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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). 

 

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. 

 

Metodología 

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). 

  

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). 

 

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). 

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). 

 

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 

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.  

 

 

 

 



Marco Teórico 

Prevención de los Problemas de Salud 

Emocional 

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 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 del Afrontamiento del Estrés 

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 está 



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 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). 

 

Asimismo, 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. 

 

El diseño de información visual debe tener 

muy presente este principio para lograr 









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 así la calidad del trabajo; e 

incrementa la motivación por alcanzar 

propósitos complejos y específicos. (Peña, 

2015). 

 

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). 

 

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 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). 

 

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 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). 

 

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). 

 

 

 

Desarrollo del Proyecto 

Producto Mínimo Viable 

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. 

 

 
 

Validaciones con Trabajadores 

Los hallazgos más importantes que obtuvimos

 por parte de los usuarios que lo probaron 

durante un día laboral fueron: 




























































