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RESUMEN/ ABSTRACT

La salud mental esta relacionada con el bienestar de los estudiantes, por ello es
importante mantenerla en equilibrio y asi generar una buena salud tanto fisica como
psicologica. Muchas veces se ve afectada por distintos factores siendo uno de los mas
recurrentes el estres académico, el cual les dificulta su nivel de discernimiento y toma de
decisiones, perjudicando su rendimiento académico, y a la vez, su vida personal. Los
estudiantes universitarios conocen superficialmente sobre el estrées academico, asi como lo
gue influye en su cuerpo y mente, y sobre todo en sus acciones y salud; sin saber qué hacer
ante las situaciones dificiles durante el ciclo académico. Esta problematica se puede
afrontar a través del disefio de una campana informativa sobre el estrés académico, que
sea tanto presencial como virtual. Existen proyectos que abordan la salud mental en
Estados Unidos, Espafa y en el contexto local hacia estudiantes universitarios. Sin
embargo, dentro ellos no se especifica el tema del estrées académico. Ademas, faltaria
plantear un lenguaje y comunicacion visual atractiva para los estudiantes de una facultad de
arte y disefio, asi como también brindar informacién breve, generar interaccion con el
usuario, y darle un pequefio plan de accion para que lo empleen cuando se encuentran
durante momentos de estrés. Por dicha razgn, Re:Creo es una propuesta de campana
presencial y virtual de tipo informativo sobre el esirés académico en estudiantes
universitarios orientado desde el diseno social para promover la disminucion del estrés
mediante la comunicacién de informacidn relevante, el autoconocimiento y autorregulacion
de las emociones. Para esto, se realizaron estudios de induccion en los cuales se desarrollo
una extensa busqueda bibliografica teniendo en cuenta escritos de especialistas en el tema
y pioneros de investigaciones relacionadas al estrées academico. Adicionalmente, se
desarrollaron estudios de conceptualizaciéon donde se desarrolld el proyecto en base a la
investigacion. Y, se realizaron estudios de validacion en los cuales se entrevistaron a cinco
expertos y se tested la propuesta de proyecto con diez usuarios. Por Ultimo, como resultado
se tiene una campana presencial y virtual de tipo informativo, que se presenta a traves de
afiches impresos y publicaciones con informacion sintetizada, asi como videos stories

presentes en la red social Instagram del proyecto Re:Creo.

Palabras clave: Salud mental, bienestar emocional, estrés académico, disefio social.




RESUMEN/ ABSTRACT

Mental health is related to the well-being of students, which is why it is important to

keep En balance and improve good physical and psychological health. Mental health is
often affected by different factors, one of the most recurrent being academic stress, which
hinders their level of discemment and decision-making, making their academic performance
difficult and, at the same time, their personal life. College students know superficially about
academic stress, as well as what it influences their body and mind, and especially their
actions and health; without knowing what to do in difficult situations during the academic
year. This problem can be faced through the design of an information campaign on

demic stress, which is both in-person and virtual.. There are projects about mental health
in the United States, Spain and in the local context for university ents. However, within
them the issue of academic stress is not specified. In addition, it would be necessary to
propose an attractive language and visual communication for the students of an art and
design faculty, as well as provide brief information, generate interaction with the target
public, and give them a small action plan so they can use it when they are passing through
moments of stress. For this reason, Re:Creo is a proposed information campaign on
academic stress for university students oriented from social design to promote the reduction
of stress through the communication of relevant information, self-knowledge and
self-regulation of emotions. To achieve this, induction studies were carried out with an
extensive bibliographic search developed taking into account writings from specialists on the
subject and pioneers of research related to academic stress. Additionally, conceptualization
studies were developed based on the research. And, validation studies were carried out with
four experts who were interviewed and the project proposal was tested with ten users.
Finally, as a result, there is an in-person and virtual informative campaign, which is
presented through printed posters and publications with synthesized information, as well as
video stories of the Re:Creo project published on Instagram.

Keywords: Mental health, emotional well-being, academic stress, social design.
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CAPITULO I: Introduccién a la investigacion del deterioro de la salud mental
ocasionado por el estrés académico en estudiantes de primer afio de una Facultad de
Arte y Disefio

Esta investigacion en disefio muestra la aplicacion del disefio grafico a través de un

proyecto que cEintn'buye a dar respuesta al problema del deterioro de la salud mental

ocasionado por el estrés académico en estudiantes de ;Hmer ano de una Facultad de Arte y
Disefio. Por ello, de los cinco capitulos presentados, el capitulo introductorio o capitulo |
contextualiza y explica el problema especifico sobre la salud mental y el estrés académico
presente en los estudiantes universitariﬁ Ademas, se justifica la importancia del disefio
grafico en relaciéon a la problematica y la oportunidad de contribuir con la solucién de la
misma. Asimismo, se formula la pregunta que conduce a investigar la manera de cémo
ayudar a tratar este problema por medio del disefio grafico.

Seguido a ello, en el capitulo || se muestra la investigacién del marco teérico donde
se detallan aspectos netamente tedricos sobre la psicologia y disefio grafico como el
bienestar emocional y el disefio social para proponer urﬁrespuesta factible. A su vez, se
presenta el estado del arte que se encuentra compuesto por proyectos que se aproximan a
la propuesta de diserio, los cuales se analizan y de ello se eﬁae informacion para realizar
la brecha de innovﬁ'én, luego para cerrar este capitulo se plantea la hipdtesis y los
objetivos generales del desarrollo del proyecto.

Posteriormente, en el capitulo Ill se trata sobre la metodologia empleada para la
realizacion del proyecto, en la cual se emplearon fres estudios principalmente: de
induccion, donde se demuestra a tra de herramientas de verificacion del problema; de
conceptualizacion, donde se detalla @Zesarmllo de la primera version del proyecto; y de
validacién, en el cual se muestran los cambios de las piezas finales del proyecto con
respecto a la primera versién en base a una evaluacion previa hecha por los usuarios y
expertos del tema.

Luego, en el capitulo IV se muestra el proyecto terminado, reflexionando sobre la
metamorfosis que tuvo durante todo ehdesarrollo del mismo en base al cambio que se tuvo
de la hipétesis planteada. Por ultimo, en el capitulo V se detallan las conclusiones por cada
capitulo realizado y el frabajo a futuro que se aconseja realizar si otro tesista desea abordar

un tema similar.
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Despues de explicar la organizacion de la ipfgrmacion de esta tesis, en el capitulo actual se
habla sobre el contexto, en cual se detalla el deterioro de la salud mental en universitarios
localmente y como se manifiesta, ademas de exponer que el principal problema en ello es el
estrés académico en dichos estudiantes. Finalmente, se detalla la justificacién del problema
con respecto al disefio grafico y se muestra la formulacion de la pregunta tratada a través
del diseno.

1. Contexto: Deterioro de la salud mental en estudiantes universitarios

Segun la Biblioteca Nacional de Medicina (NIH, 2021), "la salud mental incluye
nuestro bienestar emocional, psicolégico y social. Afecta la forma en que pensamos,
sentimos y actuamos cuando enfrentamos la vida. También ayuda a determinar cc'ma
manejamos el estrés, nos relacionamos con los demas y tomamos decisiones”. Asi como la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022) acota:

La salud mental es un estado de bienestar mental que permite a las personas
hacer frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades,
poder aprender y trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su comunidad.
Es parte fundamental de la salud y el bienestar que sustenta nuestras capacidades
individuales y colectivas para tomar decisiones, establecer relaciones y dar forma al

mundo en el que vivimos.

