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CAPITULOL.

Antecedentes






Ll Introduccion

El estrés es uno de los factores principales que repercute a la salud y afecta directamente la capacidad
psicologica y fisiologica del ser humano, asimismo ejerce una influencia indirecta a conductas nocivas del
individuo con el fin de mitigar los efectos estresores (Barona, 1997).

Elementos de la rutina diaria, como el incremento de situaciones estresantes y de riesgo, han influido
directamente a los niveles actuales de fallecimientos y enfermedades atribuibles a las complicaciones de
salud derivadas del estrés (Mebarak etal, 2009).

La OMS define a la salud mental como un estado de bienestar en el cual el individuo es perceptivo a sus
propias aptitudes, puede afrontar las presiones de la vida, trabaja productiva y fructiferamente y es capaz
de contribuir a su comunidad. Entre los factores méas importantes que afectan la productividad y la apariciéon
de enfermedades cominmente se encuentran el estrés, la angustia y la depresién (Romero, 2011).

Entre los fenbmenos de estrés méas comunes percibidos en la sociedad se encuentra el estrés académico
con un nivel preponderante entre estudiantes universitarios, debido a que es considerado alto (Aguila etal,
2015). Siendo esté parte importante en la vida de los estudiantes en niveles moderados permiten dar
respuesta a situaciones adaptativas del entorno, mientras que un exceso de respuesta podria manifestarse
en un efecto negativo sobre el aprendizaje y el rendimiento académico interfiriendo en la dedicacion al
estudio y la asistencia a clases, perjudicando de igual manera los procesos cognitivos primordiales como lo

son la atencion y la concentracion (Cabanach etal, 2010).

De acuerdo con la definicién de Hans Selye, el estrés es ‘una respuesta no especifica del organismo ante
cualquier demanda que se le imponga”(Sierra etal, 2003); puede ser de tipo psicolégico (problemas de la
memoria, disminucioén de la atencion, baja concentracion, irritabilidad, poca tolerancia a la frustracion,
disminuciéon al apetito sexual, depresion, ataques de ansiedad, etc.) o fisioldgico (insomnio, aumento o
disminucion del apetito, gastritis, migrafias, ulceras, infartos, etc.) (Garcia, 2011).

Una de las consecuencias de estas conductas poco saludables es la obesidad, dado que surge como
consecuencia del estrés crénico, dando lugar a niveles elevados de cortisol, glucosa e insulina. México se
caracteriza por tener una prevalencia significativamente elevada de obesidad en su poblacién, destacando
como el pais lider en obesidad infanto-juvenil y ocupando el segundo lugar en obesidad en la poblacién
adulta (Guajardo y Pefia, 2017).



Otro de los desencadenantes potenciales de estrés son las enfermedades crénicas no transmisibles (ENT)
las cuales se caracterizan por tener una larga duracion, resultado de diversos factores de riesgo de tipo
genético, fisioldgico, ambiental y conductual, afectando la calidad de vida y bienestar psicologico de quien
las padece (Amavizca etal, 2020).

Conforme al quinto informe de /PSOS Global Health Service Monitor, se llevé a cabo un estudio en 3l
naciones a nivel mundial (Figura /1), El estudio abarcé cinco afos de tendencias, investigé las principales
inquietudes sobre salud y como son percibidas por las personas. Los resultados indican que el estrés se
posiciona como la tercera preocupacién mas relevante en el &mbito de la salud a nivel global de acuerdo
con el ranking de los principales problemas de salud segun la opinién publica a nivel mundial en 2023
(IPSOS Global Health Service Monitor, 2023).

2018 2020 2021 2022

Estrés 25% 21% 22% 26%

Obesidad 33% 18% 19% 22%

Abuso de Drogas XIS 2% 12% 13% 16%
Diabetes 22% 13% 13% 16%

Abuso de alcohol [N 18% 10% 11% 13%
Enfermedades del corazén 17% 12% 11% 13%
Coronavirus/COVID-lg N/A 72% 70% 47%
rumar [EZ 15% 8% 9% 11%

Demencia 7% 4% 4% 5%

Enfermedades de transmisién sexual L1 7% 3% 2% 3%
Superbacterias hospitalarias % 3% 2% 3%
Otros 1% 1% 1% 2%

Figura 11 Ranking mundial de problemas de salud en 2023 y arios anteriores. Fuente: lpsos Global Health
Service Monitor 2023, Traducido al espanol.

Si bien el estrés es considerado un estado de alerta, el organismo del cuerpo humano se ve notoriamente
afectado por los efectos estresores frecuentes; los dafios que provoca desembocan en multiples lesiones
que se presentan de acuerdo con el tipo de estrés al que se esté expuesto (Aguilar, 2017).

Actualmente, los estudios sobre el estrés han incrementado notoriamente, debido a su relacion con nuevas
enfermedades, que representan amenazas graves a la salud. Si bien todas estas enfermedades dependen
de las conductas del propio afectado, también se ve relacionado a situaciones a la que se esta expuesto dia
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con dia. Esté claro que son muchas las causas que provocan el estrés y cuéles son las medidas para reducirlo,
sin embargo, las estrategias de prevencion estéan lejos de frenar el avance de este fenémeno (Aguilar, 2017).

Para explicar el estrés académico se pueden identificar tres categorias, los estresores académicos como la
presion excesiva, los efectos sobre la salud y el bienestar psicologico, y los medidores del estrés, como
factores de naturaleza biologica, personales, de conducta, sociales, psicoeducativos y socioecondémicos
(Cabanach etal, 2010)

Durante el periodo de la pandemia COVID-19 hubo un incremento significativo en los niveles de estrés y
ansiedad; la educacion superior paso por cambios drésticos que forzaron una adaptacion al cambio de
enseflanza para los estudiantes, implicando una reestructuracion en la vida cotidiana de los estudiantes,
perdida de contacto social y aislamiento, asimismo los conflictos familiares, las pocas horas de suefio, el
género femenino, los estudiantes que provienen de estratos socioecondémicos menos favorecidos,
enfrentan una mayor predisposicion a factores de riesgo que contribuyen a problemas como el bajo
rendimiento académico, mayores niveles de estrés, sobrepeso, experimentan cansancio, poco interés
frente al estudio, nerviosismo e incluso pérdida de control; provocando perturbaciones en el patréon de
suefio, evasion de la responsabilidad y otras manifestaciones que repercuten de manera adversa en el
desempefio del estudiante (Vilca etal, 2022).

El estrés académico es considerado uno de los principales generadores de estrés, un afrontamiento
inadecuado de este puede resultar perjudicial para el alumno con consecuencia de reaccién desadaptativa,
evitacion o la desercion (Marquez-Penaranda etal, 2021).

1.2. Planteamiento del problema

El estrés es un fenémeno comn en la vida de los estudiantes universitarios, su impacto en la salud y el
bienestar es un tema de creciente preocupacion en la sociedad. La incapacidad ante situaciones estresantes
puede manifestarse en los estudiantes como problemas conductuales, comportamentales y actitudinales.
Ademés, puede afectar negativamente hébitos relacionados con la alimentacién y el suefio, reducir la
motivacion y la energia para realizar actividades académicas (Acevedo y Amador, 2021).

Este fendmeno no solo afecta el desempefio académico, sino que tambien puede tener consecuencias
significativas en el bienestar general y la salud de los estudiantes. Segun la Organizacion Internacional del
Trabajo (OIT, 2016), el estrés esta estrechamente vinculado con comportamientos que conllevan riesgos
para la salud, como el consumo excesivo de alcohol, el sobrepeso, la falta de actividad fisica, el aumento de
consumo de tabaco y problemas de suefio.

En este contexto, es crucial investigar el impacto del estrés en la salud y bienestar de los estudiantes
universitarios, asi como identificar estrategias efectivas de afrontamiento que puedan ayudar a mitigar sus
efectos negativos.



Poniendo interés en el estrés originado en jovenes, valorando el aspecto académico, problemas sociales y
personales que afectan en gran medida el desempefio del joven, se toma énfasis en el aspecto emocional
de este, para contribuir con la bisqueda de soluciones que permitan lidiar con el estrés en jévenes.

La propuesta realiza el disefio de una interfaz gréafica orientada al entretenimiento, que permite al usuario
despejarse del efecto estresor transitoriamente a través de una aplicacion movil. La aplicacion tiene como
objetivo relajar a los jévenes estudiantes de la Universidad Tecnolégica de la Mixteca (UTM), a partir del
disefio de interfaz, permitiendo una liberacién de estrés temporal que ayuda al usuario evitar tiempos
prolongados a la exposicion de esté.

El objetivo principal de esta tesis es contribuir al conocimiento sobre como manejar el estrés en la poblacion
universitaria utilizando tecnologias digitales. informar y ensefiar a la poblacion universitaria sobre el manejo
del estrés, contribuyendo a promover un ambiente universitario mas saludable y favorable para el bienestar
de los estudiantes.

1.3. Motivacion

La motivacion detrds de esta tesis surge de la necesidad de abordar el problema del estrés en los
estudiantes universitarios, brindando una soluciéon a través del estudio y la aplicacion de metodologias
centradas al usuario que promueva el entretenimiento como una estrategia para reducir el nivel de estrés

de manera temporal.

De igual manera, se busca explorar coémo la tecnologia y el disefio de interfaces de usuario pueden ser
utilizados para ayudar a reducir este problema. Ademas, aprovechar el potencial de la tecnologia vy las
aplicaciones moviles como una herramienta para mejorar la salud mental y el bienestar de estudiantes
universitarios, especialmente en un contexto en el que el acceso a Internet y el uso de aplicaciones méviles

son cada vez mas comunes.

La importancia de este tema radica en el impacto negativo que el estrés académico puede tener en la salud
y bienestar psicologico de los estudiantes, asi como en su rendimiento académico y su capacidad para

enfrentar los desafios del entorno educativo (Marquez-Pefiaranda etal, 2021).

Tras completar mi periodo de estudios de licenciatura en la Universidad Tecnologica de la Mixteca, se me
presento la oportunidad de profundizar en la comprension del estrés que experimenté durante mis afios
como estudiante. A través de vivencias personales, pude constatar que en numerosas ocasiones enfrenté
niveles de estrés considerablemente elevados. Mi carencia de conocimientos para gestionar este malestar
y la ausencia total de habilidades para afrontarlo contribuyeron a esta situacion.

Frecuentemente pasaba inadvertido para mi el reconocimiento de los signos externos de este

padecimiento, es decir, me resultaba dificil discernir cudndo lo estaba experimentando y cudndo no. Carecia



también de la capacidad para evaluar en qué grado estaba afectando mi salud, tanto en el &mbito fisico como
en el mental. Esta prolongada exposicion al estrés incluso llego a provocar el desarrollo de enfermedades
graves en mi organismo.

Es indudable que el impacto del estrés es de naturaleza transitoria; no obstante, es fundamental entender
que la exposicién continuada a niveles significativos de estrés ya sea en el transcurso de un largo periodo o
de manera cotidiana, conlleva a una acumulacion de efectos. Esta acumulacion, muchas veces inadvertida,
genera dificultades que se manifiestan en diversos aspectos de nuestra vida, tanto en la esfera de la salud
mental como en la fisica, asi como en nuestro entorno cercano.

1.4. Justificacion

La premisa fundamental que sustenta esta tesis radica en la intencién de evitar una sobreexposicion del
estudiante al estrés, para que sea capaz de identificar y abordar sus niveles de estrés de manera efectiva. El
proposito es prevenir que los estudiantes se vean obligados a enfrentar niveles extremos de estrés que
puedan desembocar en trastornos graves de salud. El objetivo Gltimo es mejorar la calidad de vida
estudiantil, formando individuos auténomos que en su futura trayectoria laboral sean capaces de
desempefiarse con eficiencia y mantener un estado de bienestar integral.

L.5. Hipotesis

Se plantea la siguiente hip6tesis para esta tesis:

Laimplementacion de una interfaz de usuario para una aplicacion moévil que utiliza el entretenimiento digital
como estrategia se correlaciona con una disminucion en el nivel de estrés percibido entre jovenes

universitarios.

L1.6. Objetivos

1.6.1. Objetivo general

Disefiar la interfaz grafica de usuario para una aplicacion mévil mediante la metodologia de Disefio Centrada
en el Usuario, para crear un espacio digital de entretenimiento que cumpla con los principios de usabilidad,
de tal manera que ayude a despejar a jovenes universitarios del factor estrés transitoriamente.



1.6.2. Objetivos especificos

1. Identificar los factores estresores mas comunes entre jovenes universitarios.

2. Definir los requerimientos necesarios para la implementacion de la interfaz gréafica.

3. Interpretar y transformar la informacion obtenida en herramientas graficas que permitan ayudar
relajar al usuario.

4. Generar el concepto de disefio enfocado a un usuario juvenil, que permita despejar al usuario
momentaneamente del factor estrés.

5. Disefiar una interfaz gréfica basada en la necesidad de despejar al usuario del factor estrés.

6. Evaluar el prototipo mediante pruebas de usabilidad de bajo nivel.

1.7. Metas

M. Se elaborara un informe con la informacién obtenida para realizar el prototipo de interfaz
M. Se realizara el disefio de la interfaz gréfica

M. Se realizara el disefio del prototipo

M. Se desarrollaré el prototipo de la interfaz grafica

M. Se elaboraréa un reporte de medicién de la eficacia del producto considerando su eficiencia y satisfacciéon

de la prueba de usabilidad.

1.8. Alcances

El disefio de la interfaz propuesta aporta una contribucion a los distintos métodos digitales ya establecidos
que ayudan a contrarrestar el efecto estresor en la sociedad juvenil, sin pretension de un redisefio hacia
alguna aplicacion existente en el mercado. El alcance de esta propuesta se limita al disefio de la interfaz de
la aplicacion movil descrita y no contempla el desarrollo de esta.



1.9. Metodologia Disefio Centrado en el Usuario (UCD).

|dentificar usuarios, necesidades y ambientes
en donde se desarrollaran las actividades

Analisis Definir objetivos, actividades, contenidos
y flujos de tareas.

Especificacion del producto

Diseno

Disefio Centrado en el Usuario Desarrollo de prototipos

(UCD)

Evaluacion de prototipos

Proceso iterativo

I Evaluacion

Recaudar opiniones del usuario

Figura 12 Diagrama de las etapas de la metodologia UCD, Elaboracion propia con
informacion de Sastoque, Narvaez, Garniza, 2016).

1.9.1. Analisis

Identificar a los usuarios, sus necesidades y el ambiente en donde se desarrollan las actividades, recabando
informacion a través del andlisis, encuestas y entrevistas, que permita mejorar la comprension de la
necesidad del usuario, involucrandolo en el proceso de disefio para generar altas condiciones de usabilidad
y satisfaccion.

1.9.2. Diseiio, especificacion del producto

Se delimita el desarrollo del producto considerando el objetivo y el usuario, interpretando la informacion
como herramienta principal para implementarla en el producto final, apoyandose de expertos en el area de
psicologia e HCI (Interaccion Humano Computadora) poniendo en préactica los principios bésicos del disefio
para llevar a cabo la interfaz gréafica ideal para nuestro usuario.

1.9.3. Desarrollo de prototipos.

Desarrollo de prototipos de la interfaz gréafica sin funcionalidad, considerando solo el disefio para evaluar si
la estructura es la deseada.



1.9.4. Elaboracion de bocetos para la visualizacion de la aplicacion.

Para dar una aproximacion a la apariencia de la interfaz de la aplicacién mévil, se implementan bocetos que
permitan visualizar gréficamente algunas de las pantallas que se consideraron esenciales para ejemplificar
el funcionamiento de la aplicacion.

1.9.5. Evaluacion de prototipos
Realizar mediciones de efectividad a través de la experiencia y evaluaciéon mediante el uso del producto

con usuarios reales, con la ayuda de prototipos de baja calidad, con el propésito de medir el
desenvolvimiento de aprendizaje y uso.

1.9.6. Proceso iterativo.
Repetir la evaluacién de prototipos mediante prueba y error hasta que cumpla con los esténdares de
usabilidad requeridas y la estructura correcta en el disefio de la aplicacién mévil.

1.9.7. Recopilar opiniones del usuario

Reunir la informacién obtenida en las respuestas de la evaluacion de prototipos para concluir si el desarrollo
de la interfaz gréfica es rentable o no.

1.10. Conclusiones.

Este proyecto de tesis contribuye al campo de la salud mental en estudiantes universitarios, al proporcionar
una herramienta tecnoldgica que les permite distraerse y relajarse durante periodos de estrés académico.
Ademads, los resultados obtenidos a través de las evaluaciones de usabilidad y del impacto proporcionan
informacion valiosa sobre la eficacia y usabilidad de la aplicacion mévil en el manejo del estrés académico,

lo que permite realizar recomendaciones y directrices de disefio para su mejora.
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CAPITULO 2.

Marco teoérico
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2.1. Introduccion.

En este capitulo, se lleva a cabo una investigacion exhaustiva con el propoésito de profundizar en el tema
tratado. En este contexto, se procede a la elaboraciéon y desarrollo del concepto de estrés, incluyendo su
definicion, categorias y niveles de intensidad. Se abordan las consecuencias que este fenémeno acarrea
para la salud, asi como su evolucién a lo largo del tiempo, especialmente en los afios recientes. En paralelo,
se analiza en detalle las estrategias preventivas y los métodos empleados para mitigar la percepcion de

estrés, evaluando su implementacién en la vida cotidiana contemporéanea.

En este mismo contexto, se examina el estrés desde la perspectiva de un problema de salud que ejerce
influencia en el entorno, explorando como puede alcanzar niveles perjudiciales que afectan tanto al &mbito

social como econdémico.

Ademaés, se profundiza en las medidas preventivas vigentes para la gestion del estrés, haciendo hincapié en
como la tecnologia ha contribuido en esta area. Se abordan temas del disefio que se implementan en el
desarrollo de interfaces de usuario, se muestra una metodologia para analizar requerimientos de usuario,
tipos de pruebas de usabilidad e informaciéon referente a la Interaccion Humano-Computadora,

acompafado de una revision de trabajos similares que hayan contribuido a atenuar el estrés en estudiantes.

Finalmente, se cierra el capitulo con una breve conclusién que proporciona una comprensién méas profunda
sobre laimportancia de reducir el estrés académico y como las tecnologias desarrolladas han desempefiado

un papel crucial en la mitigacion de este fenémeno.

2.2. Estrés en el mundo, definicion y tipos de estrés.

Segun los hallazgos recopilados en el quinto informe del Ipsos Global Health Service Monitor (2023) se
constata que las inquietudes respecto al estrés perduran en un promedio del 30% a escala global (Figura
ZJ). En el caso especifico de México, los indices concernientes al estrés han evidenciado una trayectoria
ascendente a partir del afio 2018, comenzando en un 18%.

En el transcurso del tiempo, se observo un incremento modesto al 19% en 2020, seguido de una
disminuciéon al 15% en 2021. No obstante, el afio 2022 present6é un notable incremento del 23% en esta
preocupacion. Més recientemente, los datos recopilados en septiembre del presente afio revelan un
aumento adicional, situando la inquietud por el estrés en un 27%.
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De acuerdo con el mismo informe, los principales problemas de salud a nivel global en mujeres y hombres
segun su generacién son salud mental, cAncer, estrés y obesidad. El estrés se encuentra presente entre las
principales preocupaciones del ser humano y su relacion a otros problemas de salud que se consideran de
igual manera de preocupacion mayor.

%Respondiendo al “estrés” 2018 2020 2021 2022

Promedio mundial por pais [_30% 25% 21% 22% 26%
Corea del sur ISR 48% 35% 33% 35%
Turquia | —— 31% 31% 28% 34%
Argentina | —— 34% 29% 34% 39%
Suiza EEE— N/A N/A 31% 39%
Colombia S — 35% N/A  30% 34%
Suecia RS 39% 33% 28% 35%
Japon IEE—— 37% 33% 28% 31%
Polonia S — 25% 30% 26% 29%
Tailandia EE— N/A  N/A N/A 27%
Francia G —— 33% 23% 23% 28%
Singapur IEST— N/A  N/A N/A N/A
pery IESEE—— 29% 26% 35% 35%
Bélgica I 31% 26% 30% 31%
Espaiia ISR — 25% 18% 19% 2B%
Hungria IEEE— 32% 25% 23% 27%
chile IEE—— 23%  25% 27% 30%

Italia EEE— 26% 18% 21% 29%

Brasil IEEE— 19% 18% 22% 27%
Alemnania I — 24% 17% 16% 14%
Indonesia ST N/A_ N/A_ N/A 22%
Meico I 18% 19% 15% 23%
Paises Bajos |I2GEEINII— N/A  19% 18% 23%
Africa del sur T 17% 18% 17% 24%
Canad: IEEER—— 14% 13% 16% 14%
Australia IEEE 9% 14% 12% 11%
Malasia [EIEEI— 14% 17% 18% 18%
Estados Unidos EE 13% 15% 14% 17%
Irlanda NI N/A_ N/A N/A 18%
Nueva Zelanda IS N/A N/A N/A N/A
India INEER 26% 19% 20% 25%

Gran Bretana [ISSER 12% 9% 11% 14%

Figura 21 Gréfica comparativa de paises y sus niveles de estrés percibidos. Recuperado de:
httos.//www.ipsos.com/sites/default/files/ct/news/documents/2023-09/lpsos-Global-
Health-Service-Monitor-2023-WEB,pdf. Traducido al espanol.

Asimismo, en el siguiente grafico se puede observar con detalle el estrés percibido entre hombres y
mujeres, con un porcentaje de 33% en mujeres y un 27% en hombres, por otro lado, la salud mental
manifiesta el 50% de preocupacion en mujeres y el 38% en hombres, mientras que el cAncer representa un
42% y un 37% respectivamente (Figura 2.2). De esta manera el estrés se encuentra entre uno de los
principales problemas de salud con mayor preocupacion en el mundo.

El estado de estrés es considerado una reacciéon a las situaciones de riesgo, amenazas o el deseo de
supervivencia, las respuestas adecuadas y controladas a este sintoma permiten una adaptacion optima del
ser humano a su entorno. Hoy en dia debido a los estilos de vida actuales, donde la poblacion se enfrenta a
situaciones de adaptacion social, busqueda del éxito, resultados inmediatos, problemas econémicos, largas
jornadas de trabajo, insomnio, exigencias académicas y laborales, depresion, falta de oportunidades,
anuncio de enfermedades graves, conflictos en relaciones personales, entre otros; ponen en sobrecarga al
organismo, generando una inadecuada adaptacion y desencadenando problemas en la salud (Universidad
de la Republica, 2011).

Segtn Selye en 1973 defini6 al estrés como:
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“La respuesta no especifica del cuerpo a cualquier demanda que sobre él se ejerce. Lo caracteristico del
estrés es el esfuerzo adaptativo frente a un problema y la reaccion inespecifica” (Barrio etal, 2006).

% hombres que eligen esta respuesta
% mujeres que eligen esta respuesta

Salud mental Cancer Estrés

Figura 2.2. Gréfico comparativo de principales problemas de salud entre hombres
¥ mujeres. Recuperado de
https.//www.ipsos.com/sites/default/files/ct/news/documents/2023-09/lpsos-
Global-Health-Service-Monitor-2023-WEB pdf. Traducido al espanol.

(Barona, 1997) considera que: “los acontecimientos estresantes diarios producen méas respuestas al estrés y
efectos negativos, psicologicos y bioldgicos més importantes de lo que pueden generar los acontecimientos
extraordinarios y poco frecuentes”. Asimismo, afirman que la exposicién a estrés menor y satisfacciones de

la vida cotidiana son mayormente favorables a la salud que los sucesos de mayor impacto.

La causa del estrés puede ser atribuida a factores internos como externos. Internamente, el manejo del
estrés esté influenciado por nuestra capacidad para abordar y resolver problemas, nuestra personalidad,
nuestro temperamento y nuestras respuestas ante situaciones conflictivas, entre otros aspectos. Por otro
lado, los factores externos se manifiestan en nuestro entorno, como el tréfico, el trabajo, los estudios, la
familia, etc. Cuando estos agentes estresantes alcanzan niveles excesivos, su impacto en la persona puede
ser considerablemente dafino (Melgosa, 2006).

Una disposicion al estrés agudo reflejara respiraciones superficiales de mayor velocidad, mayor palpitacion,
disminucion del apetito, vértigos, piel fria, disminucion del deseo sexual, tensidbn muscular, sudoracion,
inquietud, pérdida del control, disminucion del sistema inmunologico, alergias. De igual manera, el estrés
cronico tiene una repercusion més profunda, desencadenando enfermedades cronicas como crisis
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asmaticas, catarros frecuentes, gastritis, ulceras, alopecia, dolor crénico, lesiones 6seas y articulares,
envejecimiento prematuro, obesidad, diabetes, psoriasis, enfermedades autoinmunes, perdida de libido,
periodo menstrual alterado, por mencionar algunas (Barrio etal, 2006).

Podemos clasificar la reaccion al estrés en dos tipos, el primero (eu-estrés) se caracteriza por ser un estrés
til, valido y fructifero, da una respuesta eficaz y propone movilidad al factor estresor. Mientras que el
segundo tipo (dis-estrés) contribuye al estrés paralizante, tension, irritabilidad, poco efectivo (Barrio etal,
2006).

De acuerdo con la potencia y durabilidad el estrés se diversifica en:

“Agudo, cuando se pide al organismo una respuesta intensa, de muy breve duracién. Subagudo, la respuesta
es moderada, pero dura un periodo de tiempo mayor. Crénico, la respuesta es leve pero dura mucho tiempo”
(Barrio etal, 2006, p.42).

El ser humano posee una fisiologia que le capacita para detectar sefiales de peligro y elegir entre afrontar o
evitar situaciones amenazantes. El proceso del estrés atraviesa distintas etapas, ofreciendo la posibilidad de
detenerlo o permitir su desarrollo completo. La primera etapa es "Fase de Alarma", donde ante la presencia
de un peligro o estresor, se desencadena una reaccion de alerta, aumentando la respiraciéon y movilizando
las defensas del organismo, entre otros.

