
de confort e Busca mejorar su calidad de
. e Carece de proposito o vida
§ motivacion S
Q \9)
s 3 S 8
235 NS
8 \c o \B
S < n
Y\ YV
28 perdid Desinformado-optimi 2 S
3 3 erdido esinformado-optimista 33
S S T S
= o . . . I
@ e No le gusta cuestionarse e Le cuesta trabajo el S
(%}
2 e Defiende su estilo de vida autoanalisis "'"

e Esta dispuesto a mejorar su
estilo de vida

No identifica habitos que le hagan falta

Generar insights

Mediante la estructura hecho/expectativa/deseo + razones + riesgos/barreras/dolores se trabajo

en la generacién de insights. Algunos de los identificados fueron:

e Las personas se quieren sentir bien porque les permite desarrollar sus actividades
cotidianas, pero no le dan prioridad a sus habitos saludables

e Las personas quieren ser multitask/sobre productivas porque quieren cumplir todas sus
expectativas, pero evaden los habitos que les dan energia

e Las personas presentan diferentes malestares porque descuidan su salud, pero no se dan
el tiempo de conocer sus necesidades

e Las personas quieren crear habitos saludables porque saben que les ayudan a su calidad

de vida, pero no tienen bases sdlidas para crearlos
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e Las personas no tienen suficientes habitos saludables consistentes porque no tienen una
causa o no han vivido un detonante, pero desconocen cémo llegar a apropiarse y creer en

su habito

Explorar conceptos

Dentro de esta fase, se comenzd generando preguntas basadas en la informaidn obtenida de las
entrevistas e insights. Estas permitieron analizar las posibilidades del proyecto y las areas que

podia atacar. Algunas de estas preguntas fueron:

e (Coémo ayudar a dar prioridad y espacio a habitos saludables?

e (iCoémo ayudar a llegar al propdsito del habito?

e (Es posible generar habitos mediante reflexidn personal?

e (iComo se puede hacer que las personas crean internamente en la importancia de cuidar
su salud?

e (iPor qué no es posible generar habitos “preventivos”?

e (iCoémo ayudar a que las personas escuchen a su cuerpo sin tener que llegar a un extremo
o detonante?

e iCoémo hacer que los habitos no sean percibidos como una carga extra?

Por otro lado se trabajo generando what-ifs, esto con la finaidad de tener claro el impacto que la
propuesta puede llegar a tener en la vida de las personas. Algunas de las preguntas mas

importantes fueron:

e iQué pasaria si las personas dieran prioridad y espacio a habitos saludables?
e (iQué pasaria si las personas supieran crear habitos saludables con bases sdlidas?

e iQué pasaria si las personas conocieran y fueran conscientes del propdsito de su habito?
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Se comenzd con una primera lluvia de ideas sobre cual podia ser la propuesta final.

Salidas / propuestas

'
Pizarrén
para
tracking

—

Imagen 5 Autoria propia (2022) Primera lluvia de ideas

Generar soluciones

Version
smart
watch

—

Track sl

Para poder llegar a la propuesta final de solucién y los componentes que ésta debia incluir se

trabajo generando ideas absurdas. Seguido a esto se buscé la forma de como seria posible

aterrizar esas ideas a la realidad.

Ideas
absurdas

Implementadas uw.-u un espacio.

en la realidad

Imagen 6 Autoria propia (2022) Ideas absurdas

Te duermesy
hay un sefior
queesta
recordando t
hébio

se asocie al

habito

Por eada hatito
que cumplaste
dardn
dineronenards
més energa

convenios

Medidorde

humor

acandoenel

Posteriormente se comenzd a mapear qué elementos debia contener la propuesta, cudles se

podian retomar del ejercicio anterior y como podia organizarse ésta. Para esto se dividid en tres

fases: el momento antes, durante y después de incorporar un habito.
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Imagen 7 Autoria propia (2022) Mapeo de propuesta

Hacer realidad las ofertas

En esta fase se analizé la propuesta. Se comenzd con un Minimo Producto Viable (MVP); que
permite, mediante una versién muy sencilla del producto final, identificar las dreas de oportunidad
y puntos a desarrollar; por lo que contribuyé a dar paso a la propuesta final. EIl MVP consistia en

un libro breve con datos y algo de profundizacién sobre los hébitos. Este se ofrecié a distintos
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usuarios por medio de Whatsapp con la finalidad de observar la respuesta que habia hacia un

primer acercamiento de la propuesta final.

Se identificd que existe un interés sobre la propuesta, sin embargo, al momento de
ofrecerla los usuarios, ellos mostraron poco interés en un principio. Esto cambid cuando recibieron
mas informacion sobre el libro, por lo que se reconocid que para su venta es necesario que los
usuarios entiendan mas a fondo de qué trata para que el interés se dé. Por otro lado, se pudo
notar un acierto en el enfoque de trabajar desde el origen de los habitos. Asimismo, se encontrd
gue, como primer paso para incorporar habitos, era indispensable generar un cuestionamiento

acerca de aquellos que las personas viven en el presente.

Dentro de este mismo MVP se contactd a José L. Castro, profesor de psicologia de la Ibero
Puebla, para recibir retroalimentacion y comentarios sobre éste. Algunos de ellos fueron
referentes a la estructura del libro de trabajo, a profundizar en ciertas areas de cuestionamiento,
en agregar en un principio el objetivo del habito a lograr, asi como la importancia de incorporar la
posibilidad de crear habitos de manera colaborativa. Otros puntos importantes que se tocaron

fueron el reconocer la incomodidad y hacer visible el progreso negativo.

Posteriormente se perfeccioné el MVP, tomando en cuenta los hallazgos obtenidos con los
usuarios y el experto, para tener un prototipo final. Se continud trabajando en colaboracién con
José L. Castro para validar la propuesta. En esta Ultima validacidn se realizaron ajustes del lenguaje
de algunas de las preguntas para poder conectar mas con las personas. Dentro de este MVP se
obtuvo una respuesta positiva por parte del experto hacia la propuesta y el como ésta

acompafiaba a los usuarios a un analisis y cuestionamiento de los habitos.

Tomando esta ultima validacidn y trabajando en los ajustes mencionados, se pudo trabajar
en la propuesta final y su validacidn, la cual se describe en el apartado 4.7 Prototipado y

validaciones.

Por otro lado, como parte de esta etapa se realizd un modelo y plan de negocio que

permitio identificar los puntos clave para que el proyecto pueda tener éxito y sea sostenible.