Con ello se puede determinar que la salud mental engloba el aspecto emocional,
psicolégico, social y conductual del universitario, el cual va a contribuir en responder frente
a las diferentes vivencias en que se encuentre. Segun Stewart-Brown et al (2000), los
jovenes toman a los temas de la psicologia como tema importante para revisar su salud; en
contraste con los adultos, quienes se enfocan en un mayor grado a un plano fisico.
Teniendo en cuenta la importancia del ambito psicologico para el alumno; dentro del
contexto peruano, Boullosa (2013), realizd una investigacion en la cual participaron 198
estudiantes pertenecientes a la comunidad universitaria, y en ella se encontro que el estrés
académico causaba en ellos, principalmente: Ansiedad, falta de concentracion, des&spero y
sentimientos de depresidn y tristeza. Con ello se puede verificar que, en efecto, el estrés
académico tiene un impacto negativo en la salud mental del universitario, y que,
especificamente en los casos de estrés académico, es de mayor importancia centrarse en el
ambito mental como problema.
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Con respecto a la salud en el contexto peruano, (Chau y Viela, 2017), encontraron

que para el estudiante universitario, su ambito personal juega un papel de gran importancia
a que este logre adaptarse a su nueva vida en la universidad. Este acierto confirma que
los momentos dificiles por los que pasan los estudiantes universitarios se relacionan
significativamente a % lado afectivo y emocional. De acuerdo a lo anteriormente citado, se
puede concluir que el estrés académico manifestado afecta no solo en el rendimiento
académico sino también en la parte social y emocional dentro gue concieme a la salud
mental, afirmando a su vez que dicho deterioro se relaciona a un alto nivel de estrés en los

estudiantes.

Los autores Osorio (2016) y Basnet t al (2013 como se cité en Armenta et al, 2020),
dentro del Eterioro en la salud mental del estudiante coinciden en que se tienen las
respuestas emocionales y psicologicas que se presentan antes las diferentes situaciones de
estrés, como: Ansiedad constante, irritabilidad frecuente, baja motivacion, eY las
manifestaciones conductuales son las que presentan cambios en nuestro actuar, producto
de la vivencia de situaciones de estrés como: Buscar enemistarse con las personas del
entorno, siempre querer estar solo, no querer ver a nadie, no lograr una buena

concentracion al momento de los estudios, etc.

Finalmente, se logra conocer los posibles sintomas o manifestaciones psicolégicas,
emocionales, sociales y conductuales que pueden presentarse en los estudiantes al
padecer de un nivel de estrés estudiantil elevado y que no lleve ningun tipo de guia,
seguimiento ni control sobre su persona, siendo el estrés académico uno de los principales

males que altera la salud mental en la etapa universitaria.
2. Problema especifico: Estrés académico en estudiantes universitarios

Segun Cassaretto (2018), durante la vida universitaria, el estudiante se ve frente a
diferentes circunstancias dificiles de sobrellevar, y si no las sabe manejar apropiadamente,
esto podria llegar a perjudicar tanto su salud fisica como mental, puesto que las
obligaciones de la universidad conllevar a que se genere, en su mayoria, una exigencia que
no solo se ve impuesta por ellos mismo, sino por los docentes y la competitividad

actualmente presente.

El estrés en los estudiantes de un contexto universitario se denomina "estrés
académico". De acuerdo ala RAE (2022), etimologicamente, el estrés&f refiere a la tensién
causada por diferentes situaciones sofocantes, las cuales provocan reacciones
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psicosomaticas o trastornos psicolégicos a veces graves. En adicion a ello, Puliti (2004)
afirma que el estrés no hara dafio siempre y cuan&: se perciba en pequenas cantidades, y
gue ademas desde el punto de vista médico, el estrées es la respuesta normal de un
individuo ante un estimulo externo o interno. Por ende, al estrés se le considera como un
estimulo que ayuda a la persona a actuar en diferentes situaciones que lo ameriten. Sin
embargo, si este estrés llegara a manifestarse en niveles altos o superiores a lo que el
cuerpo pueda soportar, se convertiria en una respuesta darina hacia el cuerpo y mente.

Belkis et al (2015) definen al estrés académico como el tipo de estrés que ocurre
cuando el estudiante se siente sofocado ante diferentes circunstancias en la temporada
estudiantil, a aquellas circunstancias se les llama estresores; y que estos esfresores
generan una alteracion intemna, la cual se manifiesta en un conjunto de sintomas que hacen
al estudiante actuar para afrontar una situacion y asi restaurar el equilibrio que necesita.
Entonces, el estudiante universitario se puede sentir abrumado en diferentes momentos
bajo las exigencias de un ciclo regular; y con esto llegar a una inestabilidad por los
estresores academicos.

Dentro de los estresores académicos se pueden encontrar gs exigencias intemas:
es decir, las que se realizan las personas a si mismas cuando son muy autoexigentes; asi
como también las exigencias externas: que son las ocurren en el dia a dia del estudiante,
siendo las mas recurrentes las de cumplir con la entrega de proyectos, realizar examenes,
etc. Por otro lado, se deben de tomar en cuenta las situaciones que entran dentro del rubro
emocional y psicolégico, como la reconciliacion de pareja, dormir a diferentes horas por
fuerza mayor, modificacion en el plan alimentario, etc. En otras palabras, el estrés
académico vendria a ser causado por un grupo de las diferentes circunstancias a las que el
estudiante se ve impuesto a enfrentar, siendo perjudiciales para ellos en el detrimento de su
salud mental dentro o fuera del plano académico. (Osorio, 2016).

En una investigacion de los autores Kloster y Perrotta (2019), y Gil y Fernandez
(2021), se establece que los estudiantes padecen de inquietud, problemas de
concentracion, %ﬁtumos de suefio y el desgano para hacer sus quehaceres acadéemicos,

como sintomas a causa de los altos niveles de estres.

Con respecto a los sintomas Pozos-Radillo menciona que se han registrado los
siguientes sintomas fisicos a causa del estrés: morderse las ufas, temblores
musculares, dolor de cabeza, insomnio, fatiga crénica, problemas de digestién y
somnolencia; sintomas psicolégicos de inquietud, problemas de concentracion,
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blogueo mental, depresion, ansiedad, desesperacion y problemas de memoria.
(Pozos-Radillo et al, 2015, 37)

En conclusion, se tiene que ser importante ebbienestar en la salud mental de los
estudiantes, ya que permite lograr un equilibrio en la adaptacion a la vida universitaria; en la
cual, a su vez, pueden suceder situaciones de estrés académico, el cual es un tipo de
estrés presente durante una situacion problematica para el estudiante y es generado por los
estresores, dentro de los cuales pertenecen las exigencias intemnas y externas hacia la
persona; que desencadenan diferentes sintomas psicolégicos como problemas de
concentracion o problemas emocionales como la depresion y ansiedad, y fisicos, como
cansancio constante o dolores de cabeza. Y esto a su vez si no es tratado, causa un
deterioro en la salud mental.