Es crucial subrayar que todas las reacciones biol6gicas buscan preparar al organismo para enfrentar una
tarea o esfuerzo. "Fase de Resistencia o Adaptacién’, en la cual el organismo intenta superar, adaptarse o
confrontar los factores percibidos como amenazantes. Durante esta fase, se normalizan los niveles y

desaparecen los sintomas.

Por tltimo, la "Fase de Agotamiento” se manifiesta cuando la agresion o el estrés persisten en el tiempo o se
presentan con frecuencia, superando la capacidad de adaptacién de la persona. En este punto, los recursos
individuales son insuficientes para mantener un nivel adecuado de adaptacion, llevando al agotamiento
(Martinez etal, 2016).

2.2.1. Factores que desencadenan el estrés en estudiantes universitarios

La vida universitaria implica adaptarse a un nuevo conjunto de roles, normativas, responsabilidades y
exigencias académicas en un entorno mas competitivo (Restrepo etal, 2020), el estudiante experimenta
angustia ante las situaciones que enfrenta durante su proceso de formaciéon y puede perder el control para
afrontarlas (Ramos etal, 2020).

En 2020 la pandemia de COVID-19 gener6 una adaptacion mundial en la vida del ser humano. Uno de los
principales factores que realiz6 cambios significativos fue la educacion, debido a la interrupcién precipitada
de las clases presenciales siendo suplantadas por sistemas de educacion en linea poco planeados. Por otro
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lado, perjudicaba a aquellos que no contaban con acceso a internet o computadora propia. La duda que
provocaba el poco conocimiento sobre COVID-19, sus repercusiones, el miedo al contagio y el aislamiento
generaba un estrés y ansiedad extraordinario. En el contexto postpandemia los efectos del estrés se
manifiestan nuevamente, al adaptarse a las normativas de higiene incorporadas en las instituciones,
asumiendo nuevas responsabilidades y en el caso de estudiantes que ingresaron al comienzo y durante la
pandemia fue el conocer por primera vez a compafieros de clase y profesores después de casi dos afios de
confinamiento (Juarez etal, 2023).

Los estudiantes universitarios enfrentan situaciones estresantes relacionadas con horarios, examenes,
espera de calificaciones y la incertidumbre sobre su futuro profesional. La magnitud del estrés puede variar
segln las expectativas académicas y las condiciones psicosociales individuales, como dificultades
financieras, problemas familiares y la limitacion de tiempo para compartir con la familia, pareja o amigos. El
estrés académico podria definirse como un estado que surge cuando el estudiante percibe de manera
negativa las demandas de su entorno, considerandolas angustiantes y desafiantes para su bienestar y
desempefio, puede manifestarse a través de reacciones como agotamiento fisico, ansiedad, insomnio,
disminuciéon en el rendimiento académico, desinterés por la carrera, ausentismo e incluso desercion escolar.
El estrés ejerce una influencia perjudicial sobre la atencion, la memoria y, en términos generales, sobre el
proceso de aprendizaje (Restrepo etal, 2020).

Asimismo, cuando se presenta de manera correcta, genera un estado de alerta pertinente que mejora la
capacidad fisica y mental, aportando al estudiante confianza y control sobre las demandas escolares
cumpliendo con las exigencias académicas establecidas (Barrera y Quintero, 2017).

En los tltimos afios, se ha observado un aumento notable en la cantidad de investigaciones enfocadas en el
estrés académico. Este término se refiere a las respuestas de evitacion que experimentan los estudiantes,
cuando se ven enfrentados a ciertas exigencias, modificaciones o requerimientos en el contexto educativo
(Reyes, 2022).

Elestrés académico representa una respuesta negativa que desencadena un desequilibrio en los individuos
debido a la disparidad entre la presion experimentada y la capacidad de afrontarla. Es crucial destacar que
el origen del estrés no radica en el estresor en si mismo, sino en la interpretacion y percepciéon que el

individuo tiene sobre estas situaciones desafiantes (Ramos etal, 2020).

En una reciente encuesta realizada en la localidad de Colotepec y la ciudad de Acapulco, se muestra una
comparativa de estrés académico, en el cual se le pregunto a los alumnos cuales eran los desencadenantes
preponderantes que percibian en el ambito escolar, los resultados fueron los siguientes; para la
presentacion de exdmenes y la exposicion en clase el 40% de los estudiantes del contexto urbano
consideran que sufre mucho estrés, mientras que un 50% afirma sufrir mucho estrés en la sobrecarga de
actividades académicas. Ademas, el 45% dijo sufrir demasiado estrés al enfrentarse a la falta de tiempo para
cumplir con las actividades académicas y decidir que hacer después de graduarse. Por otro lado, para el
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contexto rural la mayoria de los estudiantes se mantienen en una percepcion regular de estrés para las
mismas preguntas (Reyes, 2022).

En un estudio realizado en el Instituto Tecnol6gico de Aguas Calientes se encontré una correlacién negativa
entre estrés y rendimiento académico, revelando que los varones de tercer semestre del nivel medio
superior tienen el mayor indice de estrés reportado. Asimismo, en diferentes universidades espafiolas se
realizaron investigaciones para medir la percepcién de estrés en distintas situaciones académicas utilizando
la escala de estresores ECEA con una muestra total de 485 estudiantes, manifestando que los estudiantes

con mayor percepcion de estrés en el &mbito escolar presentan altos niveles de depresion (Juarez etal,
2023).

2.2.2.El estrés en el aspecto econémico y social.

Tanto individual como colectivamente el estrés genera pérdidas no solo en el &mbito de salud fisica y mental,
sino también se ve afectado el ambiente econémico y social. La economia se ve afectada cuando las grandes
empresas comienzan a tener baja calidad en sus productos o servicios, accidentes en el &rea de trabajo y
conflictos laborales, debido a los estilos de vida actuales, en donde se presentan pocas horas de descanso,
consumo de alimentos industrializados y poco nutritivos, largos periodos entre comidas, largas jornadas
laborales, abuso de drogas, alcohol y cafeina, resulta perjudicial en los trabajadores. Ademas de eso, las
personas que padecen de esta patologia de manera frecuente tienden a perjudicar sus relaciones
personales, ocasionando violencia familiar, maltrato al semejante, malas relaciones, abuso infantil, divorcios,

problemas en el desarrollo personal, escolar y trabajo (Orlandini, 2012).

2.2.3. Consecuencias del estrés en la salud fisica y mental.

A'lo largo de la historia de la Medicina se ha observado de manera empirica que las emociones repentinas
o aquellas generadas por estados prolongados de frustracion tienen la capacidad de desencadenar
enfermedades o agravar las ya existentes. El principal resultado del estrés radica en la activacion del sistema
fisiologico de "lucha, huida o miedo" del organismo. Sin embargo, en situaciones frecuentes de la vida
contemporanea, el estrés que experimenta una persona no implica necesariamente una respuesta de accion
concreta. La respuesta de nuestro cuerpo ante cambios externos nos brinda proteccion contra posibles
agresiones y nos prepara para reacciones mas efectivas. No obstante, cuando esta respuesta ocurre con
demasiada frecuencia o durante un tiempo prolongado y no esté justificada por razones biologicas validas,
puede convertirse en una fuente de enfermedades o empeorar nuestra calidad de vida (Universidad De
Ciencias Médicas De Granma, 2017).

Para desencadenar la respuesta al estrés, se activan musculos y 6rganos, demandando un esfuerzo
considerable al cerebro y al corazon con el objetivo de preparar el cuerpo para afrontar diversas situaciones.
El exceso de activacion de multiples 6rganos en respuesta a una situacion estresante sin una accion real
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para liberar esa energia resulta en un mayor desgaste. Esto ocurre cuando diferentes factores estresantes
desencadenan reacciones internas amenazantes, lo cual puede llevar a desequilibrios en los mecanismos
de regulacion y control del organismo. Los dafios causados por el estrés en el corazén y otros 6rganos
internos son irreversibles. En lugar de experimentar armonia, felicidad y tranquilidad, el sistema se
encuentra constantemente agitado, tratando de encontrar soluciones a estas situaciones liberando
hormonas que promueven la accion y estimulando el sistema nervioso (Barrio etal,, 2006).

El estrés representa un problema de salud mental que afecta al 50% de la poblacién, considerado como un
factor grave que puede desencadenar diversas patologias (Ramos etal, 2020).

De acuerdo con la quinta ediciéon de /jpsos Global Health Service Monitor, los mayores problemas de salud
a los que se enfrentan hombres y mujeres hoy en dia son problemas de salud mental, cncer, estrés y
obesidad ( Ipsos Global Health Service, 2023).

En relacion con los estados depresivos, es comiinmente evidente que el estrés esta asociado. Aqui, el estrés
se entiende como un conjunto de procesos y respuestas neuroendocrinas, inmunolégicas, emocionales y
conductuales, desencadenadas por situaciones que requieren una adaptaciéon mayor de lo habitual por
parte del organismo.

Estas situaciones son percibidas por el individuo como amenazantes o peligrosas, ya sea para su integridad
bioldgica o psicoldgica. Segin datos de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la depresion afecta al
8% de las personas jovenes y alrededor de 100,000 individuos por afio experimentan depresion en algan
momento de sus vidas. Ademés, se destaca que el 80% de los pacientes con enfermedades crénicas

padecen depresion en algiin momento de su vida (Rodas et al, 2010).

Existe una asociacion entre el estrés académico y la depresion (Restrepo etal, 2020). El estrés académico
es un factor que propicia el desarrollo de estrés crénico y contribuye al deterioro de la salud mental. Las
reacciones conductuales més destacadas incluyen un deterioro en el desempefio, la inclinacion a participar
en disputas, el aislamiento social, la apatia, el consumo de tabaco, alcohol u otras sustancias, el ausentismo,
nerviosismo, variaciones en el apetito y el suefio (Ramos etal, 2020).

2.2.4. Técnicas y estrategias para reducir el estrés

Sweeney en 1978 define la palabra relajacion como “un estado o respuesta percibidos positivamente en el
que una persona siente alivio de la tension o del agotamiento” ademaés del sentir bien y la nula presencia de
pensamientos estresantes o negativos. La relajacion tiene tres objetivos, proteger los 6rganos del cuerpo de
desgastes innecesarios, ser un tratamiento para aliviar estrés y calmar la mente (Payne, 2005).

El mantenerse ocupado fisica y mentalmente, combinando la actividad laboral con momentos de ocio activo
y estimulante, es clave para la regeneracién y salud mental. Ademaés, las buenas relaciones sociales son
esenciales para el equilibrio psicoldgico, la buena colaboraciéon, bondad y actitud optimista contribuyen a la
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salud mental. Otra de las técnicas favorables es cultivar la atencion plena y una mentalidad positiva, a través
de préacticas como la meditacién, ayudando a abordar las ideas de manera positiva (Melgosa, 2017).

Existen algunas técnicas para prevenir la reaccion del organismo frente al estrés, en base a ejercicios fisicos
se pretende controlar los efectos fisiolbgicos del estrés, disminuyendo los sintomas negativos que provocan
ansiedad. Las técnicas de relajacién son consideradas una de las herramientas més utilizadas hoy en dia, su
principal enfoque radia en relajar la tension muscular y el sistema nervioso. Junto con técnicas de
respiracion, la meditacion y relajacion mental otorgan la ensefianza del control fisico y los sintomas de
ansiedad (Martinez etal, 2016).

2.2.5. Técnicas para medir el estrés

Debido al incremento del estrés en problemas de salud, se han desarrollado distintos métodos para medir
el estrés en personas. Actualmente, hay méas de 150 herramientas diferentes para evaluar los niveles de
estrés incluyendo los métodos subjetivos, estas mediciones de estrés basadas en la autoevaluacion pueden
estar influenciadas por sesgos de informacién, lo que lleva a subestimar o sobreestimar los niveles de estrés
(Morera etal, 2019).

Algunas de las técnicas son los biomarcadores del estrés a través de andlisis de saliva los cuales miden el
cortisol y la variabilidad del ritmo cardiaco, evaluaciones psicologicas, test en linea, respuestas
psicofisiologicas, estrategias de afrontamiento (Cabanach etal, 2016) y mediciones mediante dispositivos
wearable, es decir, relojes inteligentes y otros dispositivos portatiles, los cuales analizan la variabilidad de
frecuencia cardiaca y otros indicadores de salud fisica y emocional (Raymondi etal, 2020).

2.3. Tecnologia y estrés: La influencia de la tecnologia en la salud mental

Existen pocos estudios orientados a la usabilidad que analizan la eficacia y la efectividad de aplicaciones
dirigidas a la evaluacion y la participacion en la salud mental. Ademas, la baja cantidad de aplicaciones
disponibles que cuentan con valoracion cientifica no cuentan con la accesibilidad adecuada para su uso. El
desarrollo de este tipo de tecnologias en américa latina es limitado e incluso puede considerarse nulo.
Desarrollar este tipo de aplicaciones aportaria significativamente a la crisis de salud mental que tiene como

foco principal a jovenes universitarios (Riesco y Calderdn, 2022).

En 2020 investigadores de la Universidad Autonoma del Estado de México dio a conocer un sistema que
por medio de sefiales de funciones del cuerpo humano identifica niveles de estrés en los estudiantes, a
través de sensores que miden el ritmo cardiaco, la temperatura corporal, frecuencias respiratorias y
respuestas electro dérmicas mientras el estudiante realiza tareas académicas, procesando la informacion a
través de algoritmos matematicos e inteligencia artificial, el sistema tiene una precision del 95% en
clasificacion de ansiedad y un 91% en estrés (Arce etal, 2020).
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2.3.1. Prototipo Emoty

Emoty es un prototipo que reduce el nivel de estrés en estudiantes universitarios a través del monitoreo de
la actividad cerebral y el uso de musicoterapia. Emoty utiliza un dispositivo Epoc que transforma las ondas
cerebrales en sefiales digitales que son analizadas para determinar el nivel de estrés del paciente. En caso
de presentar altos niveles de estrés, se aplicard musicoterapia. El aplicativo propuesto sugiere las melodias
recomendadas de acuerdo con el nivel de estrés del paciente. El prototipo busca proporcionar una
herramienta a los estudiantes para disminuir su estrés académico e incrementar su desempefio. Los

resultados fueron positivos ante la propuesta gracias a una simulacion llevada a cabo en estudiantes

universitarios, en la cual se comprobé que la musicoterapia si reduce el estrés (Ayala etal,, 2022).

2.3.2. Prototipo pulsera sensorial

Pulsera sensorial que permite medir el nivel de estrés y ansiedad a través de la frecuencia cardiaca. El
dispositivo es capaz de enviar datos sobre la frecuencia cardiaca del individuo a una aplicacién mévil y con
ello deducir sus niveles de estrés y ansiedad, ofreciendo estrategias para evitar que se desencadenen otras

enfermedades. Propone que la implantacién de estas herramientas ayude a minimizar el impacto de las

psicopatologias en los usuarios (Pichucho y Camacho, 2022).

En un estudio sistematico sobre 1009 aplicaciones moviles de bienestar y manejo de estrés en plataformas
para iPhone (App Store) y Android (Google Play) se encontré que en la mayoria de las aplicaciones con este
enfoque utilizan la meditacion de atencién plena como primer método de relajacion, posterior a este la
psicologia positiva y establecimiento de metas ocupa el segundo lugar. Solo el 2% del total han sido
respaldadas por investigaciones veridicas (Lau etal, 2020).

2.3.3. HeadSpace

Es una aplicacién movil para iOS que ofrece la meditacion guiada y técnicas de mindfulness para buscar la

calma, mejorar la concentracion, reducir el estrés, manejar la ansiedad y dormir bien.

La aplicaciéon cuenta con técnicas de respiracion, videos animados, musica y sonidos disefiados para
profundizar el suefio. Ademas, registra el progreso del usuario mensualmente y muestra un historial de
actividades.

Actualmente HeadSpace (Figura 2.3)es considerada una de las aplicaciones con mayor popularidad con un
publico creciente. En un estudio realizado para comparar diferentes aplicaciones que ayudan a la salud y
bienestar se demostr6 que HeadSpace tiene una efectividad notable en sus usuarios, mostrando una
disminucién significativa de ansiedad, tension laboral y estrés (Franco-Carrero etal, 2023).
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HeadSpace esté4 disefiada visualmente con animaciones minimalistas basadas en Figuras geométricas
suavizadas, utiliza el modo dia y noche en el cambio de iluminacién. Cuenta con una interfaz amigable e
intuitiva. Disponible en idiomas aleman, inglés, espafiol, francés y portugués. La aplicacién cuenta con una

prueba gratuita de 14 dias, posterior a esto se cobra una renta anual o mensual.

« App Store 18:06 @8 18:09

Meditar

Veamos cémo te sientes ahora Explora Meditaciones

Meditaciones

Mucha calma

Bienvenido a Headspace

Comencemos con un Tu primera meditacién
Algo de calma
ejercicio breve de
Sentir calma y tranquilidad preparacion. e

Mucha tensién

Dormir bien

3Qué tienes en mente?

Quiero.

Manejar la ansiedad

Vivir mas presente y

Figura 2.3. Visualizacion de la aplicacion movil HeadSpace al utilizarla. Recuperado de la aplicacion
original

2.3.4. Calm: Meditacion y sueio.

Aplicacion mévil con enfoque en la meditacion y técnicas para dormir (Figura 6). Utiliza la meditacion
guiada, técnicas para respirar, musica exclusiva disefiada para la concentracion, el descanso y relajacion,
ademaés cuenta con escenas de naturaleza relajante. Su aportacion deriva en reducir los niveles de estrés,
ansiedad y problemas de suefio. Ca/m fue testeada con un grupo de control de 104 personas y un grupo de

< <

Meditacion Dormir

Historias para dormir
Dormir Ansiedad Principiante:

Rapido y facil Contenido destacado
\o mcreifg »

»

» 5 min » 5min

Ax ]
« R o o
Calmar la ansiedad Bondad amorosa Q) La increible belleza de Belice Disney Peaceful Piano

Dormir mejor Varodo Historias para dormir Ver todo Concentracién y fluir
o S

Figura 24. Interfaces de la aplicacion Calm. Recuperado de la App Store.
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intervencion de 88 personas de Estados Unidos con la intencién de determinar su efectividad en
mindfulness, suefio y técnicas de respiracion, donde se encontrd una disminucién significativa de estrés en
los participantes (Franco-Carrero etal, 2023). Es una aplicacion de paga mensual y anual disponible para
dispositivos iOS, en idioma espafiol, aleméan, coreano, francés, inglés, japonés y portugués (Figura 24).

2.3.5. Smiling Mind.

Aplicacion movil para iOS de origen australiana con programas para reducir el estrés, dormir bien, atencion
y concentracion, bienestar, mejorar las relaciones, rendimiento, deporte y alimentacion consciente (Figura
2.5).Laaplicacion es gratuita, disponible solo en el idioma inglés. Sus programas estan dedicados a personas
adultas, jovenes, para escuelas y trabajo. La aplicacion fue sometida a prueba con una poblaciéon de grupo
de intervencion de 46 personas y un grupo de control de 45 provenientes de Australia, donde se utilizoé por
8 semanas 5 dias a la semana. Los resultados no arrojaron diferencias significativas en los usuarios (Franco-
Carrero etal, 2023).

&«

o
X

Explorar

Adulio
Los programas tados para ayudar a los
Adultos > adultos a manel esafios de fa aletreada

Vida moderna

Programa destacado
. Nifios >
~

Jévenes >

*  Familias >

Salén de clases >

Meditacién Escaneo De Cuerpo
Trabajo > Introduccion a Mindfulness et

D) 3 @ 15:04 Introduccion

Figura 2.5.Interfaces de la aplicacion Smiling Mind. Recuperado de la App Store.
Traducido al espariol

2.3.6. Aplicacion My Coping Plan.

Es una aplicaciéon movil que propone la mejora en la salud psicoldgica y estrategias de afrontamiento. La
aplicacion fue evaluada con una muestra compuesta de un total de 56 estudiantes universitarios con niveles
altos de estrés, los cuales fueron asignados de manera aleatoria a un grupo experimental y otros a una lista
de control. Un mes después de la finalizacion de la intervencion, los participantes mostraban un menor
estrés psicologico, mejoraron su bienestar y sus estrategias de afrontamiento en comparacién con los
estudiantes asignados a la condicién de control (Riesco y Calderon, 2022).
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La app cuenta con un organizador de actividades, una seccién de meditaciéon con audio permite guardar
contactos personales y cuenta con contacto a asesores capacitados en psicologia que permiten un mejor
diagnostico en situaciones graves (Figura 26). Su descarga es gratuita y se encuentra disponible en el
idioma inglés.

&) (€] EDIT PLAN - (¢) -
Things | can do on Emergency
my own
Calming down If you need support immediately, you can:

Doing things that you find relaxing can distract Go to the nearest hospital Emergency Department
you for a little while until you feel calmer.

OR

Things | can do on my own Some activities | can do that are relaxing are:
Telephone Emergency Services

People | can spend time with

People | can talk with

Professionals who can support me

My Coping My Coping ~ Edit Plan My Coping Emergency
Plan Plan Plan
& A @ A

Figura 26, Interfaces de la aplicacion movil My coping Plan.

2.4. Diseio conceptual

Para definir los requerimientos y pardmetros del concepto de disefio es necesario contar con las
especificaciones del producto. En la Figura 27 se observa como el proceso del disefio conceptual es
secuencial y realiza pruebas para buscar la mejor solucion (Valenzuela etal, 2014).

El disefio conceptual es una etapa del desarrollo de aplicaciones web que sirve para definir conceptos, las
relaciones y el comportamiento del dominio. Se basa en la especificacion de requerimientos del producto o
servicio que se quiere crear. El disefio conceptual tiene algunas ventajas como (Silva etal,, 2003):

Separa las decisiones de disefio (conceptual, navegacion, interfaz).
Permite construir diferentes modelos para distintos perfiles de usuarios.
Permite construir diferentes interfaces para el mismo modelo navegacional.

AW N

Evalta y corrige los posibles fallos y limitaciones del producto o servicio antes de su fabricacion.

El disefio conceptual determina y caracteriza el éxito que puede llegar a obtener un producto. De igual
manera, analizar adecuadamente los requerimientos y la funcionalidad del producto daré la oportunidad de
aumentar su nivel de calidad favoreciendo su puesto en el mercado (Lopez-Forniés etal, 2011).
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El proceso creativo dentro del disefio conceptual debe ser de pensamiento organizado y sintetizado. Debera
ser légico y guiado para dar respuesta a la causa y crear respuestas alcanzables y creibles. De esta manera
la solucién sera funcional e innovadora (Valenzuela etal, 2014).

E1 80% del costo total de produccién se determina en la fase de disefio conceptual. Ademas, el proceso de
disefio conlleva un estudio de la competencia la cual definiré las estrategias conceptuales antes de empezar
a disefiar (Westermeyer etal,, 2010).

(N) necesidades

andlisis del problema

1
| -

retroalimentacion

B

( planteamiento del problema

-

disefo conceptual

seleccion de esquemas

- R representacion de esquemas
desarrollo de detalles
( ) dibujos de trabajo
Figura 2.7, Fases del proceso de disefio. Recuperado de:

https,/ywww.scielo.cl/scielo.php?pid=SO718330520140003
000IO&script=sci arttexi&ting=en

2.5. Diseio e implementacion

La palabra disefio varia entre significados e idiomas. Yves Zimmermann en su libro Del disefio, define al
disefio como el objeto con propdsito, la intencion del signo (Capistran, 2006).

Existen dos maneras de observar al disefo, el que radica en la apariencia visual (formas, colores, texturas,
entre otros). Y el disefio como proceso de idear un producto que cumpla con un objetivo. Existe un enfoque

humano y emocional, mientras que la eficiencia y la economia determinan el disefio (Valenzuela, etal, 2014).

De igual manera existen algunos principios del disefio que se caracterizan por dar utilidad y funcionalidad
practica a los productos, ademas que cumplan un propésito y que tengan un estandar de armonia y belleza.
Los productos deben distinguirse por su originalidad, que no pierdan su funcionalidad y que tenga un uso
diverso (Capistran, 2006).

Eldisefio evoluciona y utiliza la teoria de los signos para analizar y crear mensajes que se puedan interpretar
(Capistran, 2006). Es asi como el lenguaje visual es un medio de comunicacion répido y eficaz, permite
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almacenar, relacionar e integrar informacién con facilidad y de esta manera ser entendible y procesable
otorgando una gratificacion inmediata (Westermeyer etal, 2010).

La implementaciéon del disefio debe tomar en cuenta el entorno particular en el cual se va a correr la
aplicacion. En esta fase se debe tomar en cuenta los elementos de informacién que forman parte del
dominio, se deberé identificar su organizacion de acuerdo con el perfil de usuario y su tarea, decidir que
interfaz se observaré y su comportamiento. Asimismo, se debe decidir qué informacion seré almacenada. El
objetivo es implementarlo todo en un entorno web (Silva etal,, 2003).

2.6. Reticula

Desde la antigiiedad la reticula fue utilizada por pintores, escultores y arquitectos los cuales usaban un
numero dureo para mantener sus proporciones y estética de sus obras. La reticula es una estructura
bidimensional que organiza los elementos compositivos de una obra gréfica, como titulos, textos, imagenes,
etc. Se basa en el concepto de alineacion, que consiste en colocar en linea recta varios elementos, creando
un orden visual y armonia. Su uso adecuado proporciona flexibilidad y variedad de composiciones, da
claridad y legibilidad en base con la jerarquia y el equilibrio de los elementos (Miiller-Brockmann, 198l).