Esta fase concluyd con una validacidn del producto final. Se compartié a posibles usuarios
el libro de trabajo, asi como informacidn y visuales acerca del proyecto con el objetivo de conocer

sus opiniones y ver la respuesta que habia sobre el producto final.
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CAPITULO Ill: MARCO CONCEPTUAL

3.1 Habitos

Gardner & Rebar (2019) definen que dentro de la psicologia, el término habito hace
referencia al proceso en el que el contexto desencadena una accién de manera automatica
mediante la activacion de asociaciones mentales contexto-accidn aprendidas a través de acciones
previas. El comportamiento habitual es regulado por un proceso impulsivo, por lo tanto puede ser

realizado con un esfuerzo, conciencia, control o intencién minima.

La Dr. Wendy Wood (2002), encontré que alrededor del 43% de las actividades realizadas
en la vida diaria se realizan habitualmente, mientras se piensa en otra cosa. De acuerdo a
neurocientificos del Instituto Tecnoldgico de Massachusetts, es posible iniciar y finalizar este tipo
de actividades habituales inconscientemente ya que se ha encontrado que al realizar una rutina
habitual ciertas neuronas dentro de los ganglios basales se activan al comienzo de la rutina,
permanecen inactivos en el proceso y se reactivan nuevamente al finalizar la rutina. Esto significa
que el habito se vuelve tan automatico que a pesar de pensar en otra cosa es posible iniciar y

terminarlo.

Asimismo al momento en que un comportamiento se vuelve habitual, el comienzo de la
accion pasa de ser influenciado por la motivacidn y consciencia a ser un proceso impulsado por el
contexto. Realizar las acciones se desvincula del control motivacional y la atencidn consciente,
cuando se presenta el contexto asociado se desencadena el impulso de realizar el
comportamiento habitual y las respuestas de conducta alternativas se vuelven menos accesibles.
Por lo tanto los habitos son mas probables a perdurar a pesar de que la motivacién o el interés

desaparezcan. (Gardner & Rebar, 2019)

Los habitos son cognitivamente eficientes. Son creados debido a la constante busqueda
del cerebro por ahorrar esfuerzo. El cerebro busca cambiar las rutinas en habitos para ahorrar
tiempo y energia. Cuando automatiza conductas comunes, estas se vuelven rapidas e

inconscientes y liberan espacio mental para realizar otras tareas. (Gardner, 2012)

En 1911 Bergson, filésofo francés, clasifico los habitos en pasivos y activos. Los habitos
pasivos son aquellos que surgen de la exposicidn a cosas a las que las personas se acostumbran,

por ejemplo los escaladores se adaptan gradualmente a los niveles bajos de oxigeno. Por otro lado
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los habitos activos son aquellos desarrollados por intencién y esfuerzo repetidos, pudiendo llegar

a convertirse en habilidades realizadas con poco o nulo pensamiento.

3.1.2 Formacion de habitos

Skinner (1953) mediante un escenario experimental con palomas, en donde las colocaba en jaulas
con botones que al ser presionados dispensaban comida, definié los factores principales para
producir un habito: estimulo, como en este caso el botdn al ser presionado; comportamiento, la
accion de presionar el botdn; y recompensa, la comida dispensada. El afirmaba que los
comportamientos repetidamente realizados en busca de una recompensa se convierten en
habitos. Esta hipdtesis fue confirmada cuando las palomas presonaban el botén aun cuando ya no

se dispensaba comida.

Por otro lado James Clear (2018) habla sobre la
estructura de formacion de habitos de manera similar. El
describe el bucle de habitos; este se divide en 4 pasos. e CRAING,

Detonante: algo que envia al cerebro la sefial de que una ﬁ'}

. L , 42
recompensa es posible; anhelo: la fuerza motivacional detras \J

L. Reuwne, SE
de cada habito, el deseo de una recompensa; respuesta: el - Tiieta

habito que se espera realizar; recompensa: la satisfaccion de

ese anhelo. Cuando un comportamiento es insuficiente en
cualquiera de estas fases dificilmente puede convertirse en un Imagen 6 Clear, J. (2018) Bucle de hdbitos
habito. Si el detonante es eliminado el habito nunca comienza,

si el anhelo es reducido no habra suficiente motivacion para actuar, si el comportamiento es muy
complejo no podra ser realizado y si las recompensas fallan a satisfacer el anhelo no habra razén

para repetirlo en un futuro.

Dentro de este mismo marco James Clear (2018) explica que las recompensas son
perseguidas por dos propdsitos. Satisfacer un anhelo, a pesar de que las recompensas ya brinden
beneficios, el beneficio inmediato es que la recompensa satisface los anhelos, aunque sea por un
momento las recompensas brindan satisfaccién y alivio al anhelo. Por otra parte las recompensas
ensefian que acciones valen la pena continuar en un futuro, a lo largo de la vida el sistema

nervioso sensorial estd en continuo monitoreo de las acciones que satisfacen los deseos y brindan
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placer. Los sentimientos de placer y decepcién son parte del mecanismo de retroalimentacion que

ayudan al cerebro a distinguir entre acciones no Utiles y utiles.

Por otro lado se puede sintetizar el proceso de creacién de un habito en la repeticién de
una accién consistentemente dentro del mismo contexto. Esta puede dividirse en la fase de
iniciacion en la cual el comportamiento y el contexto a realizar deben ser identificados y
seleccionados. Seguido de esto la automaticidad se desarrolla dentro de la etapa de aprendizaje,
en esta el comportamiento debe ser repetido dentro del mismo contexto para fortalecer la
asociacion contexto-comportamiento. Finalmente, la formacion del habito termina en una fase de
estabilidad en la cual éste ya ha sido formado y su fuerza se encuentra estable, por lo que perdura

en el tiempo con poco esfuerzo. (Gardner, 2012)

Erréneamente se creia que un habito tardaba 21 dias en formarse, esto gracias al cirujano
plastico Dr. Maxwell Maltz quien en 1960 identificd que sus pacientes tardaban 21 dias para que
cambiaran su propia imagen mental. El también pensaba en que la imagen propia y los habitos de

una persona usualmente van de la mano, por lo que si una se cambiaba se cambiaria la otra.

En realidad basandose en estudios mas recientes, especificamente en uno realizado por la
University College de London (2010), un habito tarda alrededor de 66 dias en formarse desde que
se realiza por primera vez la actividad; dentro de este estudio un habito era considerado como tal
en el momento en que éste se sintiera automatico para sus participantes. A pesar de esto es
importante hacer notar que existié una gran variacion dentro del estudio, habiendo participantes
gue tardaron hasta 84 dias en formar el habito y otros que tan solo 18. Aunque esto pueda
parecer desalentador un factor valioso de mencionar es que con el tiempo el comportamiento se
va volviendo mas sencillo. Por su parte la fuerza de la automaticidad alcanza un punto maxio en

menor tiempo con acciones simples que con rutinas mas elaboradas.
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Es posible analizar la fuerza de THE ACTIVATION ENERGY OF NEW HABITS
automaticidad de un habito desde la S
perspectiva de la energia de activacion. Esta es
la cantidad minima de energia que debe estar

ENERGY
disponible para que una reaccién quimica

pueda ocurrir. De ahi surge la activacidon de

WAR\T PRoaiess

energia para crear habitos, que de manera
Every habit has an activation energy that is required to get started.
The smaller the habit, the less energy you need to start.

similar se puede hacer referencia a que cada
héb|t0 o Comportam|ento requ|ere C|erta Imagen 6 Clear, J. (2018) Activacion de energia [GréflCO]
cantidad de esfuerzo para ser iniciado. Dentro de la quimica, entre mas complicado sea que ocurra
una reaccién quimica, mayor la energia de activacién; el mismo caso es en los hdabitos, entre mas

complejo el comportamiento, mayor la energia de activacidon para comenzarlo.