1
3. Justificacion del tratamiento del problema especifico y su relacién con el disefio
grafico

Segun lo revisata el tema a tratar en esta investigacion es el deterioro de la salud

mental ocasionado por el estres gﬁémico en estudiantes de primer afio de una Facultad
de Arte y Disefo. El bienestar de la salud mental del universitario es esencial, puesto que
permite un mayor desarrollo de sus capacidades para aprender y continuar con sus
responsabilidades academicas. Y si esta se ve perturbada por un alto nivel de estrés se
produce un aumento considerable de fatiga, y esto a su vez causa mayor dificultad en
regresar a un estado de estabilidad emocional. (Jiménez et al, 2019).

Ademas, de a cuerdo a Silva-Ramos et al (2019), se elige al primer afio de carrera
por las diferentes actividades que se realizan: por plan académico, entre los cuales se
hallan; proyectos practicos y tedricos, parciales y finales, y las relaciones interpersonales,
problemas econémicos, familiares, malos habitos y demas. En adicion a ello, segun Mejia y
Vilela (2023), esta es una etapa en la cual el estudiante se encuentra en una transicion de
cambio significativo, ya que se pasa de estudios de colegio a estudios en universidad, y
cada gran cambio es proporcional a un mayor nivel de estrés. Asi es como se toma este
ano como una etapa crucial y en la cual el estudiante tenga la oportunidad de lograr un

manejo del estrés estudiantil.

La investigacion es factible porque en una Facultad de Arte y Disefio existe un
encargado sobre bienestar académico, que puede introducir las actividades de prevencion
gue desarrolle este trabajo; la cual cuenta con la finalidad de asegurar el bienestar y las
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mejores condiciones de trabajo para los estudiantes. Entre las medidas llevadas a cabo se
encuentra el programa de tutorias a estudiantes de primer afio, que inicié su funcionamiento
el ciclo 2019-1. Este programa tiene el proposito de que las y los estudiantes cuenten con la
atencion de docentes fuera del horario de clases para absolver de sus dudas o inquietudes
respecto al inicio de su vida universitaria (FAD, 2022). Si bien existe una entidad académica
gue frabaja en cuestion a un bienestar de salud mental del alumno se podria plantear e
implementar un proyecto que ayude de manera puntual el estrés del estudiante. Otro factor
importante es que si bien las entidades estudiantiles se enfocan principalmente en ensenar
competencias académicas, se considera relevante también ensenar sobre contenido de
caracter emocional a los estudiantes. Ya que existen talleres para los docentes sobre el
bienestar universitario que brindan ayuda a los estudiantes, dictados por la Direccion de
Asuntos Estudiantiles, mas no se han planteado cursos para los mismos estudiantes.
Ademas, si el estudiante padece de un desequilibrio emocional esto puede causar
problemas en los estudios, como la falta de concentracion o desinterés por desarrollar
tareas, y esto a su vez genera un malestar en la salud mental del estudiante.

Por experiencia propia y, al haber asistido a terapia psicoldgica, logré aprender
técnicas de manejo del estrés que me ayudaron mucho durante mi etapa universitaria. Por
eso, testifico que una investigacion sobre este tema es relevante para contribuir a la salud
mental del universitario. Ademas, es importante para mi realizar esta investigacion, ya que
pasé por momentos dificles que me costaron sobrellevar en los primeros afios de
universidad, tanto personal como académicamente. Es por ello que me gustaria que los
estudiantes puedan informarse de forma amigable y accesible sobre lo que el estrés puede
causar en los estudiantes de pregrado, permitiendo que ellos logren conocer mejor sobre el
tema y conocer posibles soluciones para aliviar el estrés cuando lo necesiten.

Por las razones antes mencionadas, la pregunta de investigacion a traves del disefio
es:

£ Como a través de una campania grafica presencial y virtual se informa sobre el

estrés académico presente en los estudiantes de una Facultad de Arte y Disefio?
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CAPITULO II: Antecedentes para el desarrollo de unaéampaﬁa presencial y virtual de
tipo informativo que promueve la disminuciéon del estrés académico de los
estudiantes de una Facultad de Arte y Disefio a través del autoconocimiento de las
emociones con ayuda del uso de técnicas de respiracion

En los antecedentes se hablaran sobre temas pertinentes que ayuden a resolver la pregunta
a través del diseno. Por ello, en este capitulo se desarrolla el marco trﬁico gque esta
compuesto por el bienestar universitario, bienestar emocional, respiracion para el manejo
del estres, y el disefio y la salud, respectivamente. Luego, se encuentra el estado del arte
donde swnalizan proyectos con una problematica relacionada a la salud mental, la
hipétesis y objetivos de la investigacion.

1. Marco teérico del disefio de campafnas presenciales y virtuales de tipo informativo
sobre disminucioén del estrés

En este apartado se hablara sobre el bienestar universitario, el bienestar emocional
en el alumno y por qué se profundiza en lo emocional, y la respiracion como técnica de
relajacw. Por dltimo, se abordara el tema del disefo social con respecto al tema de la
salud, en donde se analizara el disefio como herramienta informativa y de mejora para el
publico objetivo, y la comunicacion presencial y virtual en campafas sociales, donde se
hablara de la comunicacion de informacién y la manera de impulsar efectivamente.

1.1 Bienestar Universitario

De acuerdo a la RAE (2022), bienestar se refiere al conjunto de las cosas necesarias
para que una persona logre vivir bien, y también al estado de la persona en el que siente
que posee un bueﬁuncionamiento de su actividad fisica y psicologica. Ademas, la INEE
(2018), afiade que el bienestar se define como una condicion de salud integgal, en la cual se
encuentra la salud fisica, emocional, social y cognitiva; en adicion a ello, incluye lo que es
bueno para una persona: tener un papel social significativo, sentirse feliz y esperanzado,

etc.

Segun Cely (2005), formar para la vida desde el bienestar universitario se basa en la
creacion de momentos para el desarrollo personal de la comunidad universitaria, creando
desde alli oportunidades para su cotidianidad, su relacion, su sentir y actuar hacia el otro.
Es asi como las instituciones universitarias buscan preparar a los estudiantes y apoyarlos
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durante su vida académica con actividades y programas. Partiendo desde un bienestar

material, emocional, social, fisico y profesional (ver Figura 1), a través de la comunicacion,

la tolerancia, el compromiso, el respeto hacia la diversidad, el trabajo en equipo, etc.

Figura 1

Tipos de bienestar académico

Material
-

Emocional Social

Bienestar

Fisico Profesional

Nota. ;Como entendemos el bienestar? [Fotografia], por la Direccion de Asuntos Estudiantiles
PUCP, 2023.

De los 5 tipos de bienestar presentados anteriormente, Davis (2020) explica lo

siguiente:

Bienestar emocional. Trata sobre la aptitud de realizar técnicas para aminorar el
estrés, asi como para adaptarse y experimentar emociones que logren llevar al

individuo a sentimientos positivos.

Bienestar fisico. Es el talento humano de optimizar el manejo del cuerpo por medio

de una buena nutricién y acciones que ayuden a conservar la salud.