El sistema de reticulas relaciona percepciones del usuario con las diferentes caracteristicas del producto,
como la forma, la funcion, la ergonomia. Es una estructura comunicativa que debe transmitir al usuario la
identidad, caracter, modo de uso y funcionamiento. Consiste en la identificacion, clasificacién y
jerarquizacion de los mensajes a transmitir (Pérez etal, 2013).

2.7.Color

El color es la percepcion visual que tiene un sujeto de un objeto. El proceso de identificar colores empieza
por captar el reflejo de la longitud de onda a través del sentido de la vista. Actualmente existe un método
llamado colorimetria el cual se encarga de estudiar la medida de los colores utilizando longitudes de onda

de los tres colores primarios, amarillo, rojo y azul (Hurtado, 2015).

Utilizar adecuadamente los colores favorece a la respuesta genuina del publico, transmite emociones y
facilita el observar conceptos que puedan parecer abstractos. El uso correcto de los colores dependera del
objetivo a cumplir, puesto que la percepcién de los colores es subjetiva, por lo tanto, no debe quedar
relegado a la simple decoracion (Velasquez-Carrascal etal, 2020).

La teoria del color es una pauta que determina la percepcion y la combinacion de los colores. Es aqui donde
nacen los sistemas de color en donde se establecen relaciones que existen entre los colores primarios
(Hurtado, 2015).

El uso de un sistema de color es (til para:
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Crear composiciones armonicas

Obtener tonos especificos

Analizar otras obras

Identificar y ubicar los pigmentos comerciales

aos W N

Una comunicacion eficaz

Ademads, los colores disponen de significados particulares y simbdlicos para cada persona, memora
distintos estados mentales y emocionales. Entonces para los colores célidos como el rojo, naranja o amarillo
estaran relacionados a sensaciones de pasion, energia, optimismo y alegria, mientras que por otro lado los
tonos frios como el verde, azul y morado hacen referencia al sosiego, elegancia, confianza y la melancolia.
Por otro lado, los colores vibrantes y saturados generan sensaciones enérgicas y agresivas al observador,
mientras que los tonos sutiles y apagados provocaran sentimientos de seguridad, calma y pureza
(Velasquez-Carrascal etal, 2020).

Las pantallas a color utilizan los colores primarios de la luz combinéndolas entre si para crear una gran
diversidad de colores y asi observarlo a través de las pantallas. Para los colores RGB la luz roja, verde y azul
estan presentes en un pixel, su combinacion puede formar millones de colores (Galitz, The Essential Guide
to User Interface Design, 2002).

2.8. Tipografia

Por definicion un tipo de letra es el nombre de un tipo, como Times New Roman, Arial o Helvetica. Entonces,
una fuente es un tipo de letra de un tamafio particular, por ejemplo, Times New Roman 16 puntos. Para el
disefio en pantalla el termino fuente se utiliza para abarcar tanto tipos como tamafios. Utilizar diferentes
tipos de fuentes ayuda a organizar la informacién, determina la importancia, establecen un orden de lectura
y crean un estado de &nimo singular. Para el disefio de interfaces se recomienda utilizar fuentes simples,
comunes y legibles, no usar méas de dos familias y ademas se le debe asignar un proposito y jerarquia (Galitz,
The Essential Guide to User Interface Design, 2002).

2.9. Composicion

La composicién influye en la legibilidad, usabilidad y estética de una pagina web. Se refiere a la forma en
que se organizan y distribuyen los elementos. Una composicién clara, coherente y agradable facilita la
navegacion y la comprensién del usuario. Segun el libro de Jason Beaird * 7he principles of beautiful web

design”composicién implica equilibrio, contraste, ritmo y crea una unidad entre los componentes de una
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interfaz con el objetivo de crear armonia y estética. Algunas técnicas que se consideran al momento de crear
una composicion son (Beaird et.al,, 2020):

e Utilizar una cuadricula para alinear y ordenar los elementos de forma consistente y ordenada.
e Aplicar la regla de los tercios para dividir la padgina en zonas de interés y crear un punto focal.
e Usar la simetria y la asimetria para crear equilibrio y dinamismo en el disefio.

e Usar el espacio en blanco para separar y resaltar elementos, evitando la carga visual.

2.10. Interaccién Humano-Computadora (HCI)

Interaccién Humano-Computadora (HCI por sus siglas en inglés) surgida en los afios 80, fue inicialmente
reconocida como una especialidad del drea de la informética, incorpora elementos de la ciencia cognitiva y
la ingenieria de factores humanos. Su enfoque se centr6 en el principio de la usabilidad, definida como la
facilidad de aprendizaje y uso de un sistema (Carrol, 2014).

Para Ben Shneiderman, pionero del HCI la define como una disciplina que se concentra en el disefio y la
utilizacion de las computadoras, con un énfasis particular en las interfaces entre las personas y las

computadoras (Shneiderman, 1983).

De igual manera, considera que HCI es multidisciplinario abarcando con un espectro amplio que incluye el
disefio, la evaluacion y la implementacion de interfaces interactivas de usuario, con el propésito de mejorar

la Experiencia de Usuario (UX por sus siglas en inglés) (Shneiderman et.al,, 2009).

Una buena calidad de interaccion entre persona y computadora permite obtener todas las ventajas que
ofrece la tecnologia. El disefio 6ptimo de las interfaces favorece el uso para cualquier persona con o sin
conocimiento previo del sistema. Actualmente la Interaccion Humano-Computadora (por sus siglas en
inglés HCI) es una disciplina interseccional entre la tecnologia, la psicologia, la pedagogia y otras. Se encarga
del estudio de la interaccion usuario-méaquina por medio de bases teéricas, metodologias, principios de
disefio y evaluaciones de los sistemas. HCI se puede definir como la interrelacion entre datos, informacion

y acciones de una persona y la computadora (Albornoz etal, 2017)

HCl se relaciona con el disefio, eval(ia e implementa sistemas informaticos para su uso con personas, estudia
la comunicacion que existe entre el persona y maquina, creando un entorno multidisciplinario que engloba

la informética, ergonomia, ingenieria de software y otros (Graell, 2023).

2.11. Conceptos basicos del disefio de interfaces: Interfaz grafica del usuario

La usabilidad no se limita a una propiedad Gnica de las interfaces de usuario, abarca multiples aspectos
como el aprendizaje, que se refiere a que el sistema debe ser facil de aprender para que los usuarios puedan
empezar a utilizarlo rdpida y eficientemente. Eficiencia, cuando el usuario domina el sistema, el sistema debe

permitir a los usuarios llevar a cabo tareas de manera eficiente, promoviendo altos niveles de productividad.
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Ademés, debe ser memorable, es decir, el sistema debe ser facil de recordar incluso después de periodos
de inactividad, evitando volver a aprender desde cero. Otra caracteristica es la reduccién de errores, en
donde se minimiza la ocurrencia de errores y permite una recuperacion facil en caso de que ocurran,
evitando errores graves. Por tltimo, la satisfaccion del usuario, esta debe proporcionar una experiencia
agradable y satisfactoria, generando una sensacion positiva y de agrado durante su uso (Nielsen, Usability
Engineering, 1993).

Ademads, la interfaz debe cumplir con ciertas cualidades para ser usable y tener un alto porcentaje de
productividad y satisfaccion. Debe tener simplicidad (facil de instalar, usar, aprender), confiabilidad (sin
ambigiiedad, que no genere dudas al usuario), flexibilidad (tolerancia al error, maleable, permitir la
autonomia del usuario), transparencia (mantener al usuario informado de cada accién realizada, permitir
deshacer acciones) y debe contar con ergonomia (adaptable al usuario, personalizacion) (Diaz, etal, 2013).

2.12. Analisis de los requerimientos del usuario

La especificacion de requerimientos (ER) es una fase previa fundamental en el disefio de sistemas
tecnoldgicos. Algunos aspectos clave que se deben tener en consideracion son, la arquitectura de la
informacion, usabilidad, accesibilidad y la calidad del contenido. La ER define el objetivo del sistema
(Jiménez, etal, 2013).

Analizar los requerimientos del usuario ayuda a formalizar el proyecto. Esta etapa permite observar al
usuario, sus necesidades y actividades. Con la informacion obtenida se define al usuario objetivo, las
oportunidades de disefio y el valor que tendra el producto final (Trujillo-Suérez, etal, 2016).

No existe una pauta especifica para la ER, sin embargo, uno de los aspectos decisivos con que debe contar
es definir al usuario o grupo de usuarios objetivo (Jiménez, etal, 2013). La Real Academia Espafiola define
al usuario como “el que usa algo”. No es lo mismo el cliente, el comprador y el usuario. Tomar en cuenta al

usuario y sus necesidades también brinda la oportunidad de entender cémo se usaré el producto.

De acuerdo con Abraham Maslow psicologo estadounidense dedicado al estudio de las motivaciones

humanas establece una pirdmide de categorias de necesidades (Figura 28).

Esta clasificacion aporta a la organizacion de necesidades en grupos de afinidad (Victoria etal,, 2019). Es
importante analizar el producto, el usuario y el contexto en el que se desenvolvera el producto final. Este
proceso permite detectar las incompatibilidades que puedan desfavorecer o imposibilitar el uso del sistema
(Victoria, etal, 2019).

Implementar diferentes técnicas (entrevistas, encuestas, cultural probes, personas, pruebas de usabilidad,
entre otros) para adquirir la informacién necesaria para el proyecto definira el éxito del producto. El uso
eficiente y satisfactorio del producto acreditara la inversion de tiempo, dinero y equipo de desarrollo
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(Castilla, etal, 2017). La informacion adquirida de los usuarios permite guiar el proceso de disefio del
producto a desarrollar con el fin de satisfacer al usuario (Domingo etal, 2010).

AUTORREALIZACION
ESTIMA / RECONOCIMIENTO

AFILIACION

SEGURIDAD

Figura 2.8, Piramide de Maslow. Recuperado de
https,//www.intigob.ar/assets,/uploads/files,/disen
oindustrial/2021/unidad %203 pdf

2.13. Arquitectura de la informacion

Richard Saul Wurman en 1976 interpreta el termino de Arquitectura de la Informacién (Al) como un
conjunto de disefio, organizacion y distribucion en los sistemas informaéticos. Su proposito radica en definir
el contenido y la funcionalidad del sitio a través de la organizacién, navegacion (accesibilidad y usabilidad),
rotulado (encabezados, iconos, enlaces) y busqueda creando un sistema adaptable a través del tiempo
(Celso, 2003).

Por definicion la Al es el arte y la ciencia de organizar espacios de informacion con la finalidad de satisfacer
las necesidades del usuario al momento de buscar informacion. El uso de la Al contribuye a la usabilidad de
los sistemas (Hassan etal, 2004).

Utilizar adecuadamente esta herramienta brinda la oportunidad al usuario de encontrar facilmente la
informacion, asimismo reduce costos y procesos de mantenimiento (Celso, 2003).

La organizacion de los elementos debe ser razonable, consecuente y l6gica, para facilitar a los usuarios la
btusqueda de informacion. Implementar ments de navegacion con rétulos claros, encabezados visibles y
significativos, enlaces, etc, favoreceran la navegacion. Es recomendable generar prototipos preliminares
que permitan visualizar la organizacién de contenidos para asegurar la toma de decisiones (Jiménez, etal,
2013).

2.14. Accesibilidad

La accesibilidad se refiere al disefio de un sistema que pueda ser utilizado por una amplia gama de personas,
especialmente las que deseen utilizarlo (Galitz, The Essential Guide to User Interface Design. An
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Introduction to GUI Design, 2002). En una definicién méas especifica, accesibilidad implica proporcionar
acceso facil al sistema para personas con discapacidades (visuales, auditivas, movimiento fisico, desorden
cognitivo, entro otros). El objetivo es reducir las barreras que podrian dificultar el uso de un sistema,
asegurando que nadie con discapacidad sea excluido del acceso a la tecnologia informatica (Interaction
design foundation, 2002).

Para Shneiderman y Plaisant manifiestan la importancia de la accesibilidad al afirmar que es fundamental
para lograr disefios de interfaces de usuario exitosos, logrando que sean utilizables por personas con una
diversidad de habilidades y caracteristicas (Shneiderman etal, 2009). Asimismo, Nielsen sostiene que la
accesibilidad es clave para asegurar que todos los usuarios, independientemente de sus destrezas, tengan
la posibilidad de acceder a la informacién y ejecutar las tareas de un sistema de forma eficaz (Nielsen,
Usability Engineering, 1993).

La palabra accesibilidad en términos de aplicaciones web hace referencia a la facilidad que tiene el usuario
para tener acceso a un sitio web. El cual comprende un disefio atil en donde la presentacion de la
informacion es adecuada para entender, navegar e interactuar para la persona (Melo etal,, 2023).

Un sitio web que carezca de disefio resultara en dificultades sobrantes para el usuario. Seguir las pautas de
accesibilidad permite un acceso adecuado a la informacién de manera eficiente y satisfactoria (Melo etal,
2023).

2.15. Usabilidad

El termino usabilidad fue utilizado por primera vez por Bennet en 1979 para detallar la efectividad del
desempefio humano. Posteriormente Shackel en 1991 define la usabilidad como la capacidad de ser usado
por los humanos facil y efectivamente (Galitz, The Essential Guide to User Interface Design. An Introduction
to GUI Design, 2002).

Segun la definicion de Jacob Nielsen, el concepto de usabilidad se relaciona con una caracteristica del
software que engloba diversos elementos cumpliendo con ciertos requisitos, tales como ser facil de usar,
eficiente, facil de recordar, que minimice la probabilidad de errores del usuario y, en caso de que ocurran,
facilitar la solucion. En altima instancia, el sistema debe proporcionar satisfaccién durante su uso (Nielsen,
Usability Engineering, 1993).

De igual manera, la norma ISO 9241 define la usabilidad como la efectividad, eficiencia y satisfacciéon que un
sistema, producto o servicio puede alcanzar al ser utilizado por determinados usuarios y en contextos
especificos (ISO 9241-210:2019, 2019).
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2.16. Evaluacion de usabilidad

La evaluaciéon de usabilidad mediante pruebas de usuario con personas reales se considera el método mas
esencial y, en cierto sentido, irremplazable. Ofrece informacion directa sobre como las personas interacttian
con las computadoras y cuéles son los problemas especificos que presenta la interfaz.

Ademés, es importante atender los problemas de confiabilidad y validez. En donde la confiabilidad se refiere
a la consistencia de los resultados si la prueba se repite, mientras que la validez se centra en determinar si
los resultados muestran los verdaderos problemas de usabilidad que se estan evaluando (Nielsen, Usability
Engineering, 1993).

Por otro lado, los “Principios de Nielsen” son diez pautas de disefio que definen la manera en la que se
disefa. Estos principios son eficaces para encontrar los problemas de un disefio de interfaz de usuario. A
través de las siguientes diez pautas se evalta el buen funcionamiento de la interfaz de usuario (Nielsen,
Usability Engineering, 1993):

Diélogo simple y natural. Orden natural y l6gico de la informacién.

Hablar el idioma de los usuarios. Palabras, conceptos y frases que resulten familiares al usuario.
Minimizar la carga de memoria del usuario. Sugerencias que permitan ayudar al usuario a recordar.
Consistencia. Utilizar los mismos elementos o palabras para las mismas acciones.
Retroalimentacion. Mantener informado al usuario sobre lo que estéa sucediendo.

Salidas claramente visibles.

Atajos. Hacer eficiente el trabajo del usuario.

© N Dk T

Buenos mensajes de error. Deben ser claros, indicar el problema y sugerir constructivamente una
solucion.
9. Prevencion de errores. Evitar que ocurra un problema.

10. Ayuday documentacion. Debe ser clara, tener pasos concretos a seguir y no ser extensa.

2.17. Sistema operativo Android

Android cuenta con diferentes resoluciones de pantalla y versiones de sistema operativo que pueden llegar
a hacer dificil la experiencia de disefiar. Utiliza un sistema operativo de c6digo abierto, lo que permite a los
usuarios aportar libremente sus ideas para darles su toque personal, por lo que podria ser dirigido a
usuarios con apertura a nuevas ideas. Sin embargo, sin una buena directriz de disefio puede llegar al caos.
Las aplicaciones en Android se programan en JAVA y se puede usar librerias propias de Android, ademés
se puede utilizar una Mac o PC, con Windows o Linux (Cuello y Vittone, 2013).
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2.18. Sistema operativo iOS.

Desarrollar para iPhone requiere de una programacion orientada a objetos, lo cual permite el cambio
adecuado a Objective-C un lenguaje de programacion que se usa en este tipo de desarrollo. Para desarrollar
aplicaciones en iOS es necesario un ordenador Mac que cuentee con el kit de desarrollo de software SDK,
utiliza el Xcode software perteneciente a Apple. Disefiar para iOS tiene ventajas de disefio, es consistente,
mejores resoluciones de pantalla y las versiones del sistema son faciles de actualizar. Los usuarios de iOS
prefieren la experiencia de usuario, se interesan por los detalles y tienen un perfil socioeconémico més alto.
El disefio que iOS utiliza es consistente, ordenado, sus reglas de disefio buscan la calidad y regularidad en
sus aplicaciones (Cuello y Vittone, 2013).

2.19. Diseno centrado en el usuario

Disefio Centrado en el Usuario (DCU) es una metodologia y filosofia que se encarga del disefio de productos
mayormente relacionados a lo tecnologico donde se tiene en cuenta al usuario como centro de atencion
(Figura 2.9). DCU se caracteriza por su estrecha relacion con el disefo, evaluacion e implementacion de
sistemas tecnologicos destinados a ser usables por personas (Domingo et.al., 2010).

Cada etapa de la metodologia DCU se realiza por iteraciones lo que permite la adaptacién segin las
caracteristicas del proyecto, sin embargo, la versatilidad de los métodos dependeréa de los objetivos y las
limitaciones del proyecto, definiendo que métodos y en qué momento se utilizaran (Domingo etal, 2010).

) iteracion

analisis evaluacion

* Observacidn » Test con usuarios
= Investigacion conceptual
= Entrevistas en profundidad = Evaluacion heuristica
+ Focus groups * Recomido cognitivo
« Encuestas * Perfil de usuario * Inspeccion de estandares
. = Logging = Personas = Card sorting = Inspeccion de caracteristicas

= Benchmarking = Escenarios = Prototipado = Inspeccion de consistencia

Tgura 2.9. Fases de la metodologia DCU y sus caracteristicas. Recuperado de:
https,//gc.scalahed.com/recursos/files/ri6lr/w25870w/Interaccion_persona
_ordenador .pdf
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Asimismo, toma en cuenta al usuario final en cada momento para garantizar la usabilidad del producto (Ho,
etal, 2022).

El objetivo principal de esta metodologia es desarrollar sistemas interactivos que sean (tiles y utilizables
tomando como foco principal al usuario y sus necesidades haciendo uso de conocimientos del factor
humano, ergonomia y técnicas de usabilidad (ISO 9241-210:2019, 2019).

La importancia de utilizar DCU radica en el alto valor a la satisfaccion, la productividad y la eficiencia del
usuario, reduce tiempo y costos de desarrollo, mantenimiento y soporte. Ademaés, mejora la utilidad y la
usabilidad de los productos (Domingo et.al., 2010).

2.20. POV como método de analisis de requerimientos y necesidades.

Punto de vista (POV por sus siglas en inglés) es una perspectiva o enfoque desde el cual se aborda un
problema de disefio, implicando comprender las necesidades del usuario, sus deseos y contextos para
informar el proceso de disefio de interfaces y sistemas interactivos. POV reformula el desafio en una
declaracion procesable, tomando en cuenta tres aspectos clave, el usuario, la necesidad y la informacion.
Las declaraciones POV cominmente siguen esta estructura (Komodo Digital, 2023):

[Usuario] necesita [Necesidad] porque [Informacion]

La estructura se obtiene de responder las siguientes preguntas:

e ,Para quién estamos resolviendo el problema?
e ;Por qué lo estamos resolviendo?

e ;Qué estamos resolviendo?

Posteriormente de definir la declaracion POV se utilizan preguntas como ;Como podriamos? Con la
finalidad de dividir el problema en partes manejables, guiando la ideacion sin limitar la creatividad.
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CAPITULO 3.

Estudio preliminar de estrés
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3.1. Introduccion.

En el marco del tercer capitulo, se expone el desarrollo integral de una encuesta, ejecutada a través de la
plataforma Google Forms. El proceso abarca desde su fase de planificacién hasta el anélisis de los datos
recopilados. Dicha encuesta conté con la participacién de estudiantes matriculados en la Universidad
Tecnolégica de la Mixteca. El propoésito primordial radica en identificar el impacto del fenémeno del estrés
en los estudiantes de esta institucion.

La exploracién también abarcaré la indagacion de preferencias tecnoldgicas y métodos en la prevencion
del estrés por parte de los estudiantes. Se integran entrevistas a estudiantes de la Universidad Tecnolbgica
de la Mixteca, en donde se pretende buscar la situacion actual del estrés académico postpandemia y sus
efectos.

Estos datos seréan de utilidad para la definicion de un perfil de usuario que guiaré el disefio de una interfaz
estandarizada. A través de este proceso, se espera arribar a una conclusién que iluminaré4 la busqueda de la
solucién planteada y validara la relevancia y pertinencia del proyecto en desarrollo.

3.2. Encuesta

Técnica de investigacion cuantitativa a una muestra representativa de la poblacion de objeto de estudio, se
utilizan preguntas predisefiadas y se presentan en el mismo orden a todos los entrevistados, de esta manera

las respuestas son cuantificables, comparables y pueden ser agrupadas (Ortiz, 2015).

De acuerdo con la metodologia de propuesta, se aplico la encuesta a los estudiantes de la UTM, con los
siguientes objetivos:

. Analizar la relacién de los estudiantes con el estrés y sus repercusiones ademés de conocer cuéles
son los principales métodos para lidiar con el este padecimiento por parte de estos.

2. Determinar la pertinencia del proyecto.

3. Establecer los primeros requerimientos y necesidades de los usuarios, tomando en consideracion
sus opiniones, gustos y preferencias.
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3.2.1. Planificacion de la encuesta.

La encuesta realizada el dia O4 de mayo del afio 202], fue implementada con el objetivo de reunir
informacion importante acerca de la valoracion que tiene el estrés académico en los estudiantes de la
Universidad Tecnolégica de la Mixteca y permitir conocer si los estudiantes consideran la posible
implementacion de la tecnologia como alternativa de ayuda para mejorar los niveles de estrés prolongados.
La encuesta fue realizada en la plataforma gratuita de Formularios Google.

Almomento de aplicar la encuesta se tomé en consideracion que Gnicamente la contestaran los alumnos de
la universidad, para esto se utilizd el correo institucional de la universidad, creado por la necesidad del
nuevo sistema en linea implementado por la pandemia del COVID-19, de este derivd la posibilidad de
configurar el formulario Google a solo admitir cuentas Google con el dominio de correo @gs.utm.mx de esta
manera se pudo controlar el acceso a solo estudiantes de esta Universidad (Figura 3.1).

Preguntas = Respuestas @ Configuracion Total de pu

Respuestas
Administra cémo se recopilan y protegen las respuestas

Recopilar las direcciones de correo electronico

Envia una copia de las respuestas a las personas que
responden v
Requiere Recopilar direcciones de correo electrénico

Permitir la edicion de la respuesta
Se pueden cambiar las respuestas después de enviarlas

REQUIERE ACCESO

Restringir a los usuarios de Universidad Tecnoldgica de la Mixteca y a sus
organizaciones de confianza [
Quienes respondan deberdn acceder a Google. Mds informacién

Limitar a 1 respuesta

Figura 3.1 Configuracion de la encuesta realizada en
Formularios Google.

Asimismo, a cada participante se le envié un mensaje personal con una liga URL del acceso a la encuesta,
también se solicitd que pudieran compartirla entre compafieros para tener un mejor alcance, esta encuesta
también fue publicada a través de redes sociales como Facebooky Whatsapp (Figura 3.2).

Para poder contestar el participante debia ingresar con su correo institucional, no se solicité ningan tipo de
ayuda extraordinaria para generar mas respuestas, aun cuando la encuesta no estuvo conFigurada para
recibir solo una respuesta de cada cuenta de correo, se puede asegurar que los estudiantes participantes
apoyaron el proyecto por la seriedad en que se solicito y la solidaridad de apoyarse entre estudiantes ante
la situacion actual (Figura 3.2).
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V 4 de may de 2021

Hola compafieros, pueden
ayudarme contestando esta
encuesta, se los agradeceria
mucho, deben ingresar con su
correo gs para que los deje
contestar, gracias

https://docs.google.com/forms/d/e/
1FAIPQLSf_PWfaoNzQIrUoaJerus
5SrlYvgtglRbuUgiRaK723tUayUg/
viewform?usp=sf_link

A

‘ Cerrito Universitario "CU" UTM eee

Chicos de nuevo su ayuda para los chicos que estan
haciendo sus encuestas para tesis, deben entrar con
su cuenta GSUITE para poder entrar por favor si tienen
un poco de tiempo para poder contestar se lo
agradeceria mucho la autora de la encuesta.
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf_PWfaoN
zQIrUoaJcrussSsrlYvgtglRbuUgiRaK723tUayUg/viewfo
rm

ACCOUNTS.GOOGLE.COM

Google Forms - create and analyze
surveys, for free.

Create a new survey on your own or with...

Figura 3.2. Publicacion de la encuesta en la red social Facebook y WhatsApp.

De lo contrario el acceder con otro dominio de correo electrénico, el mensaje que se presentaba al usuario
no perteneciente le solicitaba permiso para ingresar a la encuesta digital (Figura 3.3). Para asegurar que no
existieran respuestas sin contestar, se configuro el formulario a preguntas obligatorias.

Necesitas permiso

Solo los usuarios de la organizacién del propietario pueden ver este formulario.