Ya se cooce que un habito tarda alrededor de 66 dias en formarse, mds bien se podria
decir que este tiempo es el que éste se tarda en volverse inconciente y facil. Sin embargo un
habito tarda en construirse toda la vida, ya que si se deja de realizar ya no es un habito. “Un habito
es un estilo de vida que hay que vivir, no una linea de meta para cruzar” (Atomic Habits. Clear, J.
2018, marzo 13, 2022. Recuperado de: medium.com/jonathan-martell/cambiando-h%C3%A1bitos-
a7799f16a617. Algo importante por considerar es que los habitos que conforman la vida diaria

determinan en gran modo la salud y estado emocional.

3.2 Salud

Los habitos saludables son aquellas conductas de salud, patrones de conducta, creencias,
conocimientos, habitos y acciones de las personas para mantener, restablecer o mejorar su salud.
Estos son resultado de dimensiones sociales, personales y ambientales que surgen tanto del
presente como de las historias personales de los individuos. El tener habitos saludables no asegura

una vida mas larga, sin embargo, puede ser un factor notable para mejorar la calidad de vida.

La OMS define a la salud como un estado completo de bienestar fisico, mental y social; se
puede entender que no solo se habla de la ausencia de enfermedad. Teniendo esto en cuenta, es
posible cuestionarse la importancia e impacto que tienen los factores de comportamiento dentro

de la salud.
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En primera instancia se puede afirmar que existe una gran influencia entre los
comportamientos saludables y la prevencion de enfermedades crénicas. De acuerdo con la
doctora White, M. en la salud publica es reconocido mucho mas efectivo prevenir la apariciéon de
una enfermedad que tratarla una vez que ya esté desarrollada. La gran mayoria de las
enfermedades crénicas que son tratadas de combatir pueden ser ligadas a factores de
comportamiento de cosas que las personas hacen que estan afectando su salud; algunos ejemplos

pueden ser una mala alimentacién, sedentarismo, poco descanso, fumar, etc.

Actualmente se pasa mucho tiempo tratando enfermedades y muy poco tiempo dando un
enfoque en reducir riesgos o en prevencidn primaria, es decir en tatar de prevenir la enfermedad

antes de que esta pueda iniciar.

3.3 Psicologia del comportamiento

El conductismo o psicologia de comportamiento es una teoria de aprendizaje que establece que
todos los comportamientos son aprendidos mediante la interaccidn con el entorno mediante un

proceso conocido como condicionamiento.

Se tiende a involucrarse en comportamientos cuando se obtiene una recompensa.
Propuestos por primera vez por Skinner, B. (1963) se puede observar el refuerzo positivo, este es
aquel en el que la persona obtiene una recompensa por realizar o involucrarse en un
comportamiento. Por otro lado esta el refuerzo negativo, este también contribuye al cambio de
comportamiento. Consta de quitar o evitar los estimulos negativos para fortalecer un
comportamiento, por ejemplo el tomar una ruta distinta para evitar el trafico o ponerse el
cinturdn de seguridad en el coche lo mas rapido posible para evitar la alarma. De igual manera se
pueden observar los castigos, estos son todos aquellos que disminuyen un comportamiento. En

resumen, los refuerzos incrementan y los castigos disminuyen comportamientos.

Dentro de los refuerzos, pueden ser cualquier cosa que sea encontrada como gratificante.
Pueden ser tangibles; objetos, juguetes, ropa, comida; actividades, trabajar para tener acceso a
diversion; refuerzos sociales, reconocimiento y atencién. Por otro lado se encuentran los refuerzos

simbdlicos el dinero por ejemplo o stickers con nifios pequefios.
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3.3.2 Estrategias para el cambio de comportamiento

Moldeamiento o aproximaciones sucesivas

Gradualmente se ensefa o incorpora un comportamiento mediante el uso de refuerzos
hasta que el comportamiento meta es logrado. Un ejemplo es alguien que quiere leer 30
minutos diarios, se comenzaria tratando de hacer que leyera durante 5 minutos e ir

incrementando 5 minutos mas cada ciertos dias.
Principio de Premack

Las actividades o comportamientos preferidos pueden ser utilizados para reforzar los poco
frecuentes o menos preferidos. El principio define que un comportamiento de mayor
probabilidad solo puede ser realizado si el de poca probabilidad es completado. Por
ejemplo una persona siempre ve television al finalizar su dia pero rara vez hace ejercicio; si
la persona solo podra ver televisidn tras haber realizado alguna actividad fisica, es mas

probable que realice actividad fisica.
Incitacién

Consiste en brindar asistencia o sefiales para recordar, instruir o alentar a una persona a
realizar un comportamiento meta. Este alienta a las personas a realizar las tareas hasta
que se aprenda cémo y dénde realizarlas, para que finalmente puedan llevarlas a cabo de
manera independiente. Las sefiales pueden ser ambientales, modificaciones en el
ambiente que recuerden el comportamiento (post-its, recordatorios en el celular, sefiales
de trénsito, etc.); o conductuales, en las que un comportamiento lleva a otro (al no querer
ir a correr simplemente ponerse tenis y salir a caminar a la esquina, pero al entrar a esa
cadena de comportamiento, al ya estar en el contexto se suele continuar con el

comportamiento).

3.4 Estudiantes universitarios

Sanchez, M. & Luna, E. (2015), basandose en blsqueda bibliografica de los afios 2002-2014, hacen
referencia a las creencias presentes que tienen los estudiantes universitarios con respecto a los

habitos saludables, sin embargo estos se llevan muy poco a la practica. También mencionan que
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los jévenes universitarios tienen malos habitos alimenticios y muy poca practica de actividad fisica

aun sabiendo la importancia que tienen estos en su salud.

A lo largo de la etapa universitaria es cuando se adquieren habitos que en la mayoria de
los casos perduran a lo largo de la vida adulta (Sdnchez, M. & Luna, E. 2015), es por ello que es de
suma importancia contribuir a la incorporaciéon de comportamientos saludables ya que estos

influyen directamente en el desarrollo fisico y mental de los estudiantes.