Bienestar Social. Se refiere al acto de comunicar, formar vinculos valiosos con
personas del entorno y participar activamente en una comunidad.
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. Bienestar@ofesional. La capacidad de perseguir algo en especifico, los valores y
objetivos con la finalidad de lograr un propésito, satisfaccién y crecimiento en la vida
laboral.

e Bienestar material. Incluye datos sobre temas economicos, ecologicos,
de estructuras, de politica etc. Los cuales tienen que ver con el poder adquisitivo de

cada persona. (Bisquerra, 2013)

Dentro de los tipos de bienestar mencionados, se profundizara el tema de bienestar
emocional, ya que es uno de los tipos de bienestar que menciona al estrés como punto focal
en su explicacion del bienestar académico, y aporta informacién relevante para la

investigacion en cuestion.
1.2 Bienestar Emocional

Xancopinca (2022), mencioné que el bienestar emocional consiste en tener un
estado de animo que permita estar bi%a la persona consigo misma y con el mundo le
rodea, lo cual le ayudard a afrontar situaciones dificiles que se presentan en la vida
universitariad le llevara a volver a estar en equilibrio para poder trabajar de forma
productiva en la vida cotidiana. Por ello es importante aprender a conocer nuestras

emociones e identificar como nos sentimos ante lo que nos sucede.

De acuerdo a Bisquerra (2013), se concibe el bienestar emocional como la
experiencia de emociones positivas; estas emociones no se puede esperar que vengan del
contexto, sino que hay que construirlas con el dia a dia, ademas tiende a coincidir con la
felicidad, y esta a su vez se refiere al bienestar maximo que, practicamente, todas las
personas desean. Ambas definiciones tienen relacion entre si, el bienestar emocional y la
Ecidad buscan la satisfaccion del individuo; y en el plano académico se buscaria
responder a las necesidades de los estudiantes de la manera mas positiva posible.

Bajo este concepto, Garcia (2017) plantea tres rutas hacia la felicidad: vida

placentera, vida comprometida y vida significativa.
e La vida significativa, de la que forman parte nuestro sentido de vida y el desarrollo

de una serie de objetivos uno se propone a corto y largo plazo. Se trata de poner las

fortalezas al servicio de algo, esto brinda un sentido de pertenencia: como por
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ejemplo la carrera que se estudia en la universidad y el papel que se desemperfia

con ella en un futuro.

La vida comprometida, referida a la puesta en practica de las fortalezas personales
en el dia a dia para alcanzar un mayor grado de bienestar. Supone ser constante en
lo que se desea obtener y encontrar la felicidad gracias a la actitud con la que se

enfrentan diferentes situaciones.

La vida placentera, que se refiere a vivir emociones positivas sobre lo que sucede.
Estas emociones se centran en placeres sensoriales y emocionales, que son
momentaneos y dependen de las circunstancias en las que uno se encuentra. Por
ejemplo, saber en qué momento tomarse un descanso de las responsabilidades
académicas. Ademas Paez (2019) agrega que en esta ruta de vida la persona busca
sentir todas las emociones agradables posibles teniendo realizando acciones que
aumenten dichas emociones como probar una comida deliciosa o compartir con
personas cercanas, practicandose cotidianamente para generar emociones positivas

como la alegria.

Segun Davis (2020), para generar un bienestar emocional, se necesita profundizar

las habilidades emocionales, actitudes como el pensamiento positivo, la regulacion

emocional y estar atento a los elementos del entorno, los cuales son necesarios enfrentar la

infinidad de situaciones en la vida de cada individuo; cuando estas habilidades son

formadas para conseguir un bienestar emocional se pueden usar para sobrellevar de una

mejor manera los momentos de estrés, regular las emociones durante las dificultades y

recuperarse prontamente de los sentimientos negativos.

Goleman (1996) menciona que hay cinco habilidades o competencias emocionales

basicas que se utilizan para obtener un bienestar emocional. Saporito (s.f.) lo explica de la

siguiente manera, donde se ahondara en las dos ultimas competencias:

Motivacion, como confianza de uno mismo. Representa la voluntad para lograr un

objetivo, y para aprovechar oportunidades.
Empatia, como conciencia de las emociones de los demas. Habla sobre la habilidad

de poder comprender las emociones de otra persona y de saber comunicar este

entendimiento hacia dicha persona.
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Habilidades sociales, de vida y bienestar. Es la capacidad de una persona para
relacionarse con su entorno y comunicar sus ideas.

Autoconciencia y autoconocimiento de las propias emociones, es la capacidad de
identificar y conocer las fortalezas y debilidades de uno mismo; aprender a
conocerse para la toma de futuras deﬁiones. En adicion a ello, Flores-Paz (2014)
dice que el autoconocimiento permite desarrollar un mayor conocimiento personal y
facilita reconocer los momentos de preocupacion o tensidén, lo cual podria
desencadenar en estres.

De acuerdo a Chemicof y Rodriguez (2018), una parte fundamental del desarrollo
del autoconocimiento es que los jovenes aprendan a identificar las emociones,
nombrarlas, entenderlas y expresarlas adecuadamente, y para lograrlo se debe
tomar consciencia de estas, lo cual implica dirigir y enfocar la atencién al interior y
reflexionar sobre ellas. Este proceso se logra con el entrenamiento de la atencién o
ejercicios de atencion plena, que permiten tener una mirada mas objetiva y clara del
universo emocional, y el cual consiste en describir la experiencia que tienen con
ellos mismos, como se perciben y como se describen a partir de su personalidad y

de sus acciones.

En la autoconciencia emocional, se le asigna importancia al sentir, al
reconocer y al expresar las emociones entendiendo que estas son fuente de
informacion interna que se relacionan directamente con las necesidades de
tipo fisiologico, porque nos van informando acerca de nuestro propio cuerpo
ligado a la buena salud, relacionandose asi con la felicidad asociada a una
vida placentera, ya que esta busca practicar cosas en el diario vivir que
generen emociones agradables. (Paez, 2019, p.50)

Autorregulacion de las propias emociones, trata sobre el control de uno mismo sobre
lo que siente para lograr un comportamiento adecuado para la situacion que lo
amerita, ya sean emaociones positivas o negativas. Esta habilidad es consecuente de
la autoconciencia de emociones, puesto que luego de identificar dichas emociones

permite aprender a autorregular las emociones negativas que uno siente.

Ademas, Bisquerra y Pérez (2007) expresan que las emociones propias deben ser
reguladas, y esto a su vez incluye: la calma de la impulsividad; la compresion de la
desilusion para lograr eludir sentimientos que generan un malestar en el cuerpo,
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siendo uno de ellos, principalmente, el estrés, y también, lograr que la persona
pueda lograr sus metas a pesar de las situaciones dificiles. Para ello, se necesita
afrontar las emociones que son desagradables de experimentar en el sistema
emocional, fisico y psicologico, esto se puede conseguir a través de habilidades de
autorregulacion que aminoren el nivel y la duracion del dafo que se presente
después de vivir situaciones agobiantes; esto se puede asi autogenerar emociones
positivas de manera voluntaria para disfrutar de un mejor manejo de vida. Esto
indirectamente se relaciona con la vida placentera que Garcia menciono

previamente en su investigacion.

De acuerdo a Santoya et al (2018) el autoconocimiento emocional y la
autorregulacion emocional son las habilidades humanas que se desarrollan para
lograr expresar las emociones y a su vez, permitir regularlas; esto se asocia a poder
conseguir un bienestar que se rige bajo los momentos felices que logra el ser
humano conllevando a una vida placentera. De igual manera, estas habilidades
contribuyen a aminorar la sensacion de ansiedad, optimizar las relaciones con el
entorno, comprender situaciones y tomar decisiones acertadas que permitan

solucionar diferentes adversidades.