Prueba a ponerte en contacto con el propietario del formulario si crees que se trata de un
error. Mas informacion

Notificar uso inadecuado

Google Formularios

Figura 3.3. Mensaje de acceso denegado a los estudiantes que
ingresaban con otro dominio de correo electrénico.

3.2.2. Explicacion del disefio de la encuesta

Obijetivo: Reconocer la importancia del estrés en jévenes universitarios y la pertinencia de implementar la
tecnologia como alternativa de ayuda para moderar los tiempos prolongados expuestos a estrés de los
estudiantes.

Poblacion: 107 estudiantes de la Universidad Tecnolégica de la Mixteca, de entre 18-26 afios, sexo
indistinto.

Plataforma: Formularios Google

Namero de participantes: 107 estudiantes de la Universidad Tecnolégica de la Mixteca

Fecha de inicio Encuesta realizada el 4 de mayo del 202], finalizada el 9 de mayo de 2021
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Direccion URL:

https://docs.google.com/forms/d/e/IFAIpQLSf PWfaoNzQIrUoaJcrUS5SrlYvgtalRbuUgiRaK723tUayUg/
viewform?usp=sf link

Formulacion de la encuesta

Una de las principales referencias que se tomaron para realizar la encuesta fueron articulos en los que se
mencionaban temas acerca del estrés, anteriormente mencionados en el capitulo 2. Para elaborar las
preguntas se tomaron en cuenta varios factores, las causantes del estrés, como lo son problemas familiares,
econdmicos, etc, los efectos que causaban, como problemas de salud o hébitos, baja productividad, por
mencionar algunos.

Las opciones sugeridas para las preguntas cerradas fueron propuestas por la informacién analizada de
estos articulos, como las actividades mas comunes para reducir el estrés o las enfermedades que surgian
ante esta problemaética en el estudiante. Finalmente se buscé la pertinencia del proyecto, validar si era

necesario o0 no una plataforma con este objetivo.

La encuesta se plane6 primeramente para conocer si todos los estudiantes universitarios podian acceder
facilmente a internet o si se les presentaban complicaciones, considerando su nivel socioeconémico o del
lugar donde residian, esto con la necesidad de valorar a que tantos estudiantes podria servirles esta
aplicacion, asi como también poder tener un facil acceso a ella. Con esta informacion se podia conocer si era

posible aplicar una herramienta de ayuda en una aplicacion mévil.

Lo siguiente fue evaluar que tanto consideraban los estudiantes que el cambio al sistema en linea les afecto,
si pensaban que era més estresante o no, y cual preferian. Esto con la finalidad de justificar el como los
estudiantes adquirian el estrés y como este afectaba en su vida escolar y en su salud. El saber reconocer el
por qué era necesario que los estudiantes tuvieran una manera de desestresarse enfocado especialmente
en ellos, conociendo las técnicas que propiamente utilizaban para desestresarse y observar si la tecnologia
ocupaba una gran parte de su interés al momento de querer desestresarse o distraerse logrando reconocer

nuestro contexto.

Al finalizar se integraron las preguntas relacionadas con la propuesta de una aplicacion moévil contra el
estrés, se buscaba valorar que tan necesario consideraban que fuese utilizar una aplicacion para solucionar
sus problemas de estrés, como les gustaria que fuera la aplicacion y si ellos consideraban que podrian llegar
a descargarla facilmente, también se les pidi6 alguna descripcién de lo que ellos estarian interesados en
encontrar en esta aplicacion, esto solo para obtener una breve idea de la percepcion que tienen los
estudiantes de como desearian verla.
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3.2.4. Muestra

Dada la situacién de emergencia sanitaria ocasionada por la pandemia de COVID-19, las autoridades de la
UTM implementaron medidas estrictas para salvaguardar la salud y seguridad de la comunidad estudiantil.
Estas medidas incluyeron restricciones en las actividades presenciales, limitando el acceso a las
instalaciones universitarias y promoviendo el trabajo y estudio desde casa.

En este contexto, se optdé por utilizar medios digitales para llevar a cabo la encuesta, permitiendo la
participacion de manera remota y segura. Sin embargo, la encuesta digital se vio afectada por la falta de
comunicacion y control para obtener la cantidad deseada de participantes. Por lo tanto, la muestra se limita
a 107 estudiantes de la UTM debido a las dificultades inherentes a la situacion pandémica. A pesar de estas
limitaciones, se considera que la muestra obtenida proporciona informacién relevante y representativa en

el contexto de la investigacion realizada.

3.2.5. Resultados por secciones de la encuesta

Seccidn 1. Datos demograficos
Resultados pregunta 1.

Se consideraron rangos de edad de entre 18 a 26 afios, considerando la edad 18 afios como esténdar en la
que los estudiantes ingresan a la universidad y 26 afios como el limite de edad debido a que existen alumnos

que les toma mas tiempo terminar la carrera universitaria.

Los resultados obtenidos a través de la encuesta mediante Formularios Google permitieron un anélisis
répido y sencillo, consiguiendo 107 respuestas totales de alumnos pertenecientes a la Universidad
Tecnolodgica de la Mixteca, de los cuales el 55.2% de los participantes tienen entre 21 a 23 afios, 314% representan a
los alumnos de entre 24 a 26 afios y 13.3% de 18 a 20 afos (Figura 34).

Edad

105 respuestas

® 1820
® 2123
24-26

Y

Figura 34.Principales edades de los encuestados, grafico
obtenido en Formularios Google. elaboracion propia.
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Resultados pregunta 2.

Debido a que se requeria valorar especificamente si el estrés afectaba en mayor medida de acuerdo con el
género, se manejo la caracteristica biologica del sexo masculino o femenino con la finalidad de comparar las
respuestas de manera especifica, identificando que tipo de situaciones son més propensas a sufrir estrés en
las mujeres y que tipo de situaciones a los hombres, valorando de igual manera los efectos de este. La
contribucién mayoritaria segin el género fue de 66.4% por parte del sexo masculino y un 33.6% de
participacion del sexo femenino.

Sexo

107 respuestas

@ Mujer
@ Hombre

Figura 3.5. Cantidad de hombres y mujeres que participaron en
la encuesta, grafico de Formularios Google. Elaboracion propia.

Resultados pregunta 3.

Clasificar la cantidad de alumnos que participaron de cada carrera y valorar si dependiendo de la carrera el
estrés era mas frecuente o de menor cantidad. Segin los resultados, las licenciaturas participantes
manifiestan una participacién mayoritaria del 31.8% en Ingenieria en disefio, un 19.6% a ingenieria en
mecatronica, 1.2% para Ingenieria industrial y electrénica respectivamente, 10.3% para la licenciatura en
ciencias empresariales y porcentajes menores del 10% a las licenciaturas de ingenieria en alimentos,

computacion, civil, mecanica automotriz y licenciatura en matematicas aplicadas (Figura 3.6).

Carrera

107 respuestas

@ Ingenieria en disefio
@ Ingenieria en computacién
Ingenieria en Electronica
@ Licenciatura en Ciencias Empresariales
@ Licenciatura en Matematicas Aplicadas
® Ingenieria en Alimentos
® Ingenieria Industrial
@ Ingenieria en Mecatronica

12V

Figura 3.6. Principales carreras de la Universidad Tecnologica de la Mixteca a las que
pertenecen los encuestados, gréfico obtenido de Formularios Google.
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Resultados pregunta 4.

Valorar si dependiendo del semestre en el que el estudiante esté cursando puede afectar la cantidad de
estrés a la que este expuesto. Un 43.9% de estudiantes pertenecientes a décimo semestre, un 28% a octavo
semestre, 10.3% a sexto y cuarto semestre respectivamente, y un 7.5% a segundo semestre. Estas cifras
fueron recolectadas en el semestre 2021-B (Figura 3.7).

Semestre

107 respuestas

® 2do
® o
Gto
® 8o
@ 10mo

\ 4

Figura 3.7 Principales semestres participantes, grafico obtenido
de Formularios Google. Elaboracion propia.

Seccion 2. Los estudiantes y la situacion por COVID-19
Resultados pregunta 5.

La siguiente pregunta se realiz con el objetivo de conocer que tan accesible era para los estudiantes de
tener acceso a internet después de la situacion de pandemia, considerando la implementacién del sistema
en linea de la universidad. De acuerdo con los resultados para la mayoria de los estudiantes el sistema en
linea de la universidad no fue un problema grave. De los 107 participantes el 84.1% tiene acceso a internet
desde su hogar, 7.5% vive con algan familiar cercano que tenga acceso a internet, el 4.7% renta un cuarto
cerca de la universidad con acceso a internet en época de pandemia, el 0.9% corresponde a tomar clases
en un negocio familiar con acceso a internet, compra fichas de internet o utiliza el internet de su vecino,

respectivamente (Figura 3.8).

A partir de la pandemia por covid-19, como estudiante universitario ;de qué manera |_|:| Copiar
consigues obtener acceso a internet para asuntos académicos?

107 respuestas

@ Tengo internet en casa

@ Rento un cuarto cerca de la universidad
0 comunidad cercana con acceso ain...
Wivo con algdn familiar cercano que
tenga acceso a internet

@ Compro fichas de intemet

@ tomo clases en el negocio familiar
porque tiene internet

@ vecino

@ casa de un familiar

Figura 3.8. Método de acceso de Internet de los estudiantes en épocas de pandemia,
gréfico obtenido de Formularios Google.
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Resultados pregunta 6.

Esta pregunta fue realizada con la intencién de conocer si la situacion de la pandemia afecto de manera
negativa o positiva en el desempefio del estudiante. De acuerdo con las respuestas de los estudiantes el
78.5% del total considera que su desempefio académico se vio afectado de manera negativa en el transcurso
de la situacion, mientras que un 21.5% considera que mejord (Figura 3.9).

¢Consideras que la situacion ha mejorado o empeorado tu desempefio académico?

107 respuestas

® WMejorado
@ Empeorado

Figura 3.9. Condicion académica en el desemperio de los estudiantes
encuestados durante épocas de pandemia, grafico obtenido de
Formularios Google.

Resultados pregunta 7.

Se cuestiona al estudiante con el objetivo de saber que tan afectados se sienten con respecto al sistema en
lineaimplementado, de igual manera buscando la pertinencia del proyecto. En la apreciacién personal, como
se puede observar en la gréfica siguiente (Figura 3.10)la situacion se refleja para el 61.7% de los estudiantes
como poco gratificante y perdida de interés en la escuela, el 29% piensa que es muy desgastante, al mismo
tiempo el 6.5% manifiesta que no le afecto el cambio y un 2.8% considera que la educacion en linea es mejor.

¢Como te ha afectado en lo personal este cambio? |D Copiar

107 respuestas

@ Es muy desgastante

@ Poco gratificante/ perdida de interés en
la escuela

Considero gque es mejor la educacion en
‘ linea

@ Mo me ha afectado el cambio

Figura 310. Afectaciones motivacionales en el desempeno académico de los estudiantes,
grafico obtenido de Formularios Google.
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Resultados pregunta 8.

La pregunta buscaba la comparacion entre el estrés percibido en clases presenciales antes de la pandemia
y el estrés vivido actualmente por la pandemia y problemas académicos relacionado con su acceso a
internet, la facilidad de uso del sistema o que tan efectivo resultaba este.

En cuanto al estrés percibido ante la situacién pandémica por COVID-19 en el sistema en linea de la
universidad, el 63.6% expresa que vive mayor estrés en relacion con 36.4% del sistema presencial antes de
la pandemia (Figura 3.11).

¢ Consideras que vives mayor estrés debido a la situacién actual del covid-19 en
comparacion a cuando asistias presencialmente a la universidad?

107 respuestas

®si
® no

Figura 3.1l Comparacion de la percepcion de estrés en asistencia
presencial a la institucion contra aislamiento por pandemia.

Resultados pregunta 9.

El propésito de esta pregunta fue Identificar si el estrés percibido por los estudiantes era menor al percibido
en el sistema en linea. Observando desde una perspectiva de comparacion, se tom6 en cuenta la valoracion
al sistema presencial, donde el 65.4% afirma que el estrés era moderado, 27.1% cree que era demasiado para
ellos y un 7.5% dijo no sufrir estrés cuando asistia a la universidad (Figura 3./2). De esta manera podemos
determinar que el estrés durante la época anterior a la pandemia fue percibido como moderado por los
estudiantes.

¢ Si pudieras calificar el estrés académico que vivias en la universidad cuando @ <
asistias de forma presencial, como lo calificarias?

107 respuestas

@ Demasiado estrés académico
@ Considero que era moderado
No considero haber pasado estrés

Figura 3.12. Calificacion personal de los estudiantes ante la percepcion de
estrés académico, asistiendo a la Universidad.
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Resultados pregunta 10.

La siguiente pregunta permitié clasificar los niveles de estrés percibidos por los estudiantes, ademaés de
valorar el estrés actual que manifestaban. El 56.1% considera que el nivel de estrés es demasiado para ellos
en el sistema en linea, mientras que el 39.3% piensa que es moderado y un 4.7% dice no haber sufrido estrés
con el cambio (Figura 3.13).

¢Si pudieras calificar el estrés académico que actualmente vives en el sistema en |D
linea de la universidad, como lo calificarias?

107 respuestas

@ Demasiado estrés académico
@ Considero que era mederado
No considero haber pasado estrés

Figura 3.13. Calificacion personal de los estudiantes ante la percepcion de estrés
académico, en aislamiento y en uso del sistema en linea empleado por la Universidad.

Seccion 3. Los estudiantes y su percepcion de estrés
Resultados pregunta 11

Con el objetivo de conocer las alternativas de moderacion de estrés mas comunes entre los jovenes
participantes, se encuentra que el 38.3% realiza actividades de entretenimiento digital como ver television,
usar el celular, escuchar masica y jugar videojuegos. El 28% se dedica a actividades fisicas o deportivas para
mitigar el estrés, pese a la situacion pandémica el 17.8% prefiere salir con amigos o salir a despejarse, 12.1%
elige dormir o descansar y el 3.6% corresponde a todas las actividades anteriores (Figura 3.14).

El estrés académico no solo comprende problemas escolares, también se ve |D Cop
afectado por problemas sociales, personales y econoémicos, de los cuales no se

puede tener el control, pero si se pueden considerar alternativas para regular este
padecimiento. ;Qué tipo de alternativas realizas para poder moderar el estrés que

vives actualmente?

107 respuestas

@ salir con amigos/salir al exterior
@ Actividades de entretenimiento digital
(Ver Tv, usar el celular, musica, videoj

Deportes / actividades fisicas
@ Descansar / Dormir

@ Entre semana cuando no puedo dormir
hago ejercicio en las madrugadas o le.

@ Todas las anteriores
@ Todas las anteriores
@ Hacer ejercicio, y jugar videojuegos

Figura 3.14. Métodos de relajacion o distraccion de los estudiantes para regular
sus niveles de estrés. Elaboracion propia.
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Resultados pregunta 12.

Con la finalidad de encontrar una fuente comin de estrés entre los participantes se cuestioné la causa de
origen, del cual 58.9% considera que derivan de los problemas académicos, como la sobre carga de trabajos,
falta de interés, atencion, compresion y motivacion; 25.2% lo relacionan a problemas personales y
econdmicos, mientras que 12.1% estan vinculados a la cuestién de pandemia por COVID-19 y un 3.7% opinan
que es presion social (Figura 3.15).

:De qué manera se origina el estrés que percibes actualmente? |D Co

107 respuestas

@ Presion social

@ Problemas relacionados con la
pandemia por covid-19

@ Problemas académicos (falta de
atencion, sobrecarga de trabajos, efc.)

@ Problemas personales (familia, dinero,
relaciones)

Figura 3.15. Principales fuentes de estrés en estudiantes de la Universidad
Tecnolégica de la Mixteca.

Resultados pregunta 13.

En tanto que, dentro de los efectos méas comunes percibidos por estrés, se encuentran la falta de motivacion
y poca energia con un 72.9%, seguido de 486% en procrastinacion, 43.9% presentan problemas para
dormir, un 31.8% tiene problemas relacionados con la alimentacion, 26.2% concuerdan que se ven afectados
en su autoestima, 22.4% presenta dolores musculares, 18.7% ha adquirido alguna enfermedad provocada
por estrés y el 7.5% dice haber sufrido todas las anteriores (Figura 3.16).

¢De qué manera se manifiesta el estrés que percibes actualmente? IO copiar

107 respuestas

Problemas para dormir 47 (43.9 %)

Problemas relacionados con la. .. 34 (31.8 %)
Dolor muscular 24 (22.4 %)
Enfermedades provocadas por... 20 (18.7 %)

Problemas de autoestima 28 (26.2 %)

Procrastinacion 52 (48,6 %)
Falta de motivacion / poca ener... 78(72.9 %)
Todas las anteriores
0 20 40 60 80

Figura 3.16. Principales efectos del estrés en los estudiantes encuestados.
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Seccion 4. La tecnologia como método para sobrellevar el estrés
Resultados pregunta 14.

Dados los resultados obtenidos, se discute si la tecnologia puede ser considerada como una herramienta de
ayuda para el control de exposicion de estrés, donde el 81.3% de los estudiantes concuerdan a favor de la
tecnologia como método pertinente ante el problema, en contra de 18.7% que coinciden en que no es una
buena alternativa (Figura 3.17).

Hoy en dia existen diferentes maneras de sobrellevar el estrés. ;Cémo estudiante
universitario consideras que la tecnologia puede ser de gran ayuda para lidiar con el
estrés?

107 respuestas

® si
@® No

Figura 3.17. Valoracion de la tecnologia como método de ayuda para evitar
la exposicion constante de estrés.

Resultados pregunta 15.

Para 57.9% de los estudiantes el uso de una aplicacion mévil podria ayudarlos a regular sus niveles de estrés,
mientras que 42.1% manifiestan que no les serviria (Figura 3.18).

i Crees que podria ayudarte a regular tus niveles de estrés usar una aplicacion mévil?

107 respuestas

®si
® No

Figura 3.18. Votacion de utilidad de la aplicacion segun los estudiantes.
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Resultados pregunta 16.

70.1% de los participantes considera que es importante el disefio en la aplicacién mévil para motivarlos a
usarlay otorgar la seguridad de utilidad. Con un 29.9% los estudiantes afirman que no es necesario el disefio
de la aplicacién para que puedan utilizarla y confiar en su uso (Figura 3.19).

. Consideras que seria importante el disefio de la aplicacién moévil para motivarte a
obtenerla y confiar en que puede ayudarte?

107 respuestas

[ K]
@® No

Figura 3.19. Importancia del disenio en la aplicacion segun los estudiantes.

Seccion 5. Preguntas opinion sobre el disefio en la aplicacion.

Con la intencion de tomar en cuenta la opinion de cada estudiante que realizo la encuesta, se manejaron
dos preguntas abiertas, donde el estudiante expresaba su punto de vista acerca de la importancia del disefio
al crear la aplicacién, como interferia en el aspecto visual y generar la confianza suficiente como para
incentivar al usuario a obtener la aplicacién y probarla, y que tipo de aspectos deberia incluir la aplicacion

para ayudar a disminuir el sentimiento de estrés.

Para analizar las respuestas de las preguntas 17 y 18 de la encuesta aplicada a los estudiantes de la
Universidad Tecnoldgica de la Mixteca, se tomé como referencia el modelo de clasificacién de palabras Bag
O Words (BOW).

’El modelo Bag o Words (BOW) es una representacion simplificadora utilizada en el procesamiento del
lenguaje natural y recuperacion de informacion (IR). En este modelo, un texto se representa como una
coleccion desordenada de sus palabras, sin tener en cuenta la gramética e incluso el orden de las palabras.
En caso de clasificacion de texto, a una palabra en un documento se le asigna un peso segin su frecuencia
en el documento y frecuencia entre diferentes documentos. Palabras junto con sus pesos forman BOW”
(Soumya, 2014, p.34).

En base a esto, se recuperaron las respuestas de cada estudiante en un archivo de texto, se analiz6 y
conservo los adjetivos que respondieran con puntualidad a las preguntas, se eliminaron las palabras
sobrantes al momento de realizar el mapeo de palabras. Con las respuestas reducidas a solo adjetivos, se
utilizé la herramienta Free Word Cloud Generador, una aplicacion web de uso gratuito que permite generar
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iméagenes a través de archivos de texto, mayormente conocidas como nube de palabras, de esta manera se
obtuvo un resumen visual y concreto de las respuestas con mayor frecuencia y relevancia.

Las respuestas se analizaron de acuerdo con un patrén de frecuencia, utilizando la herramienta en linea
WordMap, que consiste en generar imégenes con palabras, repetidas a través de archivos de texto u otras
entradas de texto arbitrarias, donde las palabras aumentan de tamafio segin la cantidad de veces que se
repita, mientras que, las palabras de menor tamafio serén las palabras de menor tamafio.

De esta manera se resume de manera rapida la respuesta, simplificAndola a tomar en cuenta solo las
palabras con mayor repeticion y evidentemente que tengan relacion a la pregunta.

Respuesta pregunta 17.

Analizando la nube de palabras obtenida, se observa que los aspectos mayormente mencionados por los
estudiantes en relacion con el disefio que deberia tener la aplicacién son: colores, efectividad, facil, intuitiva,
atractivo, visual, sencilla, sin anuncios, interfaz, funcional, accesibilidad (Figura 3.20).

entretenido. entretenido dinamico
d llamat funcion
personales usabilidad X llamativo y POl ot oo
dormir sinanuncios ®mMenee

organizacién Visual  obtencion

a2 COLOTES gratita ., wotes” Rocrsns
rendimiento _actividad  accesibilidad efectiva VlSua.m.ente
experienciausuario  TUNCionamiento e Efectividad

. de
interactividad  colores. rapida fisica d I S e n O nterés académico
utilidad F€COmMendaciones = g
. sencilla  * f aprender
personal. atractiva, AtrACtiVO o4 s o Intertaz faCl l i

pruebas Visual

simples, funciones faCil entretenida datosversatilidad

imagenes

formas acceso amigable lamativa,
ejercicios llamativa |[nteresante branding.
chmoda ggyen 3 presentacion
alta atractivegtética estética nternet recompensas
e § tecnologia  comprension
funcionalidades popularidad profesional eotetica  relajante tematica
practica, tamafios  calidad S
’ graficos colores.
minimalista tematica
didactica
popular

Figura 3.20. WordMap ;En qué crees que afecte el diserio de una aplicacion
movil para que los usuarios confien en ella y quieran obtenerla?

Resultados pregunta 18

Los elementos que deberia tener la aplicacién de acuerdo con las respuestas obtenidas son: sonidos,
colores, temética, minimalismo, musica, meditacion, imagenes, ejercicios, tematicas relajantes (Figura 3.21).

manipulacion. sonido,
atractivo silenciosa, relajaciéon atractivas,
sencilla limitado formas  interactiva igeos Manos,
audio colores, Paz  actividades disefio frases 9€ relajantes.

ni i
o sonidos tematica, NeULros, tiempo  |lamativa  audios
pida  juegos  pastel g

.
ositivas

s o smes SONIAOS | s
recordatorios

Videos personalizada paisajes
minimalista

anime tematica suaves tematicas relajantes colorido
pomodoro audios, ejercicios magenes, informativa

. .. tematicas,
meditacion  imigenes yransiciones CO|O TS o

anar 1<
9 MUSICA |ibro NUMOT sonidos. organizar ~ tematica videojuegos
optimizar relajante, OSCHROS, silenciosa relajante ordenada

variado lluvia _
dinamicas relajantes, t animaciones
actividadfisica frios ©Y€ ~
b hablar estiramientos  recursivas,
sobrios; inteligente obscuro

emojis asmr, textos, NEULros  tipografias,

avatar. memes

Figura 3.2 WordMap ; Qué elementos consideras que deberia
incluir una aplicacion movil para disminuir el estrés?
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3.2.6. Conclusiones obtenidas de la encuesta.

La aplicacién movil propuesta es considerada pertinente para los estudiantes de la Universidad Tecnolégica
de la Mixteca, puesto que manifiestan que la tecnologia puede ser utilizada como una herramienta para
mitigar el estrés, siendo la actividad digital el principal apoyo de los estudiantes para sentirse relajados.

Los estudiantes consideran que el sentimiento de estrés proviene principalmente del sector universitario,
reflejandose de manera negativa en su desempefio académico, por la falta de motivacion y el incremento
de la procrastinacion, generando en ellos problemas para dormir, alimentarse e incluso generando

enfermedades derivadas del estrés percibido.

Es importante tomar en cuenta de qué manera los estudiantes se sentirian atraidos a la aplicacion, segin
gustos personales, los alumnos prefieren una interfaz minimalista, facil de usar, con una tematica suave, que
integre sonidos, imégenes, tiempo limitado de uso, entre otros. Evaluando las caracteristicas con mayor
coincidencia de respuesta, se puede obtener una idea base de la aplicacion, teniendo en cuenta un disefio
optimo que englobe los requisitos del alumno, siendo una aplicacion dirigida especialmente a estos.

3.3. Entrevistas.

Técnica de recopilacion de informacion, su objetivo principal es obtener informaciéon de forma oral y
personalizada sobre situaciones, experiencias y opiniones de personas. Participan dos personas, el
entrevistador y entrevistado, generando interaccion en torno a un tema especifico. De acuerdo con el
numero de personas se define el tipo de entrevista a realizar, estructurada, semiestructurada y no

estructurada. Existen entrevistas iniciales, de seguimiento y finales (Bertomeu, 2016).

Después de los resultados obtenidos en la encuesta anterior se vio la necesidad de recopilar datos actuales
sobre la situacion de estrés en los alumnos de la UTM, por lo que se plane6 una entrevista de seqguimiento
de al menos 12 participantes, en donde se les solicito su participaciébn y su consentimiento de
confidencialidad en un formato que se podréa encontrar en el anexo aunado a las preguntas realizadas en la

entrevista.