En una encuesta realizada en 2022 a universitarios de la ciudad de Puebla, para obtener
informacidn para este proyecto se pudo identificar que los estudiantes universitarios son personas
con poco tiempo y muchas tareas que realizar, atribuyen en gran parte su falta de habitos

saludables a la falta de tiempo.
Generacion Z

La generacidn Z hace referencia a aquellos nacidos entre 1995 y 2010. Esta generacidon es nacida y
criada en la web social, es centrada en lo digital y la tecnologia es parte importante de su
identidad. El acceso a cantidad casi ilimitada de informacién ha formado parte de su vida por lo
que sobresalen por ser autodidactas, creativos y con un proceso rdpido de aprendizaje. Poseen
acceso a informacion constante sobre diversos temas y problemas actuales, esto les permite ver
los efectos de sucesos y las experiencias de las personas, por lo que son considerados empaticos y

solidarios, con una vision critica y cuestionamiento constante de su realidad.

De acuerdo con el Instituto de Asuntos Emergentes (2012) la generacién Z es la mas
diversa étnicamente y sofisticada en cuestiones tecnolégicas. En cuestiones de comunicacidn las
redes sociales son parte fundamental de sus vidas y su comunicacion suele ser informal, individual

y directa.

En un estudio realizado por Dan Schawbel (2014), se identifico que suelen ser mas
emprendedores, confiables, tolerantes y menos motivados por el dinero que los millennials. Por
otro lado, de acuerdo con el Generational White Paper (2011), esta generacion tiende a ser
impaciente, con problemas para mantener la atencién, dependiente de la tecnologia,

individualista, mds exigente y materialista.
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CAPITULO IV: DEFINICION DEL PROYECTO EMPRENDEDOR

4.1 Definicién del proyecto de emprendedor

Emisor

Mensaje

Conceptos

Clientes /

Usuarios

Medios

Se tiene la preocupacién de la falta de habitos saludables en la vida diaria de las
personas ya que esto afecta su salud y su calidad de vida. La problematica se quiere
atender con la finalidad de que las personas puedan sentirse y estar bien para asi

poder vivir su vida con todas sus capacidades.

Incorporar habitos saludables en la vida contribuye a poder vivir mejor y tener un

mejor desarrollo.

Habitos, comportamiento, salud, desarrollo, proceso

Jévenes de 18 a 25 afios que tengan el anhelo de vivir al maximo y la apertura a

incorporar comportamientos saludabas en su vida diaria

Publicidad & redes sociales
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4.2 Andlisis FODA

Fortalezas Debilidades

Disefio amigable y centrado en las necesidades Poco adaptable en escenarios de movilidad

de las personas
Es un proceso lento

Facilidad de uso
No poder cuantificar o visualizar todos los

Al ser analogo, aprovecha la conexién mano- beneficios en el presente

cerebro

Oportunidades Amenazas

Enfoque poco explorado Desinformacidén y apatia hacia la problematica

por parte de las personas
Crecimiento y desarrollo personal

Después de algo de tiempo se puede perder el

El problema que ataca el proyecto es pertinente ] ) )
interés para continuar antes de que se forme el

para las personas, lo cual lo hace de su interés. .
habito

No existe un producto similar en el mercado

4.3 Descripcion detallada del proyecto emprendedor

Filosofia

En Myomino creemos que los habitos saludables son el camino para vivir y explorar el mundo.
Diseflamos experiencias que ayudan a retomar la fuerza y energia del cuerpo mediante la

incorporacion de habitos saludables en la vida diaria.
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Misién
Buscamos ser el puente que ayude a las personas a vivir y sentirse mejor. Estamos comprometidos

con acompafiar y ayudar a crear habitos saludables, asi como crear una comunidad de personas

comprometidas y consientes con su salud.
Visidn

Crecer y conectar con mas personas para ayudarlas a priorizar su salud asi como tener habitos
saludables y vivir mejor. Innovar y desarrollar mas herramientas centradas en las personas que

permitan facilitar el proceso de incorporar habitos saludables.

Pertinencia

En la actualidad existe una notable falta de habitos saludables en los jévenes. Esto ha generado
diversas consecuencias relacionadas con la salud, rendimiento y calidad de vida de ellos. Es por

eso que es indispensable replantear el modo en que se perciben y crean los habitos.
Relevancia

Los habitos saludables son energia y fuerza para las personas; les permiten desarrollarse, sentirse
bien y vivir plenamente; es por eso que es importante proporcionar herramientas que contribuyan
a incluir en el dia a dia estos comportamientos saludables. A diferencia de otros proyectos para
crear habitos Myomino busca lograr esto desde un espacio de analisis, reflexién y definicion de

propdsito.
Viabilidad

Las personas buscan cumplir sus expectativas y metas, lo que requiere entre algunas cosas:
energia y un buen estado de su salud; es por ello que una herramienta que les facilite incorporar

habitos, que les permitan sentirse bien y estar saludables, es una propuesta de interés.
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4.4 Modelo de negocios

Socios Clave
Content manager

Imprenta
Distribuidores

Tiendas puntos de

venta

Gestidn de sitio

web
Gestion de redes

Paqueteria

Estructura de costos

Desarrollo de producto y marca (Inversion inicial)

Produccion de libro
Empaque

Stickers

Mercancia de marca

Actividades clave
Produccion de libro
de trabajo
Produccion de
stickers
Elaboracidn de kits

Gestidn de redes

Recursos clave
Productos
Paqueteria
Redes sociales

Transporte

Gestion de redes y sitio web

4.5 Plan de negocios

Propuesta de valor
Para personas que
quieren viviry
explorar el mundo,
con energiay
sintiéndose bien,
compartimos
herramientas que
colaboran a crear

habitos saludables.

Relacion con
clientes
Comunidad dentro

de redes sociales

Canales
Redes sociales

Publicidad fisica

Fuentes de ingreso

Venta de kits

Segmentos de
clientes

Jévenes de 18 a 25
afios que tengan el
anhelo de vivir al
maximo vy la
apertura a
incorporar
comportamientos
saludabas en su

vida diaria

Venta de mercancia de marca (hoodies, playeras,

gorras, etc.)