Una de las estrategias conocidas para identificar las emociones es la rueda
de las emociones de Gloria Willcox (2001), que parte de la rueda de Robert Plutchik,
pero es mas sencilla de usar. En ella se tienen 6 estados emocionales basicos que
son: Enojado, Asustado, Alegre, Triste, Calmado y Poderoso. Y a partir de ellos se
derivan sensaciones como por ejemplo, uno puede estar triste y sentirse deprimido o
uno puede estar feliz y sentirse sorprendido, mientras mas alejado del centro esta la
palabra menos intensa sera el sentimiento.

La rueda se usa de la siguiente manera: al observar la rueda se reflexiona e
identifica qué sensacién se relaciona mas con lo que uno esta sintiendo en ese
momento para luego, profundizar y entender cual de las 6 emociones basicas es la
raiz. Después de saber cual es la emocion negativa raiz, se hara la siguiente
pregunta: ;Qué es la que esta causando esa emocion? ;Por qué uno se esta
sintiendo asi? Una vez se reflexione sobre el problema se podra tomar accién para
salir de ese estado. Finalmente, para contrarrestar la emocion de la cual se quiere
salir, se busca en la rueda la emocién contraria, por ejemplo de la tristeza es la
felicidad y consecuentemente, se realizan acciones que generen alegria en la
persona (Willcox, 2001).
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Figura 2
Rueda de emociones segun la investigacion de Willcox

Nota. The feeling wheel by Dr. Gloria Willcox [Fotografia)], por Gotham Institute, s/f.

https://cdn.gottman.com/wp-content/uploads/2020/04/The-Gottman-Institute The-Feeling-Wheel.pdf

Ahondando mas en el tema de las emociones, Ekman (2017) acota que la emocién

es un proceso automatico que sucede, de manerﬁisiolégica y comportamental, ante

cualquier situacion presente para poder afrontarla, y que son necesarias para el desarrollo

del ser humano; ninguna es positiva ni negativa, sino mas bien las emociones se dividen en

agradables y desagradables fisica y psicologicamente para el ser humano. Ademas, afiade

que si bien las palabras pueden ser representaciones de las emociones, se concluye que

estas pueden transmitir el mensaje de lo que la emocién puede decir, siendo estas las
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emociones secundarias o sensaciones que derivan de las emociones universales que se
expresan en el rostro de manera innata en la poblacién: la sorpresa, la tristeza, el miedo, el
enojo, la alegria y el asco. Sin embargo, para esta investigacion se estan tomando en
cuenta las emociones de la armonia y el poder (empoderamiento) en vez de la sorpresa y el
asco, emociones primarias que AESPAT (s/f) explica con base en la investigacion de
Willcox, ya que con ellas se genera un balance entre las emociones placenteras alegria,
poder y armonia, y las displacenteras para el cuerpo humano, fristeza, enojo y miedo; lo
cual refuerza el objetivo de producir un balance interior para el bienestar del estudiante.
Segun Plutchik (1984), las sensaciones se basan de acuerdo a la intensidad que provienen
de las emociones universales, y en correlacion a Ekman (2017) suelen ser complicadas de
expresar mediante el rostro y de identificar, ya que generalmente, pasan mas
desapercibidas por la percepcion humana. Por ultimo, Alberola (2019) indica que cada
persona cuenta con un mundo interior, donde se hallan experiencias, vivencias y creencias
las cuales influyen en el comportamiento, expresiones y sentir de cada persona sobre si
misma y lo que le rodea, bajo el concepto de la sensibilidad de cada uno. Dado lo ultimo
mencionado, se explicaria por que existen emociones complejas de expresar mas que ofras
mediante el rostro y palabras, dentro de las emociones secundarias o sensaciones, ya que
cada persona cuenta con una manera distinta de sentir y por ende serian complejas de

representar en cualquier ambito.
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Figura 3
Rueda de emociones hecha en base a la investigacion de Ekman
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a. Rueda de emociones [Fotografia], por Adrian Silisque, s/f.
http://adriansilisque .com/emociones-basicas-y-una-rueda-de-palabras-emocionales/

Si bien el bienestar emocional ﬁige bajo un buen equilibrio en saber como manejar
las emociones de una manera c'thinaa. Uno de los mayores retos en la vida del estudiante es
saber cémo controlar y afrontar los sentimientos de estrés y ansiedad que se pueden
generar durante el ciclo académico y lograr relajarse con alguna estrategia efectiva. Por
ello, a continuacion se hablard sobre el manejo del estrés con respecto a una accion

cotidiana que se realiza en el cuerpo humano: respirar.
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1.3 Respiracién para el manejo del estrés

De acuerdo a Santibafiez et al (2018) utilizar la respiracion de manera consciente permite
entender que el movimiento de inhalar y exhalar oxigena el cerebro, donde los
pensamientos aparecen y se extienden; y que una mala practica a la hora de respirar puede
incitar a que el cuerpo humano se desencadene un un cuadro de resultados positivismo
como negativos, ya sea alterar la psigue, |U% que la manera de aprender sea eficaz, y

todo ello con solo aprender verdaderamente a respirar.

La respiracion comprende dos fases: La primera es la fase de inspiracion, la cual
permite &e el aire fluya hacia los pulmones al absorberlo, generalmente inhalando por la
nariz; y la segunda fase es la de expiracién, que consiste en la expulsion de gases de los
pulmones al momento de exhalar; y es durante este pEceso gue los musculos utilizados
para la respiracion se relajan (NIH, 2019). Es decir, que la funcién principal de la respiracion
es absorber oxigeno y expulsar dioxido de carbono a través del movimiento de los
pulmones y que este movimiento es el que causa la relajacion del cuerpo.

Better Health (2015) afirma que la funcién principal de la respiracién es absorber
oxigeno y expuﬁar dioxido de carbono a traves del movimiento de los pulmones, y ademas
menciona que cuando una persona esta bajo estrés, su patron de respiracion cambia, ya
gue una persona ansiosa tﬁa respiraciones pequefias y agitadas, usando los hombros en
lugar del diafragma para mover el aire dentro y fuera de los pulmones,, ademas una
respiracion excesivamente acelerada pueden prolongar los sentimientos de ansiedad y
empeorﬁ los sintomas fisicos del estrés. Esto nos lleva a la conclusién de que controlar
nuestra respiracion puede ayudar a mejorar algunos de estos sintomas que nos causan los
altos niveles de estrés.

Segun Seppalad et al (2020), variar el compas y ritmo de cuando una persona
respirar puede lograr un estado de relacion, ayudar a recobrar la capacidad de pensar
racionalmente, hacer que el ritmo cardiaco sea mas lento, asi como generar estimulos en el
nervio vago, el cual es parte del sistema nervioso, y permite el descanso y la digestion del
cuerpo. Lo cual conlleva a que la persona que emplee la respiracion para relajarse se sienta

mejor.

La respiracion consciente, también estimula el nervio vago, por medio del
incremento de la actividad del sistema nervioso parasimpatico y el decrecimiento de
la actividad del sistema nervioso simpatico, provocando la reaccion del
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neurotransmisor denominado Acetilcolina, el cual envia sefiales al organismo para la
mediacion sinaptica dentro del organismo, lo cual crea estados de contraccion y
calma en el organismo (Lara, 2019, pp.31).