El objetivo radica en reunir informacion sobre el estrés académico actual que los estudiantes perciben
después de regresar a clases presenciales y como gestionan sus niveles de estrés, ademas de considerar la
pertinencia del uso de tecnologia como método de ayuda para regular sus niveles de estrés y de esta
manera determinar los requerimientos necesarios para implementarlos en la planeacion y el desarrollo de

disefio de la aplicacion.
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3.3.1. Analisis de resultados por seccion de las entrevistas.

Seccion 1. Experiencia después de la pandemia.

L ,Como ha impactado la pandemia por COVID-19 en tu desemperio académico como estudiante
universitario al regresar a clases presenciales?

Para la mayoria de los participantes concuerdan en que el regreso al sistema de clases presencial afecto de
manera negativa en su rendimiento académico, debido al cambio dréstico de rutinas a las que se habian
acostumbrado durante el periodo de pandemia y la perdida de disciplina. Ademas, consideran que el
sistema en linea les permitia tener dominio de su tiempo y era fécil para ellos aprobar las materias, ademés

de que no existia la necesidad de trasladarse a la universidad.

Por otro lado, una minoria de 3 estudiantes consideran que fue positivo, afirmando que les permitié ser
autodidactas y les dio un descanso de la vida universitaria, agregando que prefieren interactuar con sus
comparfieros de clase. Los participantes coinciden en que las clases presenciales son de mayor calidad y por
lo tanto necesitan esforzarse para aprobar las materias, lo cual les ocasiona estrés.

Seccion 2. Estrés y bienestar

2. ;Cudles son las principales fuentes de estrés que enfrentas como estudiante universitario en la
actualidad?

Los estudiantes respondieron a saturacion de trabajo, falta de tiempo, exdmenes, falta de disciplina y
organizacion, el no poder dedicar tiempo a otras actividades, la falta de conocimiento en algunas materias

vistas en épocas de pandemia por la mala calidad de ensefianza.

3. ;,Como experimentas y gestionas el estrés en la actualidad, incluyendo posibles sintomas o
sentimientos de ansiedad?

Los efectos mencionados fueron, nublar la vista, dolores de cabeza, perdida de motivacion, desesperacion
y problemas gastricos.

4. sPodrias describir el nivel de estrés académico que experimentas actualmente, clasificandolo como
abrumador, tolerable o nulo?
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La mayoria de los estudiantes considera que su nivel de estrés al momento de aplicar la entrevista era
tolerable, sin embargo, consideran que si han llegado a sufrir estrés abrumador en ciertas etapas de la vida

universitaria.

Seccion 3. Manejo del estrés

5 sConsideras que la tecnologia podria ayudar a reqular tus niveles de estrés?

51 Si ;Cual es la razon detras de tu acuerdo?
52 No. ;Cudles son los métodos o técnicas que prefieres utilizar para disminuir tus niveles de

estrés?

La entrevista realizada demostré que 11 de los 12 participantes consideran que el uso de la tecnologia si los
ayuda a relajarse. Afirman que el uso del entretenimiento digital les permite despejar su mente, relajarse y
distraerse. Sin embargo, consideran que su uso puede no ser el adecuado. Algunas de las actividades que
mas realizan son escuchar musica y ver videos en plataformas sociales. Ademés, consideran que una
aplicacion interactiva podria ayudarlos a relajarse. Posterior a esta pregunta se descarta la participacion de
1 de los participantes debido a que considera que la tecnologia no lo ayudaria a reducir su estrés,

comentando que asiste a terapia.

6. ,Qué tipo de aplicaciones o tecnologia incorporas en tu rutina para mitigar €l estrés?

Las aplicaciones o tecnologias més utilizadas por los participantes fueron, TikTok, videojuegos, redes

sociales, musica, videos, YouTube, Streaming, TV, Spotify.

Seccidn 4. Disefio y funcionalidades de una aplicacion.

7. ;Qué tipo de funcionalidad o herramientas te gustaria ver en una aplicacion disenada para ayudar

a reducir el estrés en la universidad?

Una concordancia de 4 estudiantes considera que una aplicaciéon que implemente el uso del
entretenimiento digital como: musica, videos, imégenes, interacciones o algo que te saque de la realidad,
ayudaria a distraerse de su momento de estrés, mientras que por otro lado 3 consideran algo informativo,
otros 3 participantes optan por organizadores de actividades y 1 de ellos comenta que le gustaria una

aplicacion nacionalizada.
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8 1égustaria recibir recordatorios o notificaciones de la aplicacion para tomar descansos o practicar
técnicas de relajacion?

Con un total de respuesta de 8 participantes coinciden en recibir notificaciones que les recuerde tomar

descansos, mientras que 3 participantes comentan que no les gustaria o que podria ser aburrido para ellos.

9. Como te sentirias acerca de la posibilidad de rastrear tu nivel de estrés a lo largo del tiempo
mediante la aplicacion?

Para esta pregunta, 7 de los participantes coinciden en que les gustaria saber sus niveles de estrés, mientras
que 3 de ellos consideran que no les gustaria y que al contrario de ayudarlos los estresaria atin més. Uno de
los participantes comenta que le gustaria tener la ayuda de expertos.

10. ;Consideras importante que la aplicacion ofrezca recursos educativos sobre manejo del estrés y
bienestar emocional?

Los recursos educativos que la aplicacion ofrezca resulto en 10 respuestas positivas, mientras que solo 1 de
los participantes considera que no la usaria, pues menciona que le tomaria tiempo de su dia para revisar
todo lo que tiene que ofrecer la aplicacion.

3.3.2. Conclusiones de resultados de las entrevistas.

A partir de la informacion proporcionada, se puede concluir que el retorno a clases presenciales ha
generado un impacto negativo en el rendimiento académico y el bienestar emocional de los estudiantes. A
pesar de que algunos participantes encontraron ventajas en el sistema en linea, como la flexibilidad y la
comodidad, la transicion a las clases presenciales ha resultado en una pérdida de disciplina y una mayor

exigencia académica.

De acuerdo con esta situacion se ha llevado a un aumento del estrés debido a la necesidad de adaptarse a
las nuevas rutinas y la presiéon por alcanzar mayor rendimiento. Los estudiantes han experimentado
sintomas fisicos como dolores de cabeza y problemas géstricos, asi como la perdida de motivacion y
sensacion abrumadora. De igual manera, expresan que el uso de herramientas tecnolégicas como TikTok,
videojuegos, redes sociales y musica les permite desconectar y relajarse. Los estudiantes sugieren que una
aplicacibn que incorpore estas actividades de entretenimiento podria ayudarles a gestionar mejor el estrés
y mejorar su bienestar emocional.
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Entonces, aunque el regreso a clases presenciales ha generado desafios significativos, las actividades de
entretenimiento juegan un papel importante en el manejo del estrés y el mantenimiento del bienestar de los
estudiantes universitarios.

3.4 Definicion de usuario.

La técnica de Personas de usuario son representaciones imaginarias de usuarios ideales, enfocadas en sus
metas, caracteristicas individuales y actitudes, también sus expectativas respecto al producto. Estos perfiles
se crean a partir de diversas investigaciones de usuarios, en donde se obtiene un retrato completo y realista
que ayuda al disefio de productos. Incluye nombre, historia personal, sirve de inspiracién y mantiene la
atencion de las necesidades del usuario (Interaction design foundation, 2002).

Con la informacién obtenida de las encuestas y las entrevistas realizadas, se desarroll6 a Danie/ una
representacion de usuario al cual estard dirigido el producto. Daniel seréd una fuente de inspiracion y
obtencién de pardmetros para disefiar hacia nuestro publico objetivo. En este caso, Daniel sirve como una
agrupacion de las caracteristicas esenciales del usuario final al que esta enfocado el proyecto, por lo que se

utiliza este modelo como un usuario ideal.

“Soy reservado pero siempre tengo animo de hacer
nuevos amigos”

:Por qué él?

Es el tipo de estudiante que esta interesado en cuidar de si mismoy
mejorar su rendimiento académico sin dejar de lado su vida social,
ademas de que le encanta jugar videojuegos, escucha musica para
relajarse y le gusta convivir con sus companeros.

Sobre Daniel

Daniel es un estudiante de ingenieria dedicado completamente a la
Universidad, actualmente vive en Huajuapan de Ledn, pero es origi-
nario de Oaxaca de Juarez. Es un chico comprometido con sus estu-
dios y pasé un periodo de su vida universitaria en el lapso de pande-
mia por COVID-19, actualmente se encuentra en clases presencia-
les. Tiene afinidad por la tecnologia y le gusta divertirse con juegos,
musica y videos, ademas de que le encanta salir con sus amigos al
gimnasio.

Daniel Lopez Martinez
Estudiante de Ingenieria en Mecatrénica
Universidad Tecnolégica de la Mixteca

Objetivos y metas

Terminar la carrera de ingenieria
Mantenerse saludable

Le gusta cuidar de su salud fisica y mental. Mejorar sus relaciones personales

Q Oaxaca de Juarez

2 21aiios Frustraciones

' Hombre

Estudia ingenieria, tiene afinidad por el uso de tecnolo-
giay le gusta cuidar de su salud.

Habilidades

Le gusta arreglar electrodomésticos
Apasionado por la programacion
Aprende rapidamente los temas que le interesan

Pierde la motivacion cuando un tema se le dificulta.

A veces se satura de actividades por falta de organizacion.

Muchas veces siente que no tiene tiempo para realizar otras activi-
dades extracurriculares.

Motivaciones

Conseguir un buen trabajo saliendo de la universidad
Apoyar econémicamente a sus padres.
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3.5. Conclusiones.

Con la informacion obtenida de las encuestas y entrevistas realizadas se pudo establecer un perfil de
usuario especifico, el cual proporcionard una guia para cumplir con las necesidades de los usuarios a los
que va dirigido el producto digital, en este caso el desarrollo de una aplicacion movil que promueva el uso
del entretenimiento digital y aporte la inclusion de un método eficaz para reducir el nivel de estrés
transitoriamente a estudiantes universitarios. De esta manera se plantea que la aplicacion sea una fuente de
distraccion controlada para evitar la exposicion prolongada al estrés, ademés de que se busca no ser

invasivo en el tiempo de los estudiantes y amigable para fomentar el aprendizaje.
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CAPITULO 4.

Desarrollo del concepto.
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4.1. Introduccion.

En este capitulo, se inicia la fase de desarrollo del proyecto, cuyo propoésito reside en concebir disefios de
interfaces de usuario. Estos disefios tienen el propésito de guiar a los estudiantes a través de un entorno
que utiliza métodos de relajacion. Las interfaces seran disefiadas en busca de un nivel 6ptimo de usabilidad
para su experiencia. La creacion se orienta particularmente a los alumnos de la Universidad Tecnolégica de
la Mixteca.

Este proceso comprende las etapas de la metodologia UCD (Figura 4.1). En el capitulo se incluiré la
conceptualizacion inicial mediante bocetos rudimentarios hasta el prototipo de alta fidelidad. Se realizaran
evaluaciones iterativas en colaboracion con los usuarios, lo que permitira iterar y mejorar la propuesta. El
software Adobe lllustrator se utilizara para generar representaciones gréaficas preliminares, las cuales seran

posteriormente refinadas en propuestas digitales empleando el software Figma.

Una vez seleccionada la propuesta definitiva, se procedera con la creaciéon de la maquetacion de la interfaz,
que constituird una version visual de la idea elegida. Esta representaciéon se sometera a pruebas con los
usuarios especificos, identificados previamente. El proceso culminaréa con la presentacion de la interfaz final.

) iteracion

evaluacion

analisis

Figura O1 Fases de la metodologia UCD. Recuperado de:
https,//gc.scalahed.com/recursos/files/rl6lr/w25870w/Interac
cion_persona_ordenador .pdf
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Etapa 1. Indagacion

Después de analizar las respuestas de las encuestas y entrevistas, se realiz6 el anélisis de los requerimientos
de acuerdo con el método de Punto de Vista (POV por sus siglas en inglés). En donde se comprende al
usuario mismo, sus necesidades y la informacion obtenida de la investigacién obtenida de las encuestas y
las entrevistas realizadas.

4.2. Desarrollo de las declaraciones POV,

Para realizar las declaraciones POV se realizaron las siguientes preguntas:
¢Para quién estamos resolviendo el problema?

Estudiantes universitarios de licenciatura de entre 18 a 25 afios que buscan mejorar su calidad de vida en el
aspecto de la salud mental y tienen afinidad por la tecnologia.

¢Por qué lo estamos resolviendo?

La falta de control sobre el estrés constituye una causa de enfermedades que impacta a la poblacion
mundial. En el caso de los estudiantes, ademés de perjudicar la salud, también puede generar un bajo
rendimiento académico, pérdida de interés e incluso llevar a la desercion escolar.

¢ Qué estamos resolviendo?

Se plantea la necesidad de resolver la exposicién excesiva al estrés de los estudiantes, incluso en situaciones
en donde desconocen el hecho de estar expuestos al estrés, lo que ocasiona problemas de salud que incluso

pueden llegar a enfermedades crénicas, ademaés de problemas de ansiedad y depresion.
Declaraciéon POV.

Siguiendo la siguiente estructura de las declaraciones POV:

[Usuario] necesita [Necesidad] por que [Informacion].

Se obtiene la siguiente declaracion final:

Los estudiantes universitarios de entre 18 a 25 afios, interesados en mejorar su salud mental, enfrentan la
necesidad de aprender a manejar el estrés. Esto no solo afecta su bienestar fisico y mental, sino que también
puede impactar negativamente en su rendimiento académico e incluso provocar la deserciéon escolar. La
exposicion excesiva al estrés, incluso cuando no son conscientes de estar sometidos a él, puede derivar en

problemas de salud graves como enfermedades cronicas, ansiedad y depresion.
Después de obtener la declaracion POV se realizan las siguientes preguntas:

¢ Como podriamos resolverlo?
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Con ayuda del entretenimiento digital como el uso de “memes” de diferentes topicos, tomando como
requisito esencial el aspecto positivo (no participe de ideas violentas, negativas, burlas, sexualidad o
cualquier otro indicio de propagacion no asertiva), de esta manera se plantea ayudar a reducir la exposicion
del estrés amigable y transitoriamente a estudiantes universitarios, con la finalidad de generar consciencia
no forzada a reconocer sus lapsos de estrés, ademas de incorporar la meditacién como método de relajacion
y asi ensefar al usuario a reducir su estrés y ansiedad cuando estos no son de gravedad.

Pero antes definamos: por meme se entiende que son elementos que transmiten contenido como imégenes,
videos, musica, en frases o bromas, los cuales se seleccionan, son editados y son compartidos por personas
en lared. Aprovechan la rapidez y precision de internet, lo que ayuda a difundirlos ampliamente a través de
redes sociales. Ademés de que son piezas de contenido que alcanzan popularidad inmediata y propagan
ideas particulares (Dassaev, 2014).

4.3. Analisis de Requerimientos.

Un requerimiento es una especificacion de una condicién que debe tener un sistema. Esta especificacion
puede surgir de una necesidad identificada por el usuario o establecida por una especificacion al comienzo
del proceso. Hay dos tipos de requerimientos (Chaves, 2005):

Requerimientos funcionales

Delinean tareas que el sistema llevara a cabo, detallando operaciones que transforman las entradas en

salidas. Es importante enfocarse en lo que el sistema debe lograr y no en como realizarlo.

Inicio de sesion. Se solicitaré al usuario entrar con algiin método de acceso, es decir, a través de correo

electrénico, red social Facebook, cuenta Google.

Actividades. A través de las respuestas de los estudiantes y el anélisis POV se obtuvo que la mayoria de
los estudiantes considera que tiene poco control de su tiempo y tienden a preferir el uso de entretenimiento
digital invasivo. Por lo que se disefiaron dos actividades Unicas que promueven la relajacion como: la
meditacion plena y la risa a través del uso de memes. Con la finalidad de evitar el uso excesivo de la
aplicacion se toma en consideracién que la actividad distraer tendré un tiempo limite de uso con una

propuesta de 5 minutos.

Evaluacion de la actividad. La aplicacion tendra una seccion al final de cada actividad que evaluaré el
éxito de la actividad, donde le permite al usuario elegir entre “Me siento mejor” la cual seré la opcion en la
que se confirma que la actividad fue realizada con éxito y ayudo al usuario a sentirse mejor, mientras que
por otro lado “Volver a intentar” regresa al usuario al ment principal para que tenga la oportunidad de
realizar la actividad nuevamente o probar con la segunda opcion.
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Tiempo limite de uso. La aplicacién propone el uso controlado de acuerdo con las actividades que se
realicen. La aplicaciéon y su desarrollo favorecen el uso del entretenimiento digital como método de
relajacion de su usuario para evitar la exposicion prolongada al estrés. Se busca motivar al usuario a seguir
con su dia después de un breve descanso, por lo que la aplicacion promueve el hecho de regresar al
estudiante a sus actividades escolares con un limite de tiempo de uso en la aplicacién.

Requerimientos no funcionales

Son atributos que restringen el sistema, como por ejemplo el rendimiento del espacio o el tiempo, interfaces

de usuario, confiabilidad, mantenimiento, seguridad, portabilidad, estandares, etc.

Colores suaves. De acuerdo con la teoria del color los colores suaves o claros reflejan sentimientos y
sensaciones de relajacion y tranquilidad. Asimismo, tomando en consideracion las respuestas de los
estudiantes que también se encuentran a favor, se plante6 el uso de colores pastel azulados, amarillos y
morados para el disefio visual de la aplicacién. Ademas, se planea el uso de una paleta de colores para
incorporar el modo noche.

Diseno simple. A través de las respuestas de los usuarios, manifestaron una preferencia por aplicaciones
con disefio minimalista, pues una sobrecarga de elementos podria hacerlos sentir estresados.

Iméagenes antes que texto. Algunos de los comentarios més frecuentes durante la investigacion, fue el
hecho de utilizar imadgenes o videos, ademéas de musica y sonidos, por lo que la aplicacién plantea la
necesidad principal de cubrir las sensaciones visuales de los estudiantes, no obstante, se haré uso de textos
informativos cortos en pantallas de carga y notificaciones, con la finalidad de mantener informado y marcar
la importancia del cuidado del estrés al usuario sin invadir su preferencia visual y evitar la falta de interés o

aburrimiento.
Etapa 2. Desarrollo del concepto

En esta fase se propone el concepto de la interfaz en base a los requerimientos y el conocimiento que se
obtuvo de las encuestas y entrevistas realizadas a usuarios reales. En esta primera fase de UCD se utilizara
como referencia las aplicaciones ya existentes en el mercado para determinar el aspecto visual de la

aplicacion.

4.4. Analisis de tareas para la aplicacion.

Tarea 1. Inicio de sesion

Los usuarios finales tendran la posibilidad de acceder a través de 2 opciones diferentes, por medio de
Cuenta Google y por correo electrénico. Esto con la finalidad de simplificar el acceso a la aplicacion y evitar
que el usuario deba realizar tareas que demanden mucho tiempo o requisitos, partiendo del hecho de que

realizar tareas extensas provoquen estrés al usuario.
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Tarea 2. Seleccion de actividades

De acuerdo con el anélisis de respuestas y la informaciéon obtenida respecto al manejo del estrés se tom6
en consideracién que las actividades presentadas dentro de la aplicacién deberdn cumplir con los
siguientes requisitos:

Actividades de uso réapido.
Atractivo visual.

Relajante.

AW N

Entretenido

Posteriormente se realizd una propuesta de dos actividades que cumplian con los requisitos anteriores:
meditar y distraer. De acuerdo con la informacion obtenida en el marco tedrico de la investigacién de
métodos de relajacion, se seleccion6 el uso de la meditacién plena como método de ayuda para relajar a los
estudiantes, resaltando el hecho de que la meditacién es uno de los métodos con mayor popularidad para
reducir los niveles de estrés y ansiedad.

La aplicacion toma en cuenta que la actividad no debe durar méas de 5 minutos, puesto que los estudiantes
expresan perdida de interés al utilizar aplicaciones que tomen mas tiempo. Por otro lado, la actividad de
distraer toma como base el hecho de entretener al usuario mediante la risa a través del uso de memes con
causa positiva, puesto que provoca el cambio de humor.

Tarea 3. Evaluacion de la actividad

Al termino de cada actividad se le presentaré al usuario una interfaz en donde se evalué el éxito de la
actividad. Esto permitira tener una valoracion de que tan funcional fue para los usuarios el experimentar la

meditacion plena y la presentacion de memes para relajarse o distraerse de su factor estresor.
Las opciones por calificar serdn etiquetadas como:

Opcion 1. Me siento mejorhaciendo referencia a una calificacion exitosa de la actividad por lo que el usuario
comprobaré que la actividad le ayudo a relajarse o distraerse de su estrés y por ende la aplicacion habré
cumplido con el objetivo.

Opcioén 2. Una respuesta contraria tendrd la etiqueta de volver a intentar, con el proposito de hacer que el
usuario vuelva a probar la actividad misma o probar con la segunda. Para etiquetar esta opcion se tomé en
cuenta el uso de un lenguaje amigable que no sea perjudicial al usuario al utilizar palabras negativas, puesto
que el objetivo de la aplicacion es mantener al usuario tranquilo y relajado, ademéas los usuarios suelen
culparse a si mismos cuando la aplicaciéon no da resultados favorables.

El flujo de tareas se disefi6 a través de un diagrama de actividades (Figura 4.2) el cual sirvié como guia para
determinar la estructura de la aplicacién y como se mostraria toda la informacion al usuario al momento de
utilizarla, ademas de representar las conexiones entre tareas y de esta manera comenzar a generar los
wireframes de la aplicacion.
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4.5. Navegacion intuitiva.

Navegar entre contenidos debe ser facil de entender, algunos elementos de la navegacion incluyen el uso
de botones, pestafias y paneles. El propésito es lograr un uso fluido y sin esfuerzo. La experiencia de uso de
una aplicacion radica en su navegacion simple y consistente, ademas siempre se debe considerar en como
el usuario recorrera la aplicacion, a través de qué elementos de diseno, funciones o acciones (Cuello y
Vittone, 2013).

SOLO PRIMER

INICIO W INGRESO
MENSAJE
SINO BIENVENIDA
|
[ ¢(LOINTENTAMOS REGISTRO
DE NUEVO? Y |
MENSAJE
DE USO
1
MENU ﬁ TIEMPO LIMITE
DE LA APP
DISTRAEME 3MIN
RELAJAME |

GIFT: Animacion de paisaje

animado ‘ MENSAJE DE TIEMPO 3 MIN

GIFT ANIMADO CON AUDIO |

DE MEDITACION IMAGENES O VIDEOS
‘ GRACIOSOS
\_ ¢{COMO TE SIENTES J
AHORA? .
( EVALUACION —\‘
“———{ VOLVER A INTENTAR ME SIENTO MEJOR

MENSAJE INFORMATIVO
Y MOTIVADOR CORTO

SALIR

Figura 4.2 Diagrama de flujo de actividades. Flaboracion propia.

4.6. Arquitectura de la informacion.

De acuerdo con el diagrama de actividades anterior (Figura 4.2), podemos determinar la arquitectura de la
informacién que se usaré para la aplicacion y de esta manera crear una estructura sencilla y facil de navegar
para el usuario. A continuacion, se propone el siguiente flujo de interacciones y la cantidad de pantallas que
se mostraran al usuario en el momento de usar la aplicacion (Figura 4.3).

Con el diagrama propuesto se puede observar la cantidad de pantallas que se utilizaran en el disefio de la
aplicacion, ademas de definir como seran las funciones y la navegacion del usuario para interactuar con las
pantallas. Observar la arquitectura consiste en representar las pantallas como rectangulos verticales y
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conectarlos entre ellos, estas conexiones representan la manera de navegar de una pantalla a otra, a través
de acciones ayuda a visualizar la complejidad de la aplicacion, relacionar y organizar los contenidos (Cuello
y Vittone, 2013).

1er nivel de navegacion

Menu Mend Perfil de
secundario  principal usuario
)
1
1 J— —
]
1
! - -
1 Mena Act. 1 Act. 2 Mend
I temas de meditacion meditar distraer temas de interés personal
]
B i
2do nivel de navegacion
1
]
I
)
! . - »
i Audio/NVideo Seccién
1 Meditacion multimedia
1
1
'

Evaluacion Ewvaluacion Evaluacion

|
|
1
: exitosa negativa
3er nivel de navegacion 1
|
|
|
1
1
Mensaje de I\".I.E'nLEI
exito/ Salida principal
Simbologia
Navegacion con Subnivel de navegacion fgg”gﬁi;gga vegacion
—_ pantallas con pantallas no n"g slizantes
deslizantes deslizanfes

| —

Figura 4.3. Diagrama de arquitectura de navegacion. Elaboracion propia.
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4.7. Desarrollo de bocetos preliminares: Wireframes.

Wireframe o cuadro de alambre segtn su traduccién al espafiol, es una visualizacion simplificada de la
estructura de la aplicacion, permite tener una idea inicial de la organizacion de los elementos identificando

los informativos de los interactivos.

Son dibujados de forma lineal y del mismo color, no maneja cuestiones estéticas y se centra Ginicamente en
el esqueleto de la pantalla (Cuello y Vittone, 2013).

Para comenzar con las propuestas de pantallas se realizaron bocetos de baja fidelidad en papel, estos
ayudaron a determinar el tipo de pantallas que se querian mostrar al usuario y definir algunas estructuras
para posteriormente realizar los wireframes, estos bocetos se utilizaron como base para disefiar las primeras
propuestas de disefio de interfaces (Figura 4.4).

Figura 4.4. Bocetaje de primeras ideas para los wireframes. Elaboracion propia.

Pantalla de entrada a la aplicacién.

Pantalla [ Presentacion de la aplicacion con el nombre consciente (Figura 4.5). En esta pantalla se hace una
breve presentacion al usuario con el logotipo de la aplicacion. La propuesta sugiere que sea un disefio con
la menor carga de elementos posibles, con la tnica de finalidad de darle una identidad a la aplicacion.
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Pantalla 2. Inicio de sesién mediante correo electrénico o cuenta Google. La propuesta muestra un breve
mensaje de bienvenida en donde se planea explicar la funcién o el objetivo de la aplicacion.