Para justificar la viabilidad y rentabilidad del proyecto se trabajé en el desarrollo de un plan de

negocios. Este toma en cuenta los costos para la inversién inicial del proyecto, el presupuesto para

la creacion de la marca y disefo, costo del producto, precio de venta al publico y punto de

equilibrio.
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Inversién Inicial

Duracion

Descripcién

Sprint1 |nvestigacion

Sprint 2 pesarrolio del proyecto

Sprint 3 Testeos, ajustes y validaciones
Sprint4 Conceptualizacion de marca

Sprint5 pesarrolio de marca y lenguaje visual
Sprint6 pesarrolio de entregables y manual
Sprint7 proceso de preprensa e impresién

Registro IMPI

Sprint8 proceso de registro
Total

Imprevistos 5%
Insumos 5%

Utilidad (20%)
Total
IVA(16%)

TOTAL NETO

Imagen 7 Inversidn inicial

Vida util (meses) Costo mensual

Mobiliario s 15,000.00 120 s 125.00
Computadora $ 30,000.00 36 s 833.33

Servicios

Luz s 300.00
Internet S 400.00
Softwares $ 650.00
Gestion de redes $  5,000.00

Total mensual §  7,308.33

Costo total mensuz $ 26,168.33
Cant. Vendida mensual
Kit $170.44 50 $8,522.00
Sudaderas $237.00 25 $5,925.00
Tote bag $79.50 40 $3,180.00

Imagen 8 Costos fijos y variables

(semanas)

3
3
2
3
2
2
05

02

18.7

Costo por Horas
p g Costo por hora
fase invertidas
$11,880.00 22 1
$11,880.00 Costo ) 3,960.00 § 180.00
$7,920.00
$11,880.00
$7,920.00
$7,920.00
$1,980.00
3000
$792.00
$65,172.00
$3,258.60
$3.258.60
$14,337.84
$86,027.04
$13,764.33
$99,791.37
Ayudante s 7,560.00
Lider del proyecto $ 10,800.00 10 horas de trabajo semanales
Gasolina $ 500.00
Total mensual § 18,860.00
Libro $122.44 Sudadera $177.00
Stickers $18.00 Impresién $40.00
Empague $30.00 Empaque $20.00
Costo total de kit $170.44 Costo total de kit $237.00
Tote bags
Totebag $24.50
Impresién $40.00
Empaque $15.00
Costo total de kit $79.50

myomino | 28



CTm/nim de productos
Costo total mensual = Costo fijo mensual + costo variable mensu: CTm=CFm+CVm MES S 26,168.33 | Costo de operacion  § 8,722.78

100% 90% 50% 25%
TOTAL DE INVENTARIO VENTA OPTIMO VENTAREG  VENTA MALA
Kit $246.29 $273.66 $492.58 $985.16

Sudaderas $312.85 $273.66 $625.70 $1,251.40
Tote bags $155.35 $172.61 $310.70 $621.40

Kit Sudaderas Tote bag
ganancia 12% 45% 25%

[PrECIOVENTA | $306.49] $396.80] $215.76]
P.E. - piezas 28.45081617 21.98275456  40.42735909
PE 57% 88% 101%
Precio con IVA $355.53 $460.29 $250.29

Imagen 9 Punto de equilibrio y precio de venta al publico

4.6 Descripcion detallada del proyecto que se desprende del emprendedor

Myomino

En Myomino creemos que los habitos saludables son el camino para vivir y explorar el mundo;
porque sentirse y estar bien permite vivir con todo el potencial. Es por eso que estamos

comprometidos con acompafiar y ayudar a crear habitos saludables disefiando experiencias que

ayudan a retomar la fuerza y energia del cuerpo incorporandolos en la vida diaria.
Naming
Mio + camino = Myomino

El nombre nace de la idea de que los habitos son pate del camino de la vida, son aquello que da
energia, por lo que es necesario volverlos parte de uno. El nombre habla de conceptos de cercania

y fusidn.
Marca + Identidad visual

Basandose en el enfoque de aventura y de celebrar la vida con el que se definié que era oportuno
comunicar la marca para conectar con los usuarios y motivarlos a crear habitos y tomando en
cuenta los arquetipos de personalidad de Jung, Myomino es una marca con personalidad mago y

explorador.

Explorador: Busca explorar nuevos retos; inspirando deseos de libertad, valentia e independencia.

Quiere conocer el mundo y cree en que la aventura es una forma de experimentar una vida mejor.
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Mago: Imaginativa y curiosa, ve lo que otros no, por lo que cree que todo es posible. Busca la
manera de hace realidad las cosas. Inspira a las personas a tener confianza en si mismos y

encontrar el potencial dentro de ellos.

El logo es inspirado en los movimientos del cuerpo fluidos, abiertos y dindmicos cuando
externa felicidad. Sin embargo es una identidad cambiante asi como el camino de la vida y el

proceso de incorporar habitos.

Las tipografias utilizadas buscan transmitir el sentido de aventura y dinamismo asi como
un caracter mas emocional. Para esto se utiliza Chantal, esta es la tipografia para el nombre y
también es posible su uso para resaltar palabras. Para resaltar frases cortas y dentro del libro de
trabajo ejemplificar, se utiliza Marydale. Finalmente para cuerpo de texto la tipografia a utilizar es

Rustica.

Cémo parte del lenguaje visual se utilizan texturas, super graficos, e imagenes. Estos en
algunos casos acompaiados de textos con un lenguaje que invita a la aventura, vida y fortaleza a

través de la creacion de habitos.

mYo
MiINO

Descubijr mi camin®

Descubrir mi camino .MINO

Descubrir mi camin®

Imagen 10 Variantes logotipo
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Producto
Kit de creacion de habitos
El proyecto emprendedor consta de un kit compuesto por:

e Hoja de bienvenida y contenidos
e 1 libro de trabajo

e 1 Set de stickers detonantes

e 1 Set de stickers colaborativos

e 1 Set de stickers insignias
Libro de trabajo

Como producto principal de la propuesta esta el libro de trabajo. Este es una herramienta que
colabora en la formacidon de habitos desde un enfoque de informacidn, andlisis, reflexién y
definicidn de propdsito. La primera seccion del
libro brinda informacién acerca de los habitos y
sobre algunas consecuencias o implicaciones de

una vida sin ellos.

Continta con un pequefio andlisis de los habitos
actuales y el cdmo se sienten las personas. El
objetivo de esta seccion es visibilizar |a falta de

habitos saludables asi como los problemas

causados por éstos, para asi, poder dar paso a la
incorporacion de comportamientos saludables en la  Imagen 11 Libro de trabajo

vida diaria.

Zms upita e AT

Ernpecomus par 2 bisi

Para la seccién de incorporacion de habitos se
profundiza en el objetivo que se quiere lograr, el
propdsito y origen del habito, el impacto que este
tiene y algunos ejercicios para complementar el

proceso de formacién. El propdsito de esta seccién

es formar una base sélida, entendimiento y

conviccidn por parte de los usuarios hacia el habito

Imagen 12 Libro de trabajo. Crea tu préximo hdbito
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que desean crear. Dentro de esta misma seccion se cuestiona a los usuarios sobre los

impedimentos que pueden tener y los pretextos internos que pueden surgir.

Posteriormente, se encuentra la parte de rastreo de progreso. Esta se divide en progreso
positivo y progreso negativo. Dentro del rastreo permite hacer un pequeiio analisis de la dificultad
que va teniendo realizar el habito, con la finalidad de que con el paso del tiempo se pueda percibir
que la actividad se va volviendo mas sencilla de realizar. También se cuestiona sobre los efectos
que el habito va teniendo en la vida y las sensaciones o sentimientos que va generando durante su

incorporacion. El progreso negativo permite que los usuarios visibilicen sus fallas.