Ademas, para disminuir los niveles de estrés ante determinadas situaciones, resulta
muy util aprender e integrar en el dia a dia formas de respiracién controlada, es decir
aprender de técnicas de respiracion, ya que si se presta atencion a nuestra respirﬁifm,
ayudaremos también para entrar en un estado de relajacion y el funcionamiento de la
musculatura al realizarla, disminuyendo asi contracturas y dolores causados por posturas
contraproducentes o de falta de conciencia sobre cémo respiramos. (Fundacion Pasqual

Maragall, 2021)

De acuerdo a Healthwise (2022), la manera en la que una persona respira afecta de
gran manera el funcionamiento dséfuerpo; ademas, indica que los ejercicios de respiracion
son técnicas eficaces para lograr relajarse, de aminorar la tensién y de aliviar el estrés, y en
adicion a ello, son faciles de aprender, por lo que las personas pueden efectuarlos en el
momento que lo necesiten y no se necesitan de herramientas ni equipos especiales para

hacerlos.

Dentro de los ejercicios de respiracion se hallan diferentes formas de respirar para
lograr diferentes beneficios en el cuerpo humano. De acuerdo a Lorenzo (2019), existen las
siguientes formas de respirar:

Respiracion Toracica, la cual es una respiracion incompleta que se realiza con la
ayuda y el movimiento de los musculos de las costillas, lo cual permite que la zona de la
caja toracica se expanda. Respiracion Clavicular, que es la respiracion mas superficial pues
se necesita generar movimiento en los musculos de la zona de las claviculas y hombros
para obtener un poco de aire. Respiracion Completa, que se produce con el total llenado de
los pulmones. Y finalmente, tenemos a las dos respiraciones en las que nos centraremos;
Respiracion Diafragmatica, la cual consiste en respirar siguiendo un movimiento abdominal
y los musculos intercostales y la Respiracion Cuadrada.

Sierra et al (2017) mencionan que para el manejo del estrés, generalmente se usan gcnicas
de distraccion atencional que se enfocan en cambiar el centro de atencion de lo que esté
causando malestar psicolégico y emocional hacia alguna actividad, también se usan
técnicas de relajacién, como respiracion diafragmatica. Ademas, Rivera (2019) explica que
la respiracion diafragmatica se realiza al lograr usar los pulmones en su totalidad,
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llenédndolos poco a poco de aire hasta conseguir que la zona del térax y del diafragma se
muevan de manera ascendente y descendente; este movimientc@urge debido a que el
diafragma, el cual funciona como una capa entre el térax y la zona del abdomen, empuja de
arriba hacia abajo al abdomen. Como ejemplo dice que si los pulmones fueran globos, al
realizar la respiracion con el diafragma los globos se inflan al maximo y, el contenido de aire
en los globos empuja hacia el abdomen, generando un movimiento con él. Sobre el tiempo
de la respiracion, la UNC Health Care (2013) sostiene que se realiza de 3 a 5 segundos,
generalmente, en cada inhalacion y exhalacion de aire; asi como se inhala por la nariz y se

exhala por |la boca.

Figura 4
Fases de la respiracion diafragmatica

Inhalacién Exhalacion

wa

e ¥

El diafragma se contrae El diafragma se relaja
El pecho se expande El pecho se contrae
El aire entra El aire sale

Nota. Respiracion Diafragmatica [Imagen], por Mundo Entrenamiento, s/f.

A la respiracion diafragmatica se le atribuye una gran variedad de beneficios tales
como: incremento de la concentracion, aumento en la cantidad de oxigeno que llega
a los pulmones, reduccion de la velocidad del ritmo cardiaco y estimulacion del
sistema nervioso parasimpatico responsable de la relajacion. (Puerta, D. et al, 2003,
90)

Segun Lara (2019) son muchos los elementos en relacion a la ayuda de la mejora en
los estados mentales y emocionales, y también a reducir los niveles de estrés; ya que al
momento de realizaﬁ\ respiracion diafragmatica se produce un estado de relajacién que, se
cree, tiene que ver a un aumento en la actividad del sistema nervioso parasimpatico, el cual

se encuentra a cargo de los estimulos funcionales y el estado de reposo del cuerpo
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humano, en consecuencia estimulo del nervio vago que se genera con la realizacién de la
respiracion abdominal. Ademas, Charreyre (2022), afiade y confirma que es uno de una de
las maneras mayor empleadas para generar un estado de tranquilidad en el sistema
nervioso y para el cuerpo, asi como también se considera, a la respiracion diafragmatica,

como un método eficiente para reducir el estrés.

La respiracion cuadrada es un tipo de respiracion controlada y es una técnica que
ayuda a las personas a reducir sus niveles de gstres, ademas este tipo de respiracion es
considerada como una habilidad psicologica basada en la evidencia para mejorar el
rendimiento de atencion de los usuarios bajo altos niveles de estrés; asimismo se
recomienda realizar este ejercicio para ayudar en la optimizacion de la preparacion
psicologica y el rendimiento, y sugiere visualizar el simbolo cuadrado para hacer esta

respiracion (El Asmar, 2021).

En ella se recomienda realizar este tipo de respiracién cuando se esta extendido
sobre la espalda y relajado. Luego inhalar profundamente, retener el aire el mismo tiempo
que demor6 en exhalar. Después, efectuar una exhalacion total, al mismo tiempo de la

inhalacion y la retencion. Esto ayudara a prevenir trastomos de tension, estrés y ansiedad.

Figura 5
Meétodo de respiracion cuadrada

Breathe in
A 4 Seconds -
Hold | 4 Seconds Hold
4 Seconds
4 4 Seconds v

Breathe out

Nota. Breathing Techniques [Fotografial, por la El Asmar N., 2021.
En conclusion, la respiracion consiste en la accién de inspirar y espirar el aire, y este
proceso genera una sensacion de relajacion en los musculos usados, gracias al movimiento

de los pulmones. Ademas aprender a respirar de manera consciente y controlada permite
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gue estimulemos el nervio vago el cual forma parte del sistema nervioso central, y esto a su
vez, también hace que el cuerpo se relaje al cambiar el ritmo de la respiracion, con dos tipos
de respiracién que son importantes para el manejo del estrés: la respiracién diafragmatica,
en donde se hace uso del diafragma y se genera un movimiento abdominal, y la respiracion
cuadrada gque se basa en la respiracion en cuatro turnos, inhalando, exhalando y volviendo

a repetir ambas fases.
1.4 Disefio social y Salud

El disefio también es un tema importante a tratar para esta investigacion con
respecto al ambito de la salud, por ello en este apartado se hablara sobre su relacion e
importancia.

Segun Lui (2018) la definicion de disefio social se toma por el disefio que tiene como
objetivo desafiar el conflicto existente y fomentar la conciencia. Ademas, la sostenibilidad, la
formacion humana y el cambio social hace que las personas se tracen objetivos y genera un
sentimiento de querer progresar para que el disefio tenga un enfoque que permita contribuir
con el planteamiento de ibles soluciones para la resolucion de un problema social,
orientado ﬁ optimizacion de la calidad de vida, la igualdad social, el trato humano con

respecto a la tecnologia y el cuidado del medio ambiente. (Bastidas y Martinez, 2016)

El término disefio socialmente consciente supone una conciencia del disefiador en
las decisiones que toma y en la repercusion de estas en el entorno; por otra parte, el disefio
es una herramienta influyente en la sociedad, por lo cual debe utilizarse con
responsabilidad. (Solérzano, 2016). Barzola (2018) plantea que el disefio, de la innovacion,
ayuda a generar cambios para mejorar diferentes situaciones; ademas, el concepto de
innovacién social atafie a nuevas maneras de organizacion y costumbres sociales que
promueven cambios positivos en el planteamiento de posibles soluciones a una necesidad,
a su vez la innovacion tambiép genera un impacto social, y por ende impulsa un proceso

capaz de desarrollar |la mejoria de la calidad de vida de la poblacion a la cual se dirigen.