Pantalla 3. Ment principal. En esta seccién se muestra claramente las dos actividades que ofrece la
aplicacion, se pretende el uso de botones grandes para la presentacion de las actividades ademés de
incorporar su nombre y una breve descripcion de la actividad.

Ademés de esto se muestra iconos en la parte superior que corresponden a secciones de ment secundario,
notificaciones y perfil de usuario. De igual manera el disefio sigue una composicion minimalista. La
propuesta de wireframes se realizaron con una tableta Wacom Pen Tablet Intuos y el software Adobe
lllustrator CC 2018.

WIREFRAMES
@ @ &

oll TE(CEL R n:n ) ll TEICEL B 1n:m ) il TEICEL B 144 o]
o Elige una actividad
iQué te gustaria
BIENVENIDO hacer?
Lorem ipsum dalor sit amet,
o consectetuer adipiscing elit, sed diam
nonummy nibh euismod tincidunt ut
Ingresar con:
CONSCIENTE | Correo electronico )
" Cuenta Google |
Entrada ala app Mensaje de bienvenida Menu de opciones
Presentacién del logo Descripcion de uso 2 actividades

Figura 4.5. Propuesta de wireframes para la entrada a la aplicacion. Bocetos preliminares. Elaboracion propia.

Pantallas de seleccién meditar.

Las propuestas siguientes de wireframes (Figura 4.6) se muestra una secuencia de acciones en donde se
representa la seleccion de la actividad mediitar, donde posterior a la seleccion se le muestra al usuario una
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pantalla emergente que funciona para preparar al usuario y mantenerlo informado del tiempo que durara y
un breve consejo de lo que deberéa hacer durante la actividad.

La tercera pantalla muestra como debera visualizarse la accién de meditar, representando un video de fondo
con temética abstracta y en movimiento, un botén para pausar el video y una flecha para regresar al men
principal, dando la oportunidad al usuario de deshacer su accion o salir de la meditacién.

OPCION 1 “MEDITAR” T

ll TREEL B " &) il TELEL B 1 ) all TELCEL B 1 &

= 46 <

o

Elige una actividad

JQué te gustarfa /> ®)
hacer?

O

Lorem ipsum dolor sit
amet, consectetuer
adipiscing elit, sed diam

CONTINUAR
REGRESAR o

o

Si el usuario entra a OPCION 1 Vent.ana eme-rgente . Meditacién plena
Aquise Ie_aylsa al usuario ) Animacion de formas abstractas
que la actividad solo dura 5 min. Audio de meditacion 5 min de
duracién.
Persuadir al usuario con un mensaje de Si el usuario da click en pausar

que la meditacion sirve para entrenar la atencion
en el momento presente y que se mantenga dentro
de la actividad especificando que es poco tiempo

unicamente se pausa el audio

Figura 4.6, Wireframes de opcion meditar. Flaboracion propia en el software Adobe lllustrator CC 2018,

Pantallas de seleccion distraer.

En la siguiente secuencia de wireframes (Figura 4.7) se muestra el proceso de seleccion de la actividad
distraer, en donde de igual manera que en la actividad mediitar, se muestra una pantalla emergente o de
carga que se utilizaré para preparar al usuario informéndole acerca de la actividad y el tiempo de duracién
que tendré.

Debido a que esta actividad utiliza el uso de memes se limita el tiempo de uso a 3 minutos, esto con el fin de
evitar que el usuario use por tiempos prolongados la aplicacion ya que el objetivo es motivarlo a seguir con
sus actividades diarias y despejarlo del estrés. Para esta seccion se agrega la pantalla de un ment de temas
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de interés personal, es aqui donde el usuario determina el tipo de memes que desee ver de acuerdo con sus
preferencias personales.

OPCION 2 - DISTRAER

il TELcEL R e [} ull TELCEL R 101y m) ull TELCEL & 1 <)
= ¥ @ Temas de interes personal
* Elige lo que mds te guste Scroll

arriba-abajo
Elige una actividad J

Gatos

;Lo intentamos de
nuevo?

Vida cotidiana

Futbol
Lorem ipsum dolor sit ﬁ
amet, consectetuer
adipiscing elit, sed diam Cultura pop

Seleccionar todo
CONTINUAR
REGRESAR

CONTINUAR

REGRESAR

Ventana emergente
Si el usuario entra a OPCION 2 Aqui se le avisa al usuario Se le presenta un menu de opciones

que la actividad solo dura 3 min las cuales filtraran los tipos de memes
Mensaje persuasivo para hacer que se le mostraran al usuario segtin

. . L sus gustos personales.
que el usuario realice la actividad

Figura 4.7. Wireframes de secuencia en la seleccion de la actividad distraer. Elaboracion propia en Adobe
Hlustrator CC 20I8.

Se hicieron 3 propuestas de estructura para la actividad distraer (Figura 4.8), puesto que se tiene como
objetivo principal dar énfasis a las imagenes o videos que se presenten en esta actividad, ademés se
considera el hecho de que el usuario tenga las opciones de compartir, me gusta y guardar. Ademas, estos
botones deben cumplir con la regla de familiaridad, es decir que los usuarios detecten a primera instancia
de que trata cada uno y que sean de fécil uso.

Como se puede observar los cambios que diferencian a las propuestas radican en la ubicacién y tamafio de
los botones, tomando como referencia aplicaciones que utilizan la visualizacion de imagenes como tarea
principal tales como Instagram o TikTok.
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OPCIONES DE LA INTERFAZ “DISTRAER"

Flecha pararegresar al
menu principal

ull TECEL B e (D] all VECEL B 0:4 &) ail TECEL R 14
3
< < <
°ee 000
/ |

\
@ O

Para la opcién "guardar”
el icano cambiara a una
palomita para confirmar la
descarga

\

Para la opcién “me gusta”

el icono se colorea

Scroll
arriba-abajo

Figura 4.8. Propuestas de la interfaz de la actividad distraer. Elaboracion propia en Adobe [llustrator CC 20I8.

Pantallas de evaluacion

Las pantallas de evaluacion tendrén la funcion de calificar si la actividad fue efectiva o no para el usuario,
por lo que se realizaron las siguientes dos propuestas de disefno (Figura 4.9). La propuesta A muestra las
opciones a través del uso de botones, permitiendo al usuario entender facilmente la acciéon a realizar.

Conserva un estilo minimalista y sin gréaficos.

Por otro lado, la propuesta B hace uso de las animaciones con el objetivo de hacer sentir identificado al
usuario con el sentir. Se propone el uso de una barra de arrastre para elegir la opcidon deseada, con las

opciones mucho mejory sequir intentando, las cuales contestan a la pregunta principal de la interfaz.

Para la opcion mucho mejor se utiliza el grafico de una cara sonriente, con disefio simple y un botén para
confirmar la eleccion, asimismo para la opcion de seguir intentando se propuso el icono de una flecha, con
el objetivo de transmitir el mensaje lo més neutral posible y tener en cuenta el lenguaje con el que se dirige

al usuario, evitando las palabras o graficos negativos.
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OPCIONES DE EVALUACION DE EXITO

Considerar alarmas amigables
recordando usar la app

Considerar que no sea
negativo el grafico

all TRCEL B 1 €] ol TELCEL S e o) oll TEICEL &y e 0]
;Como te sientes ;Como te sientes ;Como te sientes
ahora? ahora? ahora?

C.

MUCHC MEIOR
SEGUIR INTENTANDO

C D (@

MUICHO MEJOR SEGUIR INTENTANDO

Si el usuario considera que le ayudo Si el usuario considera que NO le ayudé

Al finalizar cada act’widat_j la actividad realizada la actividad realizada
se le preguntara al usuario

sobre su sentir despues de
el uso de la app

Figura 4.9. Propuestas AB de interfaz para la evaluacion de actividades. Flaboracion propia en Adobe
Hlustrator CC 2018,

Posterior a la eleccion de mucho mejor se le mostrara al usuario la pantalla namero [ la cual agradece al
usuario por haber utilizado la aplicacion y lo invita a salir de la app para continuar con sus actividades. En
cambio, para la opcion volver a intentar se propone la interfaz namero 2, la cual pregunta al usuario
nuevamente si desea intentarlo de nuevo y debajo de la pregunta se propone utilizar un mensaje motivador

para evitar que el usuario sienta culpa por no haber completado con éxito la actividad (Figura 4.10).

Si el usuario confirma que quiere volver a intentarlo, la aplicacion lo llevara a la interfaz del men principal
dando la libertad al usuario de intentar nuevamente con la misma o probar con la segunda. Ademas de dar
la libertad siempre al usuario de poder salir de la aplicacion en cualquier momento que lo desee.
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Si la actividad tuvo éxito Mensaje persuasivo para
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intentar de nuevo con la
misma actividad u otra.

Si la actividad no tuvo éxito

y el usuario decide intentar de nuevo
le propondra probar de nuevo
alguna de las dos actividades

Figura 4.10. Interfaces de sequimiento sequin la decision del usuario. Elaboracion propia en Adobe

Hlustrator CC 20I8,

Pantallas de meni secundario y perfil de usuario.

Mena secundario. Dentro de esta seccién se muestran las opciones generales del sistema como la

configuracion de la aplicacion, el tipo de idioma, una secciéon de ayuda y la opcion de salir de la aplicacion.

Menu secundario se visualiza con una pequefia ventana con transparencia (Figura 4.11)

Perfil de usuario. La propuesta se limita a la visualizacién de una foto de perfil, el correo electrénico
asociado al perfil y una seccién de favoritos, en donde el usuario seré capaz de revisar los contenidos que

haya guardado en el dispositivo de la actividad distraer, permitiendo al usuario observar los contenidos

multimedia aun cuando se encuentre fuera de linea o zonas wifi.
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Figura 4.1l Propuesta de interfaz para perfil de usuario y ment
secundario. Elaboracion propia en Adoble lllustrator CC 2018,

4.8. Iconos.

Los iconos se utilizan para representar objetos y acciones con los cuales los usuarios pueden interactuar.
Pueden estar solos en una ventana o agruparse en una barra de herramientas. También se utilizan para
reforzar informacién importante como un icono de advertencia en una ventana de mensaje de dialogo
(Galitz, The Essential Guide to User Interface Design, 2002).

Tipos de iconos.

e Semejanza: La imagen se parece a lo que significa.

e Simbdlico: Una imagen abstracta que representa algo.

e Ejemplar: Una imagen que ilustra un ejemplo de algo.

e Arbitrario: Una imagen con un significado no evidente, que debe ser aprendido.

e Analogia: Imagen asociada fisicamente con algo.

El disefio adecuado de iconos mejora la perspectiva de aceptacion, aprendiza y productividad. Los iconos
deberén ser: familiares, claros y legibles, simples, consistentes, directos y eficientes. Ademas, se debe
considerar el contexto en el que se utiliza, las expectativas del usuario y la complejidad e la tarea. El uso de
los iconos este asociado a la ayuda visual para reforzar la informacién, actian como elementos interactivos
y reducen el espacio de uso. Es decir, los iconos resumen la informacioén que sea dificil de entender (Cuello
y Vittone, 2013).
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Propuesta de iconos.

Para realizar la propuesta de iconos dentro de la aplicacion se consideraron los siguientes aspectos: los
iconos deberan cumplir con semejanza, para que el usuario entienda la funciéon de cada icono de manera
inmediata, se usara un solo tipo de color y la forma sera redondeada (Figura 4.12).

ICONOS

00000

COMPARTIR  DESCARGAR  ME GUSTA PAUSA REPRODUCIR

o
GUARDADO
‘
o
[ J
N e PERFIL MENU REGRESAR  GUARDADO

Figura 4.12. Propuesta de iconos. Elaboracion propia.

4.9. Identidad visual.

Las aplicaciones méviles son un elemento de la comunicacién, es parte de un sistema y promueve el
extender la identidad de un producto con ayuda de colores, tipografias y fondos. La marca de la aplicacién
es utilizada de manera objetiva, es decir, su uso es Unicamente el icono o logo de la marca en lugares
estratégicos para asegurar que pueda visualizarse de forma correcta sin afectar la navegacion y experiencia
del usuario (Cuello y Vittone, 2013).

4.9.1. Icono de lanzamiento.

Elicono de lanzamiento y la pantalla inicial o sp/as/ son elementos visuales que darén la primera impresion
al usuario y estaran presentes en todos los momentos de apertura de la aplicacion (Cuello y Vittone, 2013).

Un logotipo o simbolo da un significado de identidad, transmite posicionamiento, persuade al publico,
informa, da una imagen institucional y destaca de entre los demas. Algunas caracteristicas que debe cumplir
son (Chaves y Belluccia, 2003):

e Reproducibilidad: condiciones de reproduccion que cumplan con la calidad.
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e Legibilidad: que sus rasgos esenciales sean reconocibles visualmente.

¢ Inteligibilidad: capacidad de ser comprendido tanto a las formas abstractas como a las Figurativas.
e Pregnancia: facil de recordar, memoria gréfica.

e Vocatividad: llamar la atencion facilmente.

¢ Singularidad: que se distingue de los demas.

e Declinabilidad: que pueda ser reproducido y seriado.

La aplicacion se debe ver como un producto que requiere de un icono de lanzamiento que lo representara
en el mercado, su funcion es convencer al usuario de descargarlo. El icono debe ser reconocible y
representativo de la aplicacion comunicando el objetivo principal. Es recomendable el uso de formas
simples, evitar la sobrecarga de iméagenes (Cuello y Vittone, 2013).

La aplicacion movil ‘consciente” surgié de una lluvia de ideas en donde se buscaba principalmente un
nombre que tuviese una connotacion referente al sentir bien de una persona, ademéas de buscar una
identidad que representara la plenitud.

Como primera idea para el nombre de la aplicacion se us6 un juego de palabras separado por silabas, en
donde la palabra con-siente daba alusién a sensaciones. Ademés, se buscaba el uso de figuras redondeadas
que hicieran juego con el simbolo (Figura 4.13).

Posteriormente, el nombre de la aplicacion se cambi6 por la palabra consciente, debido a que el juego de
palabras podia confundirse con el significado de consentimiento, es decir, permitir o condescender.

Figura 4.13. Bocetaje primeras ideas del nombre de la aplicacion. Elaboracion propia
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De acuerdo con la Real Academia Espafiola la palabra consciente hace referencia al saber perfectamente,
persona sabedora, conocedora, despierto, que tiene consciencia o capacidad de reconocer la realidad.

Para lograr crear el logotipo se tomd en consideracion el uso de formas redondeadas o curvas
pronunciadas, que pudieran dar una vision suave, facil de digerir, que fuese sencillo de entender y visualizar.
Ademés, también se buscaba que el gréafico, simbolo o signo representara el nombre de la aplicacion
consciente.

A continuacioén, se presentan los bocetos burdos que se realizaron para generar la idea. Como puede
observarse (Figura 4.14)es una continuidad de movimientos que expresan el estiramiento o flexién de una
persona, finalizando con la imagen poco detallada de una persona con los brazos arriba, se buscaba el uso

de la inicial C como simbolo del grafico principal.

A T Qe @

Figura 4.14. Bocetos del logotipo, secuencia de movimientos. Elaboracion propia.

Durante el proceso de disefio se tomé en consideracion el hecho de la Figura representativa de la aplicacion
contaba con formas orgénicas y curvas pronunciadas por lo que se optd por utilizar una tipografia para
representar el nombre de la aplicacion, el cual se disefié con la fuente tipogréafica Keep Calm Medium,
modificando las letras N en donde se eliminaron las puntas y se conservé el redondeado, manteniendo un
estilo minimalista (Figura 4.15). De igual manera se buscaba que las letras fueran legibles y simples para el

CONSCIENTE

usuario.

Figura 4.15. Diseno del nombre de la aplicacion consciente. Elaboracion propia.
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Ellogotipo de la aplicacién simboliza el acto de estirarse, un gesto asociado con la sensacion de renovacion,
vitalidad y energia. Evoca la idea de la liberacion de tensiones, flexibilidad y apertura hacia nuevas
experiencias. Las lineas suaves y fluidas refuerzan la sensaciéon de calma y serenidad asociada con la
plenitud. Estos elementos visuales invitan a la tranquilidad y contemplacién.

4.9.2. Paleta de colores del logotipo.

Los colores azules y verdes son asociados a cualidades de frescura, como el agua, los arboles. Ademas, la
investigacion fisiologica afirma que reduce la velocidad de los latidos del corazon, regulan la temperatura y
relajan los musculos (Zelanski y Fisher, 2001).

#79EOEE H#98EECC #DOF5BE #FBFFDC

rgb(121,224,238) rgb(152,238,204) rgb(208,245190) rgb(251,255,220)

4.9.3. Propuesta final del logotipo.

Para finalizar el disefio del icono de lanzamiento se utilizé un degradado de la paleta de colores mencionada
anteriormente, buscando la atenuacion de los colores y una mezcla entre ellos que creen la armonia que se
busca para representar la calma y tranquilidad de un suspiro, conservando el estilo minimalista y el uso de
formas orgénicas (Figura 4.16). La paleta de colores a utilizar en el logotipo sera empleada para el color de fondo de

las pantallas en el disefio de la aplicacién, la propuesta busca evocar al usuario la sensacion de un amanecer.

Figura 4.16. Logotipo final de la aplicacion
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4.10. Desarrollo de prototipo de la aplicacion en Figma.

Una vez concluido el concepto de disefio, como la imagen representativa de la aplicacion, es decir, el
logotipo, la paleta de colores elegida, el tipo de estilo que debia seguir la aplicacion, la tipografia etc, se

comenzo a desarrollar el prototipo en el software Figma.

Se realizaron tres propuestas de disefio, en donde el elemento con mayor cambio era la paleta de colores y
algunas estructuras de informacion. El disefio tuvo como base principal las sugerencias obtenidas de los
estudiantes que participaron en las encuestas realizadas en la fase de investigaciéon presentadas en el
capitulo 3,

Propuestal

= 20

Elije una actividad
¢Queé te gustaria hacer ahora?

BIENVENIDO

CONSIENTE -

Ingresar con Meditar

Cuenta Google

Facebook

( se
Apple ID 4 “
.
- Distraer
* 2 Serie de imagenes
\ & Duracién 3 min

Figura 4.17. Propuesta [ de diseno de prototipo para la aplicacion consciente. Flaboracion propia.

Para la primera propuesta (Figura 4.17)se utilizo la paleta de colores azules y verdes definida anteriormente,
ademas se buscaba que los colores se utilizaran como representaciones de auras energéticas de creencias

espirituales reflejando tranquilidad para el usuario.
Propuesta 2

Para la propuesta dos se utilizd una paleta de colores de tonos calidos, como rosa, lila, amarillo, naranja, se
sigui6 el concepto de un atardecer y se cambio6 la estructura del men (Figura 4.18).
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Elije una actividad
¢Qué te gustaria hacer ahora?

-
CONSIENTE

Es una aplicacién disefiada p
distraerte o relajarte :)

N s

Meditar

Ingresar con:

Google Meditacion plena
Duracién 5 min.

Facebook

Apple ID

Figura 4.18. Propuesta 2 de diserio de prototipo para la aplicacion consciente. Elaboracion
propia.

Propuesta 3

Esta propuesta tenia como concepto la neutralidad, por lo que la paleta de colores eran colores blancos y
grises, con un texto contrastante de color negro, buscaba un estilo minimalista y de limpieza (Figura 4.19).
Las propuestas anteriores fueron sometidas a un Focus Group de pruebas AB, en donde el objetivo era
determinar el disefio més atractivo para los usuarios finales, esta prueba AB se desarrolla con més detalle
en el capitulo 5. Las imagenes utilizadas se hicieron con ayuda de DALL-E una inteligencia artificial que
desarrolla imagenes a través de solicitudes de texto.

Elije una actividad
¢ Qué te gustaria hacer ahora?

Ingresar con: Meditar
¢ Meditacion plena
Google Duracién 5 min.
Facebook
Apple ID
Distraer
Serie de imagenes
Duracién 3 min.

Figura 4.19. Propuesta 3 de disenio de prototipo para la aplicacion consciente. Elaboracion
Propia.
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4.10.1. Botones.

Botoén es un control con forma cuadrada o rectangular con una etiqueta, texto o gréaficos en el interior que
indica una accién. Algunas ventajas de usar botones son visibilidad de opciones, organizacion, proporciona
acciones a realizar, un botén de gran tamafio permite una répida seleccion, agrega estilo agradable, uso

rapido.

Los botones deben mantener las alturas y anchuras de botones consistentes a excepcion de los que tengan
etiquetas demasiado grandes. Los botones deben dejar 2 pixeles entre la etiqueta y el borde del botén. La
altura minima de un botén debe ser de 25 pixeles.

Los botones de diferentes anchuras son preferibles, no se debe reducir el tamafio de la tipografia para
mantener el tamafio del botén por estructura visual (Galitz, The Essential Guide to User Interface Design,
2002).

El disefio de los botones (Figura 4.20) para la aplicacion se realizé con un tamaio de 168x27 pixeles con
redondeado de radio 10, ademas sé que se propuso un while hovering con un cambio de color al pasar el
raton por encima del botén. Para hacer uso del botén de manera sencilla en todas las pantallas se hizo un
componente, el cual permite editar el formato del botdn en todas las pantallas sin necesidad de ir pantalla

por pantalla.
c R
| I
| Texto I
| |
| |
| I
| |
. J
Figura 4.20. Diserio de botones para la aplicacion Consciente.

FElaboracion propia en el software Figma.
4.10.2. Pantallas.

El disefio de las interfaces se realizé para un dispositivo /Phone & con una resolucion de 375x667 pixeles.
Esto debido a que la mayoria de los estudiantes no cuentan con teléfonos celulares de alta gama. Ademés,
la resolucion es similar a la de un Android pequefio. Sin embargo, esto solo es una referencia para la
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elaboracion de la maqueta digital, puesto que el disefio puede adaptarse a multiples tamafios en la
implementacion futura. La preferencia por el sistema operativo de iOS fue elegida por las preferencias a las
caracteristicas de disefio y experiencia de usuario que identifican a la marca, ademaés de la atencion al detalle
y al disefio minimalista, estos datos se mencionan en el capitulo 2.

Figma tiene una herramienta que permite visualizar como se verian las pantallas en el dispositivo final
(Figura 4.21) esta herramienta es de mucha utilidad por que muestra las funciones de la aplicacién como si
estuviera completamente programada, de esta manera se obtiene un prototipo de alta fidelidad en las cuales
se pueden aplicar directamente las pruebas de usabilidad necesarias a usuarios finales.

¢Qué te gustaria hacer ahora?

BIENVENIDO

CONSIENTE

Meditar

Apple ID

Figura 4.21. Presentacion de pantallas en el dispositivo iPhone 8,
Elaboracion propia hecho en software Figma.

4.10.3. Tipografia.

Las fuentes san serif'se utilizan cuando hay poco espacio para los textos, aunque también se usan para
emplearse como texto corrido, ayuda a la legibilidad en pantallas pequefias y también en distancias largas
como en sefalizacion de carreteras. El uso de san serif es recomendable para el disefio de aplicaciones o
sitios web. Ademaés, san serifrepresenta a la escritura actual, es moderna contemporanea y elimina trazos
adicionales (Adobe, 2024).
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Con el objetivo de realizar el disefio de las interfaces con un estilo minimalista o simple, se opté por una
tipografia de tipo san serif o palo seco para evitar una carga de elementos visuales y hacer una lectura
sencilla para el usuario. La tipografia utilizada fue Inter Regular 400, Inter Medium 500, Inter Bold 700 y
Keep Calm Medium para titulos.

Regular 400

ABCDE abcde 12345

Medium 500

ABCDE abcde 12345

Bold 700

ABCDE abcde 12345

Keep Calm

ABCDE abcde 12345

4 11. Interfaces desarrolladas.

Pantalla de presentacion, inicio de sesién y ment principal.

La propuesta del prototipo desarrollado en el software Figma estuvo conformada por 14 pantallas diferentes
y 15 pantallas de secuencias, es decir, pantallas para realizar las animaciones de las funciones. En la primera
pantalla se hace la presentacion de la aplicacion con el logotipo, posteriormente se agrega un after delay
(este efecto cambia la pantalla automéaticamente después de cierto tiempo) de 800 milisegundos (ms) con
una animacion inteligente para continuar con la pantalla de inicio de sesion (Figura 4.22).

Esto para el usuario se veria como un cambio automaético suavizado de pantalla. Se consideraron 800 ms
para que el usuario pudiera ver claramente el logotipo de la aplicacion.
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Figura 422, Diseno de pantallas al entrar a la aplicacion, presentacion de la app e inicio
de sesion. Elaboracion propia en software Figma.

Posterior al inicio de sesion se presenta la pantalla de ment principal, en donde se puede observar las dos
actividades meditar y distraer, presentadas en dos botones de gran tamafo con imégenes al interior y una
pequefia descripcion de contexto.

Aqui también se pueden observar los iconos de ment secundario, notificaciones y perfil de usuario. Las
imagenes utilizadas fueron creadas por DALL-E una herramienta de inteligencia artificial que crea
iméagenes a través de textos sugeridos o palabras clave (Figura 4.23).

Figura 4.23. Imdgenes generadas con IA DALL-E para la seccion meditar y distraer.
Elaboracion propia.
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En la pantalla de inicio de sesion se agregd un while overing (esta animacion se activa cuando el raton pasa
por encima del objeto)en el cambio de color de botones al pasar el raton por encima, ademaés solo hasta que
el usuario hiciera clic en alguna de las opciones podia continuar con la siguiente pantalla.