A continuacién, se encuentra una seccion de motivacion. Esta tiene la finalidad de
contribuir en aquellos momentos en los que los usuarios quieran abandonar su habito. Seguido de
este se encuentra el area de celebrar éxitos; en esta conforme se vayan generando logros se
podran pegar insignias que reconocen el progreso, también se invita a los usuarios a establecer

pequefios premios que podran ir ganando a lo largo de la incorporaciéon del habito.

Finalmente, la seccidn de equipo. Dentro de esta los usuarios pueden retar y apostar con

sus amigos para crear habitos en conjunto.

Stickers

El kit contiene tres diferentes sets de stickers que permiten mejorar la experiencia con el

producto.

Stickers detonantes: Tienen como objetivo adecuar el contexto de los usuarios y ser parte del

recordatorio para realizar su habito.

Stickers inisgnias: Para ser utilizados dentro de la seccidn de progreso. Buscan motivar a los

usuarios y reconocer los logros de su trabajo.

Stickers colaborativos: Permiten retar e invitar a otros usuarios a crear un habito en conjunto.
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Imagen 13 Stickers detonantes Imagen 14 Sticker colaborativos

Redes sociales
Como parte complementaria del proyecto se encuentra su presencia en redes sociales.
El objetivo es:

e Crear comunidad entre los usuarios: Mediante el uso de historias, hashtags, reposteo de
fotos de usuarios y comunicacién de estilo de vida

e Generar presencia de marca: A través de las publicaciones y el lenguaje visual dentro de
las redes.

e Cuestionar: Sobre los habitos y la salud. Hacer publicaciones con preguntas e invitar a
espacios de reflexion.

e Informar: Brindar informacion y recomendaciones relacionada con habitos y salud.
Transmisiones en vivo con expertos en distintos temas de salud y de habitos, historias 'y
publicaciones.

e Motivar: Mediante frases, visuales e historias de otras personas.
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myomino
Placehere

habit:
s (res
o .

®QV

10.328 views
myomino Crea hahitos
View all 328 comments

2]

Imagen 15 Estilo de contenido en redes

Aplicaciones de marca

myomino
Placehere

Crea habitos patavivir mejor.

®Qvy -

10.328 views
myomino Crea habitos
View all 328 comments

H BAYS AGD

MmYoMiNG

Por otro lado, se encuentran aplicaciones de la marca. Estas buscan generar pertenencia a la

marca y comunidad entre los usuarios.

4.7 Prototipado y validaciones

Como ya se menciond, en el apartado 2.2 Desarrollo del proyecto se trabajo en el desarrollo de

MVPs que permitieron obtener informacidn valiosa que dio pie a la propuesta final. Para su

validacién se envié una explicacidon a los usuarios del proyecto y se compartieron 2 pdfs. El

primero contenia una visidn general del proyecto, su look & feel, manifiesto, contenido de redes y

acompafiantes del libro de trabajo. El segundo era una versién en digital del libro de trabajo.

Se pidid a los usuarios que analizaran ambos archivos e interactuaran con ellos, y

posteriormente compartieran un video en donde platicaran lo que les llamé la atencién del

proyecto, comentarios, opiniones, etc. A través de los videos fue posible rescatar que:
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e Los usuarios muestran interés en el enfoque que tiene el proyecto para generar

habitos saludables.
e Los usuarios encuentran el disefio atractivo, dinamico, practico y facil de entender.

e lainformacidn es aceptada como parte clave para crear mejores habitos

saludables.
e Realizar las actividades ayuda a visualizar la mejora de los habitos y sus beneficios
e Los usuarios reconocen la importancia de este tipo de propuestas

Finalmente, gracias a los videos se pudo observar que la propuesta es pertinente y tiene la
capacidad de contribuir a que las personas incorporen habitos a su vida e inviten a mds personas a

hacerlo.

CAPITULO V: CONCLUSIONES

5.1 Conclusiones en relacion con los objetivos y supuesto de solucién

Tomando como base la pregunta de investigacién ¢ Cudles son los factores que influyen en la falta
de habitos enfocados en la salud en jévenes de la ciudad de Puebla y cdmo se puede contribuir a
que puedan integrarlos dentro de su vida diaria? Surge myomino cumpliendo el objetivo general,
ya que se generd una herramienta que acompafia a los jovenes a crear habitos saludables; esto
mediante espacios de reflexién, autoconocimiento y definicion de propdsito, asi como brindando

informacidn sobre los habitos y las afectaciones que puede tener el no incluirlos en la vida.

Mediante las validaciones se pudo verificar el supuesto de que la propuesta es aceptada
por los usuarios, ya que éstos tienen interés de mejorar su calidad de vida. Por consiguiente, el
libro de trabajo tiene la capacidad de ayudar a disminuir los problemas de salud causados por la

falta de habitos saludables.

En cuestidn de comunicacion visual, lo aprendido en la carrera permitié desarrollar un
proyecto que conectara con los usuarios. Esto mediante la creacién de un lenguaje y personalidad
gue invita a crear habitos desde un enfoque de vivir la vida; éste es utilizado dentro de todas las

aplicaciones de la marca. Asimismo, los conocimientos en relacién a comunicacidn visual
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permitieron que la propuesta fuera atractiva, facil de usar y organizada correctamente para

cumplir las inquietudes y necesidades de las personas.

En cuestiones de estrategia, los conocimientos permitieron tener un mejor acercamiento a
los usuarios, generar insights valiosos y mantener en linea los objetivos a lo largo del proyecto. Del
mismo modo se pudieron tomar decisiones estratégicas para que el proyecto fuera en linea con el

contexto y se generara una propuesta viable, relevante y pertinente.

5.2 Conclusiones generales del curso y la carrera

Dimension de Formacion Profesional (DFP):

Durante la creacion del proyecto fui capaz de identificar y poner a prueba las habilidades
profesionales que he adquirido a lo largo de mi formacidn, haciendo visible la importancia de mi
aprendizaje. Tuve la oportunidad de aplicar los conocimientos de manera practica, asi como de

reflexionar acerca de las dreas de oportunidad que aun tengo como disefiadora.

Esto me permite reflexionar sobre mi futuro como profesional. Tengo interés en poder colaborar
en proyectos alineados a la investigacion, entendimiento de las personas y basados en estrategia,
que me permitan contribuir en la elaboracién de propuestas pertinentes que aporten a crear un

mejor futuro.

Dimension de Articulacion Social (DAS):

En el proyecto pude sensibilizarme con las personas, sus creencias y sus estilos de vida; lo que me
permitid crear una propuesta enfocada a sus dolores y necesidades. Mediante éste pude reforzar
la conviccién de que con el disefio es posible ayudar a las personas asi como, dar voz a los

problemas y necesidades del mundo.