Los disenadores optan por dos enfoques diferentes para la innovacion: trabajar
dentro de las organizaciones para introducir métodos de disefio y sugerir nuevas
configuraciones de servicios; o actuar fuera del sistema para generar factibles soluciones
radicalmente nuevas, y teniendo ello en cuenta es que emplean el co-disefio como método

del disefio social en los servicios de salud implicando una asociacion entre pacientes,
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profesionales y la comunidad a la cual se dirige y permitiendo que se trabaje juntos en el

proceso de desarrollo del disefio. (Sanders & Stappers, 2008)

Teniendo en cuenta el codiseno, Holmlid et al (2010) alega que la co-creacion ocurre
cuando los usuarios son especificos no solo para el disefio de los servicios, sino también
para su produccion y desarrollo continuo, en ello se basan los profesionales para generar el
contenido de los servicios y dando forma a su naturaleza. Es por esto que el disefio se

apoya en estos conceptos para la realizacion de proyectos sociales.

De acuerdo a Rozenbaum (2022) los mensajes que poseen un caracter visual y que
son hechos a partir del campo del disefio grafico y del campo publicitario, no cuentan con un
valor artistico, pues tienen como propésito solo el de comunicar y de ser utilitario, generan
puntos de vistas y diferentes opiniones, a su vez la idea puesta en disefio emite conceptos y
se fransforma en un simbolo para el usuario; ademas menciona que el disefio perteneciente
al rubra de la salud cuenta con sus distintivos, puesto que |a finalidad de este disefio es que
su mensaje sea orientado a concientizar, promover y prevenir, y con ello se busca un

cambio de actitud en la poblacion: cambios de habitos, diagndsticos, etc.

En conclusion a todo lo anteriormente mencionado en cada apartado, se tiene que el
bienestar universitario refiere a un buen estado de salud integral en el estudiante y que este
depende en gran magnitud del bienestar emocional, el cual se rige bajo un buen control de
las emociones y un buen autocormimiento de las mismas para la toma de decisiones, y
sobre todo para contrarrestar los altos niveles de estrés que puede estar perjudicando la
salud mental del alumno. A su vez, dentro del manejo del estrés y la autorregulacion de
emociones se encuentra una técnica de sencillo aprendizaje: la respiraciéon, que de ser
aprendidas y aplicadas tanto la forma cuadrada como la abdominal se pod%conseguir un
estado de relajacion requerido para disminuir las emociones negativas del estrées y la
ansiedad en el organismo. Ademas, el disefo social invita a hablarﬁbre temas de salud, ya
que permite generar un enfoque para la resolucién de problemas de la poblacién y mejorar

las condiciones de vida.
1.5 Comunicacion presencial y virtual para campaiia sociales

La comunicacién es de total importancia para la difusion de un proyecto que se
quiere dar a conocer a su publico, dentro de dichos proyectos se encuentran las campanas
sociales las cuales se basan en tratar temas referidos a la sociedad y suﬁequerimientos.
Ellas cuentan con una disciplina llamada publicidad social, la cual explica la importancia de
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la transmision de informacién y la persuasion al publico dirigido para que dicha comunidad
consuma el contenido brindado y asi generar una ayuda en la busqueda de posibles
resultados satisfactorios. Asi como también de producir bienestar y contribuir al desarrollo
social y humano. (Karbaum, 2016)

Teniendo en cuenta, la intencion que se desea anunciar con la campafia social, la
investigacion previa, el estudio de la comunidad dirigida y el contenido a difundir, se
plantean diferentes estrategias de comunicaciéon. Segun Jara (2023) dentro de la estrategia
de comunicacion presencial o no digital, se busca que la campafa cuente con un
acercamiento fisico hacia el publico para que el mensaje que se quiere fransmitir sea
captado por todos los sentidos de la persona y se logre una recordacion del mensaje
informativo; las piezas publicitarias o canales de comunicacién que usualmente se utilizan
son vallas publicitarias, panfletos o afiches, los cuales son puestos o entregados en
diferentes horarios y puntos estratégicos donde el publico pasa su mayor parte del tiempo,
como eventos, lugar de trabajo o lugar de clases y estudios.

Mientras que la estrategia de comunicacidn virtual, de acuerdo a Ariza (2016) logra
gue la proximidad con el usuario sea mucho mas visible, ya que con las redes sociales y el
dominio actual con el que cuentan los jévenes con la tecnologia, se logra no solo informar al
estudiante, sino que le permite participar y compartir el conocimiento y contenido que
consume con otras personas de su entorno; ademas, de comentar sus opciones con
respecto al tema, y la circulacidn de informacién es consta% ya que la mayoria de jovenes
ocupan su tiempo libre manejando sus redes sociales. Una de las redes sociales mas
usadas para la difusion de una campana es Instagram, puesto que tiene caracter visual y
dinamico, logrando que la integagcion entre usuarios sea a través de imagenes y fotografias,
en las que destacan una Ercepcion de movilidad, instantaneidad y grafica en la

comunicacion visual. (Nazaro et al, 2019)

2. Estado del arte: experiencias y referencias de campafias sobre salud mental

internacionales y locales

En la siguiente seccion se analizaran cuatro prugctos, Observatorio Emocional: testimonios
graficos sobre salud mental: Vamos a mimir, Dale un like a la salud mental y DeStress
Monday, los cuales tienen relacién con la salud mental. Luego, a través de la brecha de la
innovacién se establecera una comparacion entre ellos, para asi poder concluir con la

informacidn que aportan, lo que se puede mejorar y la descripcién de su grafica presentada.
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El primer proyecto que se relaciona directamente con los temas de la salud mental y
su visibilizacién, Observatorio Emocional: teﬁmonios graficos sobre salud mental, se
realizé como una plataforma digital que educa al publico a través de ilustraciones diﬁicticas
y ofrece un lugar para que los usuarios que lo visiten puedan compartir y expresar, a traﬁs
del dibujo, sus experiencias en relacién la salud mental. Lo cual ayuda a emplear las
cualidades de la ilustracion y lograrla como medio de comunicacion para opinar sobre temas

de la salud mental.

La plataforma consiste en una pagina web (ver Figura 6) con pocos elementos en su
construccién para que el foco principal y protagonista sean las ilustraciones hechas por los
usuarios. En cuanto al disefio, es practico, modemo y se centra en las imagenes para que
se luzcan individualmente y en conjunto. El uso de la pagina web es viable como plataforma
de desarrollo de proyecto por su sencilla codificacién y personalizacion para mostrar
diferentes wpéginas con informacion relevante; sin embargo, en los ultimos afos se
conocen a las redes sociales como los primarios medios de comunicacion digital y didactico
entre los jovenes, como facebook, instagram y twitter, ya que los usuarios pueden compartir
las publicaciones con sus allegados y aprender de diferentes temas, como el del sector
salud. Un punto en contra a la informacion en redes es que no siempre se va a encontrar
informacion verificada en fuentes conocidas, por ello si se deberia sefalar al menos una

fuente de la cual se ha tomado la data a mostrar.

Figura 6 .