En la pantalla de ment se agregaron animaciones de movimiento en las imagenes de las actividades y un
on tap (se activa al dar clic)en cada botén para solo acceder a las pantallas de meditar y distraer cuando el
usuario diera clic sobre el boton (Figura 4.24).

Estas funciones ayudan a que el usuario interactué con las pantallas de manera eficaz, puesto que el
prototipo de alta calidad permite observar la aplicacioén y sus funciones como si estuviese completamente
terminada, ademé&s permite saber que tan sencillo es para cada usuario visualizar las funciones de la

aplicacion y que tan atiles pueden llegar a ser.

Otra ventaja de utilizar prototipos de alta fidelidad es el trabajar desde la creatividad y solucionar la manera
en la que la aplicacion se presentara ante su usuario final, es decir, experimentar con las herramientas de

disefio que otorguen realismo al uso del prototipo.

Al TELCEL 36 = 22:46 &
= 20

Elije una actividad
¢Qué te gustaria hacer ahora?

e g
Meditar

3

Distraer

Serie de imagenes
Duracién 3 min.

Figura 4.24. Pantalla ment principal de la
aplicacion. Elaboracion propia en software
Figma.
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Interfaces para la actividad meditar.

Cuando el usuario de clic en la seccién de meditar, la pantalla cambiara a una pantalla de carga en donde se
le presenta un mensaje corto al usuario explicAndole el tiempo de duracién de la actividad y un pequefio
consejo, posteriormente se reproduce un video de meditacién con una animaciéon de formas abstractas. El
video propuesto se realiz6 con el siguiente guion:

Tono de voz: suave y volumen bajo.
--Yo sé que te han dicho que meditar es muy dificil, pero.. ;alguna vez has sentido el sabor de tu boca?
(Espera 3 sequndos)
--,Como huele tu nariz por dentro?
(Espera 3 sequndos)
--; 1é has dado cuenta de que..?
(Espera 2 sequndos)
--,Puedes ver absolutamente todo lo que esta a tu alrededor sin quitar tu mirada de la pantalla?
(3sequndos)
--,Has sentido como se siente tu ropa?
(3sequndos)
--Al tocar tu piel.
(2 sequndos)
--Si es comoda..
(2 sequndos)
--Si te calienta..
(6 sequndos)
--,Puedes diferenciar entre los sonidos que estan mas cerca de ..
(2 sequndos)
--..a los que estén mas lejos?
(3sequndos)
--,Puedes reconocer el sonido que se encuentra mas lejos de ti?
(8 sequndos)
--Hay muchas maneras de meditar.
--,Puedes simplemente enfocarte en tu centro?
-, Estacionarte en el medio?
(Espera 3 sequndos)
--Puedes continuar con tu dia.

--Cuéntame si te sientes mejor.

85



Este guion fue obtenido de multiples referencias de audios de meditacion plena, en donde el principal
objetivo es mencionar situaciones, lugares, momentos, sentimientos o sensaciones del momento presente.

La grabacion fue elaboracion propia.

El video fue editado en la aplicacion CapCut aplicacion disefiada para la edicion de videos y fotografias, es
de acceso gratuito y se encuentra disponible en idioma espafiol. Ademés, fue utilizado para la presentacion
de la actividad durante las pruebas, siendo obtenido de la aplicacion Pinterest creado por
MotionDesigners.Pro, se puede encontrar con las siguientes palabras de busqueda “soft 3D abstract’.

A continuacioén, se puede observar la pantalla de carga que cuenta con una animacién de movimiento y la
interfaz del video en la seccion de meditar (Figura 4.25).

Figura 4.25. Pantalla de carga e interfaz de video de meditacion. Elaboracion
propia en software Figma.

Interfaces para la actividad distraer

Distraer comprende las interfaces de ment de opciones sobre temas de interés personal y un reproductor
de videos. Cuando el usuario elige la opcion de distraer, se le presenta al usuario la pantalla de ment de
interés personal, en donde se manejan los tipos de memes que el usuario desee ver, algunos de los temas

” « ” « » « » «

que se propusieron fueron “memes de gatos”, “perros’, “futbol”, “autos”, “peliculas”, “videojuegos”, “amor” y
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“memes cool” (Figura 4.27). De todas estas sugerencias, solo se desarrollaron la seccién de gatos y perros,
debido a que son los memes con mas popularidad actualmente.

Los videos que se utilizaron para representar esta seccion se obtuvieron de las plataformas de TikTok e
Instagram a través de las siguientes palabras de busqueda: “cat, funny, gatos divertidos, gatos lindos, perros
graciosos, cachorritos, cute animals” Las imégenes utilizadas para las secciones fueron obtenidas de Google
Imégenes y Bing.

il EL 36 % 2 ®

Temas de interes personal

Elije lo que quieres ver

Memes de perros

Namnam

Memes videojuegos

il

Figura 4.26. Interfaz de menu de opciones y pantallas del reproductor de videos en la seccion
distraer. Flaboracion propia software Figma.

Interfaces para la evaluacion de las actividades

Al final de cada actividad se presenta la interfaz de evaluacién que consiste en preguntarle al usuario si
considera que la actividad le fue Gtil o si desea volver a intentarlo. Si la evaluacion es exitosa se le presentara
una interfaz de despedida en donde se le invita al usuario a salir de la aplicacion, si por el contrario la

respuesta es volver a intentar entonces se mandaré al usuario al men principal.

La propuesta se realiz6 con la presentacion de un icono sonriente y una flecha de vuelta, se utiliz6 un botén
de arrastre para seleccionar la respuesta con un boton para confirmar la evaluacion del usuario y un
mensaje positivo e informativo en la pantalla de despedida. La pantalla de despedida tiene el mismo formato
que las pantallas de carga (Figura 4.27).

El mensaje para la salida de la actividad meditarfue el siguiente:
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“Meditar ayuda a sentirte més tranquilo y relajado, reduce el estrés y la ansiedad, promueve la
estabilidad emocional y el buen dormir.”

El mensaje para la salida de la actividad mediitarfue el siguiente:

“La risa es un excelente relajante. Reir es bueno para tu salud, ya que disminuye las hormonas del

estrés como la adrenalina y el cortisol”

Estos mensajes cortos e informativos se utilizaron para persuadir al usuario de utilizar estos métodos como
guias de relajacion, ademéas de mantenerlos informados del objetivo de la actividad y como esto puede
ayudarlos a sentir mejor. Los mensajes breves hacen que el usuario se sienta informado sin sentir que pierde
mucho tiempo y sin la necesidad de ir a otra pantalla para buscar o leer informacién sobre actividades o
métodos de relajacion.

Salir

Confirmar Confirmar

Figura 4.27. Interfaces de evaluacion de la actividad meditar. Flaboracion propia en software Figma.

4.12. Conclusiones.

El disefio de las interfaces fue desarrollado con ayuda de las entrevistas y encuestas realizadas por los
estudiantes de la Universidad Tecnolégica de la Mixteca, ademas de tomar en consideracion aspectos de
disefio bésicos para crear espacios agradables, conocimientos bésicos del area de disefio de interfaces y
normas de usabilidad.
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Realizar la maquetacion del prototipo en el software Figma beneficia el proceso debido a la facilidad de uso
que tiene el programa y sus herramientas, a pesar de que el programa se encuentra en el idioma inglés,
resulta de baja dificultad entender los procesos béasicos para realizar interfaces graficas sencillas, en especial
para personas con conocimientos béasicos de programas de disefio. El proceso de agregar animaciones y
funciones es sencillo, ademés cuenta con herramientas de disefio como mallas y guias inteligentes que
permiten ubicar los elementos con facilidad.

El software Figma se encuentra disponible en aplicacion y en linea, por lo que no es necesario descargarlo
ni instalarlo en la computadora. Las maquetas que se realizan en el software se pueden subir a la nube y de
esta manera es como se presenta el prototipo en simulacién al usuario para realizar las pruebas de
usabilidad.

En conclusion, el prototipo obtenido del programa Figmacumple con las caracteristicas necesarias para ser
un prototipo de alta fidelidad en el cual se pueden desarrollar y aplicar las pruebas de usabilidad necesarias
a los usuarios finales.
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Evaluacion
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5.1. Introduccion.

En esta seccion, se aborda la ejecucion de un Focus Group y una prueba de usabilidad en relacion con las
interfaces previamente desarrolladas en los capitulos anteriores. Estas pruebas se llevaron a cabo siguiendo
una metodologia de Disefio Centrado al Usuario, con el propésito de garantizar la efectividad, eficiencia y
satisfaccion del usuario en la solucién. se solicitard la colaboracion de estudiantes de la Universidad

Tecnologica de la Mixteca, tanto de género masculino como femenino, que estén cursando la licenciatura.

La intencion es realizar pruebas en multiples etapas, posibilitando la iteracion y refinamiento de la solucién
para optimizar su adaptacion a las necesidades del estudiante, cada una de las cuales tendré lugar en las
instalaciones del UsalLab laboratorio de usabilidad de la universidad en cuestion.

Durante estas pruebas, se llevara a cabo un exhaustivo registro de las respuestas proporcionadas por los
participantes. Se emplearan grabaciones de video y audio para documentar las pruebas realizadas por el
usuario, complementadas por un formato de encuesta estructurado. Este Gltimo permitir4 capturar las
percepciones del usuario durante la interaccion con la prueba.

En aras de evaluar el nivel de estrés experimentado por los estudiantes, se tiene planificado hacer uso de
un reloj inteligente de la marca Xiaomi band 5, equipado con un sensor de estrés. La finalidad es verificar
que el estado de los usuarios no refleje niveles elevados de estrés al culminar la prueba, contribuyendo asi
a la evaluacion de la solucién en términos de su impacto en la reduccion del estrés estudiantil.
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5.2. Pruebas ABC Focus Group.

La prueba de Focus Group se realizo el dia 19 de enero del 2024 en el Usalab Laboratorio de Usabilidad de
la Universidad Tecnoldgica de la Mixteca (UTM). La prueba estuvo conformada por seis estudiantes de la
UTM, pertenecientes a las carreras de ingenieria en sistemas de séptimo semestre, ingenieria en
mecatrénica de primer semestre e ingenieria en disefio de séptimo semestre (Figura 5.1).

Para dar contexto, al inicio de la sesion se dio una breve introduccion acerca del significado estrés para cada
participante y que sabian al respecto de sus efectos en la salud, ademés se les pregunto si utilizan la

tecnologia como medio de relajacion o reducir su estrés.

5 S ] [

Figura 5.1 Focus Group realizado en el Usal.ab de la Universidad Tecnologica de la Mixteca.

5.2.2. Objetivo

El objetivo principal de las pruebas ABC fue determinar qué tipo de interfaz resultaba estéticamente
favorable para los usuarios, ademés evaluar el tipo de colores a utilizar, la presentacion de las Figuras, el
redondeo de los botones e imagenes, la estructura y la forma de mostrar la informacién. Esto con el objetivo
de adquirir una retroalimentaciéon de los usuarios respecto a lo que esperan de una aplicaciéon con este
enfoque.
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5.2.3. Estrategia

Se realiz6 una bisqueda de usuarios estudiantes de licenciatura de la Universidad Tecnologica de la
Mixteca, buscando hombres y mujeres que quisieran participar en la evaluacion. Posterior a esto, se planed
la estructura de la prueba ABC con un especialista en el érea de HCI, quien fue un guia para la realizacion y
aprobacion de las preguntas, esto con la finalidad de corroborar que las preguntas planteadas cumplieran
con el objetivo.

Una vez obtenido el formato de preguntas se reunio¢ al grupo de estudiantes en el Usal.ab Laboratorio de
Usabilidad de la UTM en donde se realiz6 la prueba ABC a través de una presentacion proyectada con las

pantallas que se requerian evaluar.

Al inicio de la prueba se realizaron preguntas introductorias para poner en contexto al usuario respecto al
tema del estrés y su percepcion personal, después de esto se presentaron cuatro categorias de pantallas
para evaluar consistiendo en: ment principal, pantalla de carga, ment de temas de interés personal para la
seccion de distraer y pantallas de evaluaciéon de actividades. Durante cada categoria se le preguntaba al
usuario que pantalla preferia de acuerdo con la pregunta correspondiente.

Cada participante tuvo la oportunidad de dar su criterio en todas las categorias. La prueba fue grabada a
través de una camara GoPro perteneciente al Usal.ab, también se solicit6 el apoyo de un observador quien
se encarg6 de registrar las respuestas de los participantes.

Las interfaces por evaluar de acuerdo con el disefio y la presentaciéon visual que se consideraron en la
prueba son:

e Men principal (3 propuestas de interfaz)
¢ Pantalla de carga (3 propuestas de interfaz)
e Men de gustos personales para filtrar memes (2 propuestas de interfaz)

¢ Interfaz de evaluacion de actividades (2 propuestas de interfaz con secuencia)

En donde las preguntas a responder eran las siguientes:
Preguntas de introduccion.

Las preguntas de introduccién fueron implementadas con la finalidad de contextualizar al usuario acerca
del estrés y su relacion con la tecnologia. Se buscaba que el usuario tuviera la oportunidad de sentirse
relacionado con el tema, en donde se le preguntaba al usuario su aproximacion al estrés y su experiencia
con este topico, ademas entender que tan informados se encontraban los usuarios sobre las enfermedades
o padecimientos relacionados con este factor y si existia algin tipo de tecnologia que ellos utilizaran para

relajarse.
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. ;Sabes que es el estrés?
2. ;Sabes todos los problemas que ocasiona el estar expuesto al estrés por mucho tiempo?
3. ;Haz utilizando aplicaciones para distraerte o relajarte?

Preguntas de evaluacion de interfaces.
Propuestas de mena principal.

El siguiente punto para evaluar del Focus Group fue la pantalla del ment principal en donde se considerd
el enfoque en la estructura de la informacién, es decir, el orden de los botones y las actividades, ademés de
la forma de los botones, el color de fondo y las imagenes que se presentaban. El objetivo era conocer qué
tipo de mend les parecia facil de entender, visualmente més atractivo y si era clara la distribucion (Figura
5.2).

4. ;Qué estructura prefieres?

T %= 224 ® il TELCEL 36 = 22:46 ® all TELCEL 36 = 22:46 ®
= 20 — 20 = 20
Elije una actividad Elije una actividad Elije una actividad
¢Qué te gustaria hacer ahora? :Qué te gustaria hacer ahora? ¢Qué te gustaria hacer ahora?

-
- 4

Meditar

Meditacién plena
Duracién 5 min.

Meditar

Meditar

), Meditacion plena
4 Duracién 5 min

&

| 3¢

Distraer Distraer

Serie de imagenes
Duracién 3 min.

Serie de imagenes
Duracion 3 min.

) Distraer

>

Serie de imagenes
Duracién 3 min.

a) b) c)

Figura 5.2. Propuestas de interfaz para el mend principal.
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Propuestas de pantalla de carga

En esta seccion se buscaba analizar qué disefio de presentaciéon preferian en las pantallas de carga, en
donde se evalud el color de fondo, las frases que se presentaban, si era pertinente el uso de imagenes,
simbolos o signos, ademés de buscar que tipo de sensacion les transmitia el observar una pantalla
emergente.

Las pantallas de carga tienen la funcién de preparar al usuario antes de realizar alguna actividad o mostrar
algiin contenido, ademés de dar sugerencias para mejorar la experiencia de interaccion entre el usuario y
la tarea a realizar (Figura 5.3).

5. ;Qué pantalla de carga es mas legible?

Al s & .l TELCEL 36 © 2246 ®
TOMA 5 MINUTOS
La medit |
hberar ¢
s una forma de liberapel
trés y la ansiedad
a) b) c)

Figura 5.3. Propuestas de pantallas de carga.

Propuestas de men de gustos personales para filtrar memes.

Las primeras dos propuestas de menu de seleccion de temas de interés se disefiaron con el uso de botones
y un scroll de deslizamiento, ademés del uso de dos paletas de color de fondo diferentes, el objetivo era
simplificar la seleccion de temas y ser preciso.
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Para la tercera propuesta se hizo uso de imagenes que representaran los temas de interés a primera vista,
esto para simplificar la tarea de leer y la ambigiiedad, esto también fue de gran ayuda para crear un disefio
mas dindmico y atractivo visualmente (Figura 5.4).

6. ;Qué meni de opciones prefieres?

Temas de interes personal
Elije lo que quieres ver

Animales
Futbol
Cine
Vida cotidiana
Bromas

Comida

Temas de interes personal

Temas de interes personal Elije lo que quieres ver

Elije lo que quieres ver

Animales

Futbol

Memes de perros
Cine

Vida cotidiana

Bromas

Comida —
Memes de futbol Memes de autos

Gym Gym
Memes videojuegos Memes de peliculas
a) b) c)

Figura 54. Propuestas de ment de temas de interés para la seccion de distraer.

Propuestas de interfaz de evaluacién de actividades

Se realizaron dos propuestas de disefio para las interfaces de evaluacion, en donde la primera propuesta
(Figura 5.5) buscaba el uso de animaciones al toque de pantalla, mientras que la segunda opcién utilizaba
una barra deslizante para cambiar las respuestas (Figura 5.6).

7. ;Qué evaluacion es mas intuitiva?
Preguntas finales

8. ;Hay algo que creas que le hace falta?
9. ;Alguna idea final?
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a)

b)

M TELCEL 36 = 2248 ® o TELCEL 36 = 22:48 ® ol TELCEL 36 = 22:48

¢Como te sientes ahora? ¢Como te sientes ahora? ¢Coémo te sientes ahora?

Mucho mejor
Toca el circulo Volver a intentar

Toca el circule de nuevo si deseas
valver al mend principal Toca el circulo de nuevo si deseas
regresar a la opcion anterior

e 2l Confirmar

Figura 5.5. Propuesta A de disefio para interfaces de evaluacion.

ol TELCEL 36 % 22:46 ® i TELCEL 36 = 22:46 ® al TELCEL 36 9 22:46

¢Coémo te sientes ahora?

Volver a Intentar . Mucho mejor . .

Mucho mejor Volver a intentar

Figura 5.6. Propuesta B de disefio de interfaces de evaluacion.
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5.2.4. Resultados de las pruebas ABC Focus Group

El Focus Group se llevo a cabo con el objetivo de recopilar informacion sobre las preferencias y opiniones
de los participantes respecto al disefio de las interfaces de la aplicacion moévil. Se presentaron y discutieron
tres propuestas de disefio alternativos, denominados propuesta A, propuesta B y propuesta C,
respectivamente. Los participantes proporcionaron retroalimentacion detallada sobre cada disefio

destacando sus aspectos positivos y areas de mejora, los resultados fueron los siguientes:

. Preferencia por la paleta de colores azules, amarillos y morados.

2. Uso de botones de gran tamafio con contornos y esquinas redondeadas, que incluyan la
descripcion dentro del propio botén.

3. Minimizar la cantidad de elementos visuales en las interfaces para no distraer al usuario, ademéas
presentar las imégenes con bordes redondeados para una apariencia mas suave y armoniosa.

4. La tipografia propuesta fue ampliamente aceptada por unanimidad, afirmando que es facil de leer
y adecuada para el disefio simple de la aplicacion.

5. Los participantes sugieren la idea de incorporar misica o sonidos agradables al interactuar con la
aplicacion, es decir, al presionar botones, hacer clic en los elementos o completar actividades.

5.2.5. Conclusiones

El Focus Group aplicado revela la importancia de utilizar elementos que cuenten con familiaridad para el
usuario, es decir, que el usuario pueda identificar cada elemento con facilidad por memoria de otras
aplicaciones, como se pudo observar en la seccion de propuestas de ment principal, a los usuarios les
pareci6 confuso la presentacion de botones con ese disefio, puesto que para ellos no eran botones, sino més
bien imagenes. Ademas, se reconoce el hecho de que las formas transmiten un mensaje, los usuarios
hicieron hincapié en que las imagenes deberian tener redondeo en las esquinas de sus bordes pues les

parecia amigable la presentacion, mientras que los bordes con esquinas les reflejaban agresividad.

Respecto a los colores la mayoria coincide en que son representativos para una aplicacion para relajar
puesto que les reflejaba un aspecto de calma, suavidad y alegria. Ademas, consideran que encuentran

visualmente estético la presentacion de colores tornasol y les refleja el atardecer del cielo.

En conclusién, las pruebas AB ayudaron a determinar el tipo de elementos que deberian conformar la
aplicacion, los colores y la tipografia, ademés del uso de imagenes y las formas. Después de la prueba se
obtuvieron criticas constructivas para realizar las mejoras y aspectos visuales considerables que debian
cambiarse para la siguiente iteracion.
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5.3. Pruebas de usabilidad

Una vez obtenidos los resultados de las pruebas ABC del Focus Group, se realizaron las modificaciones
correspondientes del prototipo de acuerdo con los comentarios recibidos por los estudiantes. Después de
esta primera iteracion se pudo obtener una retroalimentacion favorable respecto al disefio de la aplicacion

y con esto comenzar las pruebas de usabilidad.

Las pruebas de usabilidad se realizaron los dias 13 y 14 de febrero del afio 2024 en el Usal.ab Laboratorio
de Usabilidad de la Universidad Tecnoldgica de la Mixteca (UTM), con la participacion de 6 estudiantes de
licenciatura pertenecientes a las carreras de ingenieria en disefio, ciencias empresariales, fisica aplicada e

ingenieria en computacion.

Tabla O Datos generales de las pruebas de usabilidad

Sede Fecha Namero de pruebas y horarios

Usal.ab Laboratorio de Usabilidad 13 y 14 de febrero 6 pruebas

ubicado en el Instituto de del 2024 3 pruebas realizadas el 13 de febrero
Computacién de la Universidad del 2024 de 4:30 a 6:30 PM
Tecnoldgica de la Mixteca. 3 pruebas realizadas el 14 de febrero
Carretera a Acatlima km 2.5 del 2024 de 9:00 a 11:30 AM

Huajuapan de Le6n, Oaxaca.

Descripcion del sistema evaluado.

Nombre del sistema evaluado: Consciente aplicacion movil
Descripcion de las partes del sistema evaluado

La aplicacion por evaluar esta compuesta de prototipos de alta fidelidad disefiados en el software Figma, de
las cuales se identifican las siguientes partes:

A. Actividad meditar
B. Actividad distraer
C. Evaluacion de las actividades meditar y distraer
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Definicion de los usuarios a los cuales esta orientada la aplicacion mévil.

En base con los requerimientos establecidos en la definicion del usuario la aplicacion estara dirigida a una
audiencia primaria de jovenes estudiantes de licenciatura, pertenecientes a la UTM de entre 18 a 26 afios
con afinidad por la tecnologia e interés por el cuidado de su salud mental y una audiencia secundaria de

estudiantes del mismo rango de edad que cursen la licenciatura en dicha universidad.

El tipo de trabajo en el cual el sistema esta orientado.

Consciente es una aplicacién movil que tiene como objetivo primordial proporcionar a los estudiantes
universitarios una herramienta tecnolégica para regular el nivel de estrés al que se exponen, a través de la
préctica de la meditacién y el humor, fomentando un estado de bienestar mental y emocional. Esta aplicacion
busca ofrecer una solucién accesible y conveniente que se adapte al estilo de vida activo de los estudiantes,
permitiéndoles gestionar el estrés de manera rapida y divertida.

Los obijetivos particulares buscan introducir y facilitar la practica de la meditacién plena en la rutina diaria
de los estudiantes, ademés de promover el uso del humor como herramienta de relajacién.

La aplicacion optimiza la experiencia del usuario al permitir a los usuarios navegar y acceder a herramientas

de relajacion, de manera que debe ser facil de usar y facil de entender.

5.3.1. Objetivos de las pruebas

e Evaluar el prototipo de las interfaces con usuarios reales: 6 estudiantes de licenciatura
o Evaluar las interfaces de acuerdo con su eficiencia, eficacia y satisfaccion.

e Obtener retroalimentacion que permita definir el proceso de mejora en la apariencia y funcion del
sistema.

En donde se busca medir la efectividad (medida en la que el usuario logra completar una tarea), eficiencia
(rapidez con la que el usuario logra realizar una tarea) y satisfaccion (preferencia general y gusto del usuario
por el sistema). Para medir estas pautas se utilizacion unidades de medida de desempefio (unidades
cuantificables) y de preferencia (cualitativas).
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Tabla O.2. Pautas de evaluacion de las pruebas de usabilidad,

Obijetivo Forma de medicion

Efectividad (cuantificable) Namero de pruebas completadas con éxito

Namero de tareas completadas con éxito

Eficiencia (cuantificable) Tiempo necesario para realizar cada prueba
Tiempo necesario para realizar cada tarea

Namero de tareas necesarias para realizar la prueba

Satisfaccion (cualitativo) ;Les gusto el sistema a los usuarios?
;Se sintieron los usuarios confundidos o frustrados por el
sistema?

¢;Como califican los usuarios al sistema?

Las pruebas de usabilidad fueron presentadas en frames disefiados en el software Figmay aplicadas por
un facilitador a los usuarios finales, su posterior andlisis y desarrollo permitirdn obtener resultados Gtiles
para la evaluacion final de la aplicacion.

5.3.2. Metodologia utilizada

Participantes

Numero total de participantes: 6 estudiantes
Segmentacion de usuarios

Audiencias primarias

Estudiantes de licenciatura de entre 18 a 26 afios con afinidad a la tecnologia e interés por el cuidado de su
salud mental.

Audiencias secundarias

Estudiantes de entre 18 a 26 afios que cursen la licenciatura en la UTM.