Esto me invita a buscar dentro de mi futuro profesional espacios y oportunidades que me
permitan generar soluciones de valor que tengan un impacto social positivo; asimismo tener
siempre presente un enfoque humano que me dé la oportunidad tanto de empatizar como de

relacionarme con las personas y el entorno que me rodea.
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Dimension de Formacion Integral Universitaria (DIFIU):

Mi experiencia en la universidad cambid la visidn que tengo para ver el mundo, me invité a buscar
entender el contexto y a las personas porque solo asi es como puedo ser capaz de aportar a las
necesidades del mundo. Me permitid crecer como persona e impulsé a que desarrollara
habilidades y adquiriera herramientas que me permiten enfrentarme al mundo mas preparada.
Para el desarrollo del proyecto fue necesario que tuviera disciplina, estructura, organizacion,

apertura y sensibilidad.
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ANEXO

Encuesta en linea

Enuna escala del 1al 5 que tanto consideras que escuchas a tu cuerpo Y le haces caso |D Copy

33 responses

15
14 (42 4%)
10 10 (30.3%)
5
4(12.1%) 4(12.1%)
0
1 2 3 4 5

Enuna escala del 1al 5 que tanto consideras que cuidas tu salud |0 copy

33 responses

15
13 (39 4%) 13 (39 4%)
10
5
4(12.1%)
2 (6.1%)
0
1 2 3 4 5
¢A qué le das MAS prioridad en el cuidado de tu salud? |D Copy

33 responses

@ Alimentacion

@ Descanso

@ Ejercicio

@ Salud mental/emocional

@ Ejercicio y salud mental

@ Un conjunto, todo es un balance
@ Ninguno
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iPor qué?

33 responses
Porque creo que tiene que haber un balance
Me ayuda a desestresarme

Tengo una pésima dieta alimenticia, paso horas sin comer o como muy tarde. Sin embargo, cuido lo que
COMmo, procuro No comer cosas tan grasosas, o con azlcar. También porque hay cosas a las que soy adicta
como a la coca, entonces si tomara coca + cosas con un chorro de azlcar o grasa, pues seria alin mas
fatal para mi cuerpo. Lo demds creo no lo cuido tanto por falta de tiempo, lamentablemente esta vida se
vive muy de prisa, siempre tienes algo que hacer y muchas veces ese espacio para comer invelucra tiempo
(y por ejemplo a mi no me gusta hacerlo apurada, por eso normalmente como en la noche porgue estoy
mas tranquila) o dormir porque estdas trabajando o haciendo las miles de tareas que dejan, etc etc

Es lo mas facil
Porque pienso que es la base de todo

Creo que la salud mental va antes que todo

Creo que es primordial ya que equilibra lo demas
Por que dependiendo de como me sienta con mi cuerpo es como va a afectar con mis emociones
La salud mental es prioridad para no desencadenar enfermedades

Algunas veces te enfocas mas en darle prioridad a cosas que sientes que te estan afectando
emocionalmente que tu salud la dejas sin cuidado y eso es porque.

Porque creo que a partir de la alimentacién puedes prevenir muchas cosas
Pienso que sin salud emocional, no puedo hacer lo demas

No dormir te lleva a no comer etc etc

Es lo basico

Porane inflive miichn en el desemnefin del dia a dia

;A qué le das MENOS prioridad en el cuidado de tu salud? |E| Copy

33 responses

@ Alimentacion

@ Descanso

@ Ejercicio

@ Salud mental/emocional

@ Creo que le doy un poguito a todo
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;Por que?
33 responses
No me gusta hacer ejercicio

No tengo la necesidad de preocuparme por eso porque me alimento bien y trato de comer balanceado
pero igual darme mis gustos

Deberia de ir a terapia pero no logo seguido

Como lo dije anteriormente, |a verdad es que todo el dia estoy haciendo alguna cosa, mas en estas
épocas. En la noche es cuando puedo dedicarle tiempo a la escuela (trabajos y tarea) y todos sabemos
que a veces es inevitable tardarse horas haciéndolas. Si llego a mi casa a las 11 pm, eso significa que
empiezo tareas a las 12pm y termino a las 4 am... despierto a las 8 am y todo el dia voy de un lugar a otro
o veo cosas. Realmente deja muy poco espacio para hacer cualquier cosa.

No tengo tiempo
Porque no planeo tanto mis tiempos de comida

Me cuesta trabajo -

No hay tiempo

Por que a veces, mis tiempos de acuerdo a la universidad no me dan la oportunidad de que lo haga y
cuando tengo tiempo, lo enfoco en hacer otras cosas

Normalmente hago muchas cosas

Insomnio

Supongo porque soy fan de la comida y realmente no cuido ni las cantidades
Siento ge mi salud no esta en pelogro

El tiempo

Por falta de tiempo

se me complica dormir lo suficiente

En una escala del 1al 5 ;Qué tanto consideras qué tienes buenos habitos o rutinas de |D Copy
cuidado con respecto a tu salud?

33 responses

20
15 16 (48.5%)
13 (39.4%)
10
5
o
1(3%) 0 (0%) 3 (9.1%)
0 |
1 2 3 4 5
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:Qué consideras que te haga falta para cuidar mas tu salud?

33 responses

Yo creo que empezar a generar rutinas, aunque dudo puedo cumplirlas del todo. Hay personas que pueden
hacerlo porque tienes horarios muy definidos "de 9 a 1 clases, de 3 a 6 trabajo y de 6:30 a 10 tarea’, sin
embargo cuando personas como yo tenemos un horario que varia mucho, realmente es un poco dificil.

Hacer mas ejercicio

Despejarme un poco

Hacer ejercicio y mejorar alimentacion
Descansar

Alimentacion balanceada, ejercicio y descanso
Mejorar mi alimentacion y descansar mas

Tiempo y dinero

Darme tiempo para otras que me hagan sentir bien y no Unicamente mis pendientes, tener un descanso
mental

Si

Mejorar mi alimentacién

Tiempo y esfuerzo

Establecer horarios y limites para que me dé tiempo de cuidar varios aspectos de mi salud
Fuerza de voluntad y autoestima

Talvez ir al psicélogo

Ponerme como prioridad

Dormir meior. M
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i Identificas algin momento que te haya hecho darle mas prioridad a tu salud / |D Copy
cambiar tus habitos con respecto a tu salud?

33 responses

®si
® No

;Cual? Ej. Alguna enfermedad, malestar, experiencia de alguien mas, cuando leiste o viste algo,

28 responses

Malestar
Cuando me dio covid

Me dio dermatitis cronica por estrés, aunque esta enfermedad solo fue seria en un principio, actualmente
me da miedo que vuelva a brotar por de nuevo saturarme tanto. Es una enfermedad que no se quita, solo
se controla.

Siempre antes de ir a la playa

Cuando pensé que ya habia pasado mucho tiempo sintiéndome mal respecto a algo
El buen ejemplo de otros

Un mal comentario, que me afecto de manera emocional

Cuando estuve enfermo de hepatitis

Como me sentia conmigo misma
Esquizofrenia, mi madre
Padecer de sobre peso en mi nifiez

Diagndstico de enfermedad
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Hace mucho fue con el doctor y justo me recomendd hacer mas ejercicio y tener una dieta mas saludable
Infecciones bacterianas
Cuando vi que tenia estrias

Cuando sufri de una fascitis plantar debido a la falta de ejercicio y también que el realizar actividad fisica
me ayuda a desestresarme

Desbalances emocionales

Cuando me daba pena estar en traje de bafio por que me sentia gorda, cuando tenia gastritis a los 15 afios,
cuando veo a mi abuela que nunca a hecho ejercicio como a las 75 afios no se puede mover

Malestar familiar.

que me di6 gastritis :(

¢Has tenido algun problema o impedimento (de cualquier tipo) por no darle prioridad a tu salud?
;Cual o cuales?

28 responses

Internarme por ansiedad

No entiendo bien la pregunta. Pero supongo que con la dermatitis tuve que utilizar ropa Gnicamente de
algoddn por un tiempo, dormir mas, darme espacio para comer elc. sin embargo duro hasta que mi piel
estuvo mejor, después segui con una rutina parecida.

Si. No concentrarme adecuadamente en la universidad
Si lesiones, que no ayudan a que se desinflamen rapido,

Saturarme en mis deberes
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Falta de enfoque, niveles de energia

Llevar mi mente al tope, tener mucho estrés y ansiedad
Escuela

Mi problema es que tengo muy poco tiempo para mi

En muchas ccasiones el no cuidar mi salud afecté mi ciclo menstrual en gran medida y tuve migrafias
constantes, asi como también debilitamiento de mis articulaciones

Drogas
Ninguno, pero me cuido por que no quiero tenerlo en el futuro
El trabajo, la escuela

tener gastritis :( ya no puedo comer de todo <

Encuesta en linea 2

¢A que le das mas prioridad al descanso o al ejercicio? |D Copy

11 responses

@ Descanso
@ Ejercicio
@ No le doy mucha prioridad a ninguno
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i Por qué le das MAS prioridad?
11 responses

Porque me gusta hacer ejercicio me hace sentir bien

el regreso a trabajo y clase presencial tiene una curva de adaptacion, es agotador el dia y hasta no tener
de nuevo buen ritmo parece que el cansancio gana

Siempre me siento cansada sobre todo emocional
Me gusta mas hacer ejercicio que descansar, y le doy mayor relevancia

Porque siento que para estar bien lo mas basico es tener un buen descanso, te hace mucho mas
productivo

Por agotamiento y prefiero descansar
Porque al descansar me siento mejor durante mis actividades.

Porque al no descansar siento que no tengo el mismo rendimiento

por que no mr gusta hacer ejercicio
Porque si hago ejercicio sin energia o motivacién, no termino haciéndolo bien

Porque desde chica aprendi que ser productiva todo el tiempo es el ideal y esa creencia me cost6 mi salud
fisica y emocional. Asi que ahora le doy prioridad a mi descanso y tiempo de ocio.
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¢Por qué le das MENOS prioridad al otro?

11 responses

Pues porque prefiero estar activo y solo dormir lo necesario

en este momento por tiempo, tengo que regresar a la rutina con nueva normalidad y descubri que me
consume mucho tiempo el traslado, prepararme y las propias actividades

No estoy acostumbrada al ejercicio y me cuesta mucho

Porque no duermo bien

Creo que por que me falta mucha disciplina en ese aspecto

No tengo tiempo o no me doy el tiempo de hacerlo

Porque el ejercicio sin descanso me hace sentir mas cansado y menos funcional
No he encontrado como balancear mi horario para poder hacer ambos

por que no me gusta hacer ejercicio

¢Que consideras que te haga falta para darle(s) mas prioridad?

11 responses

Tiempo

Disciplina y constancia

Dormir mejor

Disciplina

Organizar mis tiempos

En mi caso personal, nada, creo que tengo bien gestionadas mis prioridades
Motivarme a tener una rutina involucrando ambos puntos

encontrar un ejercicio de mi agrado

Mas tiempo
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A pesar de darle menos prioridad ;lo consideras importante?

11 responses

®si
® No

¢Por que?
11 responses
Porque te hace sentir bien
es necesario balancearlo
para estar mejor en todos los aspectos de la vida
Si te ejercitas y no descansas, no le das tiempo a tus musculos de recomponer se
Porque te brinda salud fisica
Me mantendria mas activa durante mis actividades diarias
Porque el gjercicio es algo sumamente necesario para una vida sana
Es parte de ser saludable y sentirnos activos durante el dia

es importwnte mantenernos sanos

El ejercicio me ha demostrado que me ayuda a mi salud

Entiendo que hacer ejercicio también ayuda a mi salud mental.
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iTienes habitos o rutinas que te ayuden priorizar cualquiera de los dos? (Salud o
ejercicio)

11 responses

® si
® No

¢Cuales?

9 responses

Descanso: una agenda adecuada, tiempos para las actividades, no regresar al trabajo que consume tu dia
ni las responsabilidades fuera de horario.

Alimentacién

Para tener un buen descanso me desconecto de mi celular, lap a las 10:30 pm para asi ya poder empezar a
relajarme y dormir

Ninguna
Sigo una dieta saludable, trato de dormir al menos 8 horas y trato de ir al Gym todos los dias

Procuro dormir a la misma hora todos los dias no siendo tan tarde y de vez en cuando una siesta durante
la tarde. Me gustaria poder inscribirme a un gimnasio e involucrarlo en mi rutina.

Trato de tener horarios que trato de no cambiar
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Antes de bafiarme me estiro, haho un poco de yoga o barre y me bafio... Y al finalizar el dia, tengo una
alarma 9:30pm para irme a dormir aunq ocupo treinta minutos para relajarme com aceititos o libros

¢Como consideras que los desarrollaste?

9 responses
Nutriologos

Tenia que cambiar todo para entender que un trabajo y un salario no es mas que mi salud y bienestar, por
mucho que lo pueda necesitar

Buena alimentacion, comida balanceada, me gusta mucho nutrirme con alimentos de calidad

Honestamente fue consejo de mi psicologa

A través de una vida poco sana y habitos poco sanos
Dejando mi teléfono antes de dormir, planeando mis dias y usando alarmas
Si

Cai en una depresion horrible y tuve que salir aprendiendo a priorizarme y cuidarme

Video de validaciones:

https://youtu.be/bsfitvUX5YY
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