Las pruebas se realizaron con la siguiente secuencia:

ler grupo 13 de marzo 2024

4:37 - 4:52 PM Estudiante de decimo semestre de ingenieria en disefio de la UTM

5:30 - 5:41 PM Estudiante de séptimo semestre de licenciatura de ciencias empresariales de la UTM
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5:45 - 6:20 PM Estudiante de séptimo semestre de licenciatura de ciencias empresariales de la UTM
2do grupo 14 de marzo 2024

916 - 9:36 AM Estudiante de primer semestre de ingenieria en computacion de la UTM

1016 - 10:38 AM Estudiante de tercer semestre de ingenieria en fisica aplicada de la UTM

10:40 - 1110 AM Estudiante de tercer semestre de ingenieria en fisica aplicada de la UTM

5.3.3. Tareas para realizar en las pruebas de usabilidad

Para las pruebas de usabilidad se realizaron las siguientes tareas:
. Realizar la actividad de meditar

El alumno deberéa entrar a la aplicacién, dirigirse al mena principal y dar clic en la actividad de meditar,
deberé escuchar el audio y mirar el video.

2. Realizar la actividad de distraer

El alumno debera seleccionar la actividad distraer, seleccionar el tema de interés “gatos” o “perros”,
posteriormente deberéd mirar y escuchar los clips.

3. Evaluar la actividad de acuerdo con su nivel de satisfaccion

El alumno debe evaluar las actividades realizadas con anterioridad de manera intuitiva de acuerdo con su

criterio personal.

5.3.4. Métodos de evaluacion del prototipo

Para evaluar el prototipo final presentado a los usuarios se realizaron una serie de preguntas como método
de guia para las pruebas, el cual tuvo un enfoque en el disefio de las interfaces y el funcionamiento de las
actividades. Ademas, se tomo en consideracion el uso de un reloj inteligente de la marca Xiaomimodelo M
Smart Band 5 con el objetivo de medir los niveles de estrés de los estudiantes.

Mi Smart Band 5 mide el estrés durante un cierto periodo de tiempo, calcula el estrés por medio de un
algoritmo basado en la frecuencia cardiaca de la persona y otros parametros del sensor, ademas el usuario
debe estar inmévil mientras se realiza el calculo. Los niveles de estrés de acuerdo con su puntuacién son:
80 al00 representa un nivel alto de estrés, del 60 a 79 el nivel es medio, 40 a 59 es un estado normal y del
0 al 39 es un estado relajado (Xiaomi, 2024).
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El reloj inteligente mide el estrés de acuerdo con la Variabilidad de la frecuencia cardiaca (HRV por sus
siglas en inglés) la cual permite medir y controlar los niveles de estrés del organismo, se calcula midiendo
el tiempo de intervalos entre latidos. Es practico, no invasivo y rentable. El cdlculo del HRV toma entre1a 5
minutos. La variabilidad entre latidos es lo que nos da la medida del HRV (NTRE, 2020).

Para registrar las pruebas de las interfaces se utilizd el software Morae Recorder utilizado principalmente
para grabar y analizar interacciones del usuario durante las pruebas de usabilidad. Morae permite grabar
las interacciones del usuario con la aplicacién o sitio web, graba audio y video de la pantalla y del usuario,
los datos y grabaciones se analizan con Morae Manager (TechSmith Morae, 2008). De igual manera se utilizo
un teléfono celular iPhone 8 para grabar la prueba de usabilidad de forma fisica.

Figura 5.7. Xiaomi Mi Smart Band 5. Reloj inteligente con
el que se realizaron las pruebas de medicion de estrés.

5.3.5. Estrategia

Las pruebas realizadas consisten en tomar al inicio de la prueba el nivel de estrés del estudiante con el reloj
inteligente Xiaomi Mi Smart Band 5, posteriormente se le explica al usuario en qué consistiré la prueba y el
proceso a seguir pidiendo al usuario ser siempre claro y honesto en sus respuestas, ademas se le aclara que
la prueba no tendré ningtn tipo de evaluacién académica y que todos los resultados y material grabado seré
de uso académico para el beneficio del proyecto de tesis en cuestiéon. Al usuario se le pedird su nombre,
edad, carrera y semestre, estos datos servirén para tener variabilidad de usuarios en las pruebas realizadas.

En el transcurso de la prueba se aplicaran las preguntas definidas con anterioridad y al finalizar se tomaréa
nuevamente el registro de estrés del estudiante con ayuda del reloj inteligente con el objetivo de medir el
cambio de los niveles de estrés del estudiante después de realizar la prueba.
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5.4. Resultados

Resultados cuantitativos

Tabla O.3. Tabla de resultados de las pruebas de usabilidad.

Namero Tiempo Efectividad Eficiencia Calificacion final del
de de usuario al sistema
prueba duracion
1 15 minutos  Pruebas de éxito:1 Tiempo por tarea: 2 min. 85
Tareas de éxito:3  No. de tareas
realizadas:3
2 Il minutos  Pruebas de éxito:1 Tiempo por tarea: 2 min 85
Tareas de éxito:3  No. de tareas realizadas:3
3 35 Pruebas de éxito:1  Tiempo por tarea: 2 min 8
minutos  Tareas de éxito:3  No. de tareas realizadas:3
4 20 Pruebas de éxito:1 Tiempo por tarea: 2 min 9
minutos  Tareas de éxito:3  No. de tareas realizadas:3
S 22 minutos Pruebas de éxito:1  Tiempo por tarea: 2 min 8
Tareas de éxito:2  No. de tareas realizadas:3
6 30 Pruebas de éxito:1  Tiempo por tarea: 2 min 7
minutos  Tareas de éxito:2  No.de tareas realizadas:3
Promedio: Promedio total: 8.16
22.16 min.

Resultados de los niveles de estrés al inicio y final de la prueba.

Tabla O.4. Tabla de resultados segtn los niveles de estrés al inicio y final de la prueba.

Prueba de Tiempo de Nivel deestrés  Nivel de estrés  Respuesta

usabilidad duracion inicial final favorable
1 15 minutos 71 puntos 43 puntos Si
2 1l minutos 83 puntos 59 puntos Si
3 35 minutos 32 puntos 38 puntos No
4 20 minutos 39 puntos 29 puntos Si
5 22 minutos 66 puntos 64 puntos Si
6 30 minutos 4] puntos 48 puntos No
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Resultados cualitativos.

De acuerdo con las respuestas obtenidas los participantes comentaron haber percibido el disefio de la
aplicacibn como congruente con el objetivo, sefialando ademés que los colores pasteles les daban un
sentimiento de tranquilidad. Sin embargo, dos participantes optaron por preferir colores oscuros o
personalizados, en donde uno de ellos determino que no le gustaba en absoluto el color de fondo de la

aplicacion.

éLes gusto el sistema a los usuarios?

H De acuerdo M Desacuerdo

En las pruebas de usabilidad realizadas se realizaron 3 tareas en total por cada participante, en donde 4 de
ellos no presentaron ningin problema. No obstante, dos participantes experimentaron confusion al realizar
la tarea de evaluacién de actividades llegando al punto de interferir en la prueba para que el usuario pudiese
calificar correctamente. Ademéas de que la interfaz de evaluacion obtuvo gran variedad de comentarios

negativos con respecto al disefio.

¢El usuario experimenté confusion al utilizar el sistema?

B De acuerdo M Desacuerdo
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5.5. Recomendaciones de mejora

Figura 5.8. Prueba de usabilidad con usuario real.

Recomendaciones tarea meditar

Opci6n para guardar los videos de meditacion.

Cambiar la imagen de la actividad en el men principal, no es llamativa.
Cambio de tipografia.

Agregar més actividades de meditacion

g W N

Registrar las meditaciones como logros cada vez que se concluya una con éxito.

Recomendaciones tarea distraer.

. Cambiar la descripcién por una més especifica y llamativa, le parece ambigua.

2. Cambiar la imagen en el men principal por una més especifica.

3. Modificar las imagenes y el texto descriptivo del men( de temas de interés personal, prefiere que
sea un solo elemento.

4. Cambiar el color de fondo a uno que sea personalizable por el usuario.
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Recomendaciones tarea evaluacion de actividades.

1. Propone que al elegir su respuesta se le envié directamente a la parte final y eliminar el botén de
confirmar.

Agregar un espacio que permita contactar a algiin especialista en ocasiones graves.

Es confuso, prefiere el uso de botones en lugar de la barra.

Cambiar el color de fondo a uno oscuro y utilizar colores célidos.

Ok W N

Es confuso el uso del elemento deslizante, considera que el boton de confirmar no es adecuado.

Conclusiones.

A través de las técnicas de investigacion para definir los requerimientos del usuario se pudo observar la
importancia de trabajar de cerca con los usuarios destino. La blisqueda de esta informacion permitié definir
y delimitar el proyecto de investigacion, ademaés, de dar la oportunidad de acercar la propuesta de disefio a
las necesidades del usuario. De igual manera permite abordar el problema con pardmetros especificos que
se obtuvieron a través del anélisis de las respuestas de las encuestas y entrevistas aplicadas.

Las entrevistas aplicadas revelan la importancia del estrés en la vida diaria de los estudiantes, gracias a las
respuestas de tipo individual y experiencias propias, se pudo conocer el impacto que ha tenido en la salud
y en las actividades cotidianas de estas personas. A partir de este punto es importante reconocer que al
generar empatia con el usuario a través de la interaccion personal se puede obtener una comprension méas
profunda de las preocupaciones, desafios y necesidades del usuario. Esto permite disefiar aplicaciones que

no solo sean funcionales, sino también intuitivas y significativas para ellos.

Otro de los factores importantes a considerar es el desarrollo del Focus Group el cual proporciond pautas
y mejoras en el disefio de las interfaces propuestas. Tomar en consideracion la opinién de los usuarios
finales permite observar desde diferentes perspectivas los elementos de disefio, la estructura de la

aplicacion, colores, tipografias entre otros aspectos, que son adecuados para dichas personas.

Es importante el uso de elementos familiarizados para un mejor entendimiento de funciones en la
aplicacion. El innovar con iconografias, botones o caracteres que no son comunes o que no cumplen con las
caracteristicas adecuadas para aplicaciones moéviles, puede ocasionar confusién y problemas al momento
de utilizar las funciones del sistema.

Para finalizar, durante las pruebas de usabilidad se reconoce la importancia de medir los niveles de estrés
experimentados por los estudiantes, sin embargo, no existe un pardmetro para inducir estrés de manera
controlada sin recurrir a experiencias desagradables enfrentando asi un desafio significativo en la medicién
precisa de este factor.
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Aun con este obstaculo, se logré obtener una respuesta de medicién favorable para la aplicacion. Es
importante destacar que este método no constituye un diagnéstico definitivo puesto que los relojes
inteligentes son més bien una herramienta répida y orientativa que proporciona informaciéon til a los
usuarios, por lo que si se busca un diagnéstico exacto se debe acudir con algin especialista.

La medicion por parte del reloj inteligente tuvo una funcién de guia para evaluar los pardmetros de
efectividad de las actividades propuestas en la aplicacion. Como se comenté anteriormente el método de
medicion de estrés de los relojes inteligentes se basan en el ritmo cardiaco, entre otros pardmetros, ademas
de contar con la existencia de otros relojes como los Apple Watch que cuentan con el mismo sistema de
medicion por lo que se considera que la medicion de estrés de los participantes tiene cierto grado de
confiabilidad. Se debe tener en cuenta que la precision de estas mediciones puede variar y no debe
considerarse un sustituto de un diagnéstico profesional.

Los estudiantes que participaron en las pruebas de usabilidad tuvieron una respuesta favorable a la
propuesta de disefio y funcionamiento de la aplicacién. Durante las pruebas se observé una preferencia
notable por la practica de meditacion, debido a que los estudiantes reconocieron la importancia de estar
presentes y conscientes de su entorno, dandose la oportunidad de apreciar los detalles de la vida cotidiana
que suelen pasar desapercibidos.

De igual manera los usuarios expresaron su satisfacciéon con la seccién de distraccién de la aplicacion,
argumentando que fue una experiencia divertida y les evoco recordar momentos agradables. Los
estudiantes concuerdan en que reir los ayuda a distraerse y sentirse menos estresados, ademas de que
consideran que la propuesta de filtrar memes de acuerdo con el pensamiento positivo es interesante e

innovador.

En conclusion, la aplicacion movil diseflada para ayudar a los estudiantes de la Universidad Tecnologica de
la Mixteca los ayudo a gestionar su estrés a través de la meditacion y el humor, demostrando ser una
propuesta prometedora durante las pruebas de usabilidad. Aun cuando se enfrentaron desafios en la
medicion precisa del estrés, la respuesta positiva de los usuarios respalda la efectividad de la propuesta. Sin
embargo, es importante continuar mejorando y refinando la aplicacion, manteniendo un enfoque en el

bienestar de los usuarios y considerando las sugerencias recibidas durante las pruebas.

Trabajo a futuro.

La propuesta de la aplicacion movil consciente puede abastecer su funcionamiento y mejora a través del
uso de la Inteligencia Artificial (IA) con ayuda de instrucciones redactadas que responden a una accion
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especifica conocidos como prompt esto permitird generar una filtracion de memes en la actividad de
distraer de forma automaética y de esta manera evitar la carga de datos en el sistema. De igual manera, el
usuario podré hacer uso de estos de forma libre y darle la posibilidad de crear prompts personalizados.
Asimismo, el uso de la IA puede aplicarse a la generacion de imégenes, videos y audios relajantes para la
seccion de meditacion, generando un sistema completamente personalizado.

La propuesta de interfaces propuestas busca la implementacién del sistema a aplicaciones moéviles de
diferentes formatos con el objetivo de llegar al pablico universitario y de esta manera ayudar en la gestiéon
del estrés a través del entretenimiento digital en beneficio de la salud fisica y mental y la mejora del
rendimiento académico.
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Anexos A. Formato de la encuesta aplicada en Google Forms.

212211123 Estrés académico y su percepcion actual

Estres académico y su percepcion actual

El estrés es una enfermedad emergente que cada afic incrementa y gue se percibe de manera
diferente tanto en hombres come en mujeres. Es importante destacar que factores
psicosociales pueden estar muy relacionados con el estrés cranico, el cual se ha reportado
como precursor de enfermedades. Hoy en dia, debido a la situacién de la pandemia por
Covid-19, la tecnologia ha sido de gran ayuda para enfrentar esta situacion, tomando gran
relevancia en el drea de la salud. Considerando nuevas formas de lidiar con el estrés, se ha
elaborado la siguiente encuesta, con el objetive de reconocer los principales factores de nivel
estresor en estudiantes universitarios y como afecta en la vida de estos actualmente.

*0bligatorio

1. Edad*

Marca solo un dvalo.

 )1s-a0

(2123

2426
2. Sexo*

Marca solo un dvalo.

) Mujer
) Hombre
hittpea:{idocs.googhe com/formald/ FeerDnil_eakAS_M_oBhcEresRDIXUnd_EgRDulKiL U edit 17
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212124 17:23

3.

4.

Estrés académico y su percepcidn actual

Carrera *

Marca solo un dvalo.

() lIngenieria en disefio
) Ingenieria en computacion
) Ingenieria en Electronica

() Licenciatura en Ciencias Empresariales

[ Licenciatura en Mateméticas Aplicadas
':: Ingenieria en Alimentos

() Ingenieria Industrial

': Ingenieria en Mecatrdnica

': Ingenieria en Fisica Aplicada

': Ingenieria en Mecanica Automotriz

() Ingenieria Civil

Semestre *

Marca solo un dvalo.

hitpa:/idocs. google. comfforma/d™ FeerDnil_eakAS_M_oBhcresRDIXUrd_EgROulKIL U edit
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22211723 Estrés académico y su percepcitn actual

5. A partir de la pandemia por covid-19, como estudiante universitario ;de qué manera
consigues obtener acceso a internet para asuntos académicos? *

Marca solo un dvalo.

I:_:i Tengo internet en casa

oy i 1 a i

() Rento un cuarto cerca de la universidad o comunidad cercana con acceso a internet
" " - 11! .

[ ) Vivo con algdn familiar cercano que tenga acceso a internet

[ ) Otros:

6. ;Consideras que la situacion ha mejorado o empeorado tu desempefio académico?
*

Marca solo un évalo.

() Mejorado

Y
[ ) Empeocrado

7. i;Como te ha afectado en lo personal este cambio? *
Marca solo un dvalo.

() Es muy desgastante

() Poco gratificante/ perdida de interés en la escuela
() Considero que es mejor la educacion en linea
() Mo me ha afectado el cambio

[ ) Otros:

hittpes: (idocs google_ comfonms/d FaezrDnil_sakAG_M_oBhctraRDIXUnd_EqRDOulktl U/edit
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2121211723 Estrés ico y su percepcion actual

11. Elestrés académico no solo comprende problemas escolares, también se ve
afectado por problemas sociales, personales y econoémicos, de los cuales no se
puede tener el control, pero si se pueden considerar alternativas para regular este
padecimiento. ;Qué tipo de alternativas realizas para poder moderar el estrés que
vives actualmente? *

Marca solo un oévalo.

(__ ) salir con amigos/salir al exterior

/:' Actividades de entretenimiento digital (Ver Tv, usar el celular, musica, videojuegos,
etc.)

) Deportes / actividades fisicas
() Descansar / Dormir

() Otros:

12. ;De qué manera se origina el estrés que percibes actualmente? *

Marca solo un o6valo.

{

() Presion social

:' Problemas relacionados con la pandemia por covid-19

() Problemas académicos (falta de atencién, sobrecarga de trabajos, etc.)

() Problemas personales (familia, dinero, relaciones)

13. ;De qué manera se manifiesta el estrés que percibes actualmente? *

Selecciona todas las opciones que correspondan.

| | Problemas para dormir
[ | Problemas relacionados con la alimentacion
C Dolor muscular

E Enfermedades provocadas por estrés

[

Problemas de autoestima
| Procrastinacion

| Falta de motivacién / poca energia para realizar actividades académicas

|| Todas las anteriores

hitps:/idocs.google com/forms/d/1 FwzrDn1l_eakA6_M_oBhcSrxsRDIXUrd_EqRDulKIL U/edit
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2MHR 1T 23 Estrés académico y au percepaion actual

14. Hoy en dia existen diferentes maneras de sobrellevar el estrés. ;Como estudiante
universitario consideras que la tecnologia puede ser de gran ayuda para lidiar con
el estres? *

Marca solo un ovalo.
L Jsi

P
. JNo

15. ;Crees que podria ayudarte a regular tus niveles de estrés usar una aplicacion
mavil? *

Marca solo un ovalo.
_si

_JI No

16. ;Consideras que seria importante el disefio de la aplicacion movil para motivarte a
obtenerla y confiar en gue puede ayudarte? *

Marca solo un ovalo.

L_Jsi

[ JNo

17.  ;Enqué crees que afecte el disefio de una aplicacion movil para que los usuarios
confien en ella y quieran obtenerla? *

hittpa:docs google com/forms/d/ FwzrDnil_sakAE M_oBhciresRDIXUrd_EqgROulKiLL/edit
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2M221 1723 Estrés académico y su percepcion actual

18. ;Qué elementos consideras que deberia incluir una aplicacion movil para disminuir
el estrés? (;sonidos?, jcolores?, jtematica?, etc ) *

Google no cred ni aprobd este contenido.

Google Formularios

hittpes: fidocs.googhe. comiformsdd/ FaerDnil_sakAB_M_oBhciresRDIXUnd_EgROuliL Uledit
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Anexos B. Estrés académico en estudiantes de la Universidad Tecnol6gica de la Mixteca y su afinidad por
el uso de aplicaciones para reducir el estrés.

Titulo del Proyecto de Tesis: Propuesta de disefio de interfaz gréfica para aplicacion mévil enfocada a
relajar a estudiantes universitarios.

Fecha de la Entrevista: Ol de diciembre del 2023
Duraci6n de la entrevista: 10-15 minutos

Yo, , con nimero de matricula , estudiante de la
Universidad Tecnolégica de la Mixteca, doy mi consentimiento para participar en una entrevista con el
proposito de contribuir al proyecto de investigacion titulada " Propuesta de disefio de interfaz gréfica para
aplicacion movil enfocada a relajar a estudiantes universitarios', realizada por Alexis Juarez Santiago como
parte de un proyecto de tesis de grado de licenciatura.

Informacién del Proyecto:

e La entrevista tiene como obijetivo recopilar informacién sobre el estrés académico en estudiantes
universitarios.

e Los datos obtenidos se utilizardn Gnicamente con fines académicos y formaran parte integral del
proyecto de tesis de grado.

e Lainformacién proporcionada seré tratada de manera confidencial y no se haré publica. Solo las
personas directamente involucradas en el proyecto de tesis tendran acceso a los datos.

Datos Personales:

Por favor, proporcione la siguiente informacion:
Carrera

semestre:

Edad:

Género:

Teléfono de contacto:

Correo electrénico:

Confidencialidad:

Entiendo que los datos recopilados durante la entrevista seréan utilizados inicamente para fines
académicos y que mi informacién personal seréa tratada de manera confidencial. Acepto que mi
participacion es voluntaria y que puedo retirar mi consentimiento en cualquier momento sin
consecuencias.

Firma

Agradecemos su participacion en este proyecto de investigacién. Si tiene alguna pregunta o inquietud, no
dude en comunicarse con el investigador a cargo.
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Anexo B. Estrés académico en estudiantes de la Universidad Tecnolégica de la Mixteca y su afinidad por el
uso de aplicaciones para reducir el estrés.

En el afio 202}, se llevé a cabo una encuesta virtual utilizando la herramienta de Google Forms dirigida a los
estudiantes de la Universidad Tecnologica de la Mixteca. El proposito de este estudio era identificar las
causas preponderantes de estrés que inciden en el rendimiento académico y la salud de los participantes.
Ademés, se analiz6 el estrés asociado a la situacion pandémica, evaluando su impacto en los aspectos
académicos y la experiencia de los estudiantes con la implementacion del sistema en linea.

Dentro de la encuesta, se considero la percepcion de los estudiantes respecto a la tecnologia como
herramienta para gestionar sus niveles de estrés, asi como sus preferencias personales en relacion con este
tipo de aplicaciones.

Para continuar con la investigacion, se realizard una entrevista con el objetivo de determinar los cambios
observados en relacién con el estrés académico que perciben los estudiantes al regresar a la modalidad
presencial. Durante esta entrevista se indagaré sobre la percepciéon actual de los participantes con respecto
a sus niveles de estrés y como han experimentado esta transicion. Este anélisis proporcionaré informacion
valiosa para comprender los factores que influyen en el bienestar académico en el contexto actual.

Seccién L. Experiencia después de la pandemia.

Il ;Como ha impactado la pandemia por COVID-I9 en tu desempeno académico como estudiante
universitario al regresar a clases presenciales?

Secci6n 2. Estrés y bienestar

12. ;Cuales son las principales fuentes de estrés que enfrentas como estudiante universitario en la
actualidad?

13. ;Como experimentas y gestionas el estrés en la actualidad, incluyendo posibles sintomas o
sentimientos de ansiedad?

14. ;Podrias describir el nivel de estrés académico que experimentas actualmente, clasificandolo
como abrumador, tolerable o nulo?

Secci6én 3. Manejo del estrés

15. ;Consideras que la tecnologia podria ayudar a regular tus niveles de estrés?
151 Si. ;Cual es la razon detras de tu acuerdo? (pasar a la pregunta 6)
152 No. ;Cuales son los métodos o técnicas que prefieres utilizar para disminuir tus niveles de
estrés?

16. ;Qué tipo de aplicaciones o tecnologia incorporas en tu rutina para mitigar el estrés?
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Seccion 4. Disefio y funcionalidades de una aplicacion.

17. ;Qué tipo de funcionalidad o herramientas te gustaria ver en una aplicacion disenada para ayudar
areducir el estrés en la universidad?

18. ,Te gustaria recibir recordatorios o notificaciones de la aplicacion para tomar descansos o
practicar técnicas de relajacion?

19. ;Como te sentirias acerca de la posibilidad de rastrear tu nivel de estrés a lo largo del tiempo
mediante la aplicacion?

20. ;Consideras importante que la aplicacion ofrezca recursos educativos sobre manejo del estrés y
bienestar emocional?

Seccién 5. Preguntas demogréficas.

Nombre completo:
Matricula:

Edad:

Sexo:

Carrera:

Semestre:

Gracias por tu participar.

Agradecemos su participacion en este proyecto de investigacion. Si tiene alguna pregunta o inquietud, no
dude en comunicarse con el investigador a cargo.
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Anexos C. Formato de preguntas aplicadas en las pruebas de usabilidad.

Te encuentras en semana de examenes, anoche no dormiste nada por estar estudiando y hoy tienes un
examen importante, sientes tu cuerpo tenso, te duele la cabeza, estas ansioso, entonces un amigo se acerca
a ti y te recomienda usar una aplicacion para calmar tus sentimientos de estrés. Entonces t{

entras a la aplicaciéon y observas toda la apariencia de la aplicacion debido a

que para ti es importante la presentacion visual de la aplicaciéon para que la utilices y confies en que te

ayudara.

—_

¢;Qué te parece la manera en la que se ingresa a la aplicacion?

2. ;Quéeslo primero que ves al entrar al menu principal?

3. ;Qué te parecen las imagenes de las actividades?

4. ;Qué opinas de la pequefia descripcion que tienen las actividades?

5. ;Logras ver la seccion de men, perfil y notificaciones?

6. ;Qué opinas de los colores?

7. ;Qué opinas de la tipografia es facil de leer, es coherente con el diseno, es atractiva?
8. ,;Laaplicacion tiene una estética visual coherente?

9. ;Lainterfaz es facil de usar y navegar?

10. ;La aplicacion tiene una estructura clara y facil de seguir?

Il ;Qué opinas del concepto o la idea de esta aplicacion?

12. ;Cual de las dos actividades te gusto realizar?, ; por qué?

13. ;Hay algo que no hayas podido entender de la aplicacion?

14. ;Qué fue lo que mas te gusto de la aplicacion?

I5. ;Hay algo que creas que le hace falta?

16. ;Qué fue lo que menos te gusto de la aplicacion?

17.  Sipudieras calificar el disefio de la aplicacion mévil de O a 10, en donde O seria terrible y 10 perfecto,

;qué calificacion le darias?, ;Por qué?
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