Pagina Web de Observatorio Emocional: testimonios gréficos sobre salud mental

=
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Nota. Observatorio Emocional: testimonios graficos sobre salud mental [Fotografia], por Solérzano,
D. (2016).
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Se hizo uso de un caréacter dulce y formas redondas como imagen logrando que la
grafica sea mas amable para el publico e invite a querer participar (ver Figura 7). Ademas,
el proyecto refuerza la idea de promover un apoyo a la salud mental por medio de la
ilustraciéon. Se utilizaron colores saturados, dentro de los cuales se tiene al violeta, naranja y
fucsia/rosado. Segun la Eartvic, (s. f.) El cﬁr naranja simboliza a una persona emocionada
que actua con admiracion. Por otra parte, el violeta se identifica con la pasién, mientras que
los colores asociados al rojo demuestra alegria y vitalidad, ademas de fuerza y la
revolucion. Presenta una tipografia redondeada y en mayusculas, reforzando la idea de ser

amigable al usuario y el de ser legible permitiendo una mejor lectura y comprension.

Figura 7

Linea gréfica de Observatorio Emocional: testimonios gréficos sobre salud mental

\@f‘, EMOCIONAL

Testimonios gréficos sobre salud mental

Logatipo. Versién harizonta:

OBSERVATORIO
EMOCIONAL

Testimanios 4 cos ssbew salud maraal

OBSERVATORIO  OBSERVATORIO
EMOCIONAL EMOCIONAL

Logotipo. Variacones de cckor

OBSERVATORIO OBSERVATORIO
EMOCIONAL EMOCIONAL

o prbas mars e e e ke s s

Logotize Logatipo
Versidn en negativo Sobre forwdo de color

Nota. Observatorio Emocional: testimonios graficos sobre salud mental [Fotografia], por Solérzano,
D. (2016).
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Luego, otro proyecto interesante hallado es el de Vamos a Mimir se efectué como
una plataforma que educa e informa al publico por medio de la red social Instagram solﬁ
los buenos habitos para dormir y cdmo mejorar la calidad de suefio, ademas ofrece un
espacio para gque los usuarios compartan sus opiniones y puedan participar de eventos.
También se debe tomar en cuenta que al ser un movimiento hecho por los mismos
ﬁtudiames de la universidad, enfatiza la importancia que le da el mismo estudiante al tema

de la salud mental.

Otro punto importante a resaltar de este proyecto es su publico objetivo, el cual es la
comunidad universitaria de la PUCP gque se interesa por el bienestar de su salud, en este
caso especificamente de su higiene de suefo; que le preocupa informarse y conocer sobre
las actividades que pued%realizar en conjunto con otros estudiantes para tener una mejor
calidad de suefio. La edad oscila entre 17 y 25 afnos de edad aproximadamente
perteneciendo a las generaciones llamadas millennials y Generacion Z; ademas se
destacan por tener habilidades para el uso de la tecnologia, y con ello el aumento de la
interactividad digital.

Se hizo uso de un caracter minimalista y formas redondas como imagen logrando
gue la grafica sea mas amigable para el publico. Ademas, este proyecto también refuerza la
idea de promover un apoyo a la salud mental (en este caso a través del descanso y del
suefio) por medio de lo didactico y visual. Se ufilizaron colores suaves, pasteles y
armoniosos, dentro de los cuales se tiene al azul, celeste, blanco y amarillo (ver Figuras 8 y

El amarillo es un color brillante y luminoso que se asemeja al oro, este guarda relacion
con la fuerza y sus propiedades son estimulantes. El azul es un color que representa alos
astros en el cielo, el cual en comunicacion visual tiene un vinculo con la pulcritud y los
elementos frescos, asi como también simboliza la serenidad, el carino afectivo e
inteligencia. El blanco, que es la luz maxima en todo su esplendor, guarda un sentimiento
positivo hacia la inocencia, la integridad, la calma y la honestidad. (Eartvic, s. f.) Uno de los
aspectos que se podria mejorar es el uso de los colores, ya que en algunas publicaciones
hay elementos que debido al color que poseen se mimetizan un poco con el fondo. También
se deberia unificar la linea grafica en general, esto es importante, puesto que con ello se
podria generar una identidad en la comunidad de este movimiento que apuesta por la salud

del suefio en la universidad.
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Figura 8

Perfil de Instagram de Viamaes a mimir bien: Ejempio 1

rvvvvvvvvvy

iBienvenidxs a VAMB!

Comision de Contenido

Gloria Gutierrez Fabricio Navarro
~
ﬂ

Y|
:I‘Lv-‘q |
. .

Nota. Vamos a mimir bien [Fotografia]l, por estudiantes de Psicologia PUCP (2022).
(https://www.instagram.com/vamos.a.mimir.bien/)

Figura 9

Perfil de Instagram de Vamos a mimir bien: Ejemplo 2

VAMOS A MIMIR

Higiene del BIEN ENPUCP

%8 jueves 8 de Septiembre

“La higiene del sueiio es un conjunto de Y ; Q@ Facultad EE.GG.CC

haDitos de conducto y estilo de vido que & ® 12:00 a 3:00 pm.
focilitan el iniclo y & mantenimiento de un L -

suefio saludable que garantice nuestro

blenestar”, iTe esperamos!

Nota. Vamos a mimir bien [Fotografia], por estudiantes de Psicologia PUCP (2022).
(https:/f/www.instagram.com/vamos.a.mimir.bien/)

Otro proyecto que se considera importante de describir y examinar es Dale un like a
la salud mental, que se realizé como una campafa de informacién y visuaiacifm para el
publico y su posterior toma de accién para brindar apoyo a la Wunidad. Por medio de su
pagina web y redes sociales tratd sobre los posibles sintomas que el estrés, la depresion y
la ansiedad pueden causar en el cuerpo humano, ademas ofrece un espacio para que los
usuarios puedan comunicarse con los especialistas y logren ser atendidos en caso
presenten malestares. En adicion a ello, es importante mencionar que este proyecto brinda
material informativo en el cual se habla sobre los sintomas de la depresidn, lo cual permite

al usuario reconocerlos y estar atento a la posibilidad de padecer de esta enfermedad.
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Se hizo uso de un caracter minimalista, caricaturesco y con formas ondulantes como
imagen consiguiendo asi que esta sea mas atractiva para el publico. Ademas, este proyecto
también impulsa la idea de promover un apoyo a la salud mental a causa del estrés. Se hizo
uso de colores contrastantes. Dentro de ellos se tiene al azul, violeta, rojo y blanco (ver
Figuras 10, 11, 12 y 13), de los cuales ya se hablo sobre sus significados en proyectos
anteriores: Observatorio emocional y Vamos a mimir, ademas se sigue un parametro dentro
del uso de elementos en el espacio (una linea grafica), teniendo al texto hacia el izquierdo y

las imagenes o fotos al lado derecho.

Figura 10

Banner para presentar a la camparia Dale un like a la salud mental
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Figura 11

Portada de publicacion sobre la informacion de los sintomas de la depresion

DEPRESION-
Reconoce los
‘sintomas

Figura 12

Portada de publicacion sobre como ayudar a alguien con depresion

:Como puedes’
ayudar a una
persona con

. DEPRESION" ﬁ

Para mas orientacian en salud mental llama gratis al |

cOE
Gobieme del Perd

ﬁta Dale un like a la salud mental [Fotografia], por MINSA (2022}
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Figura 13
Fublicacion interior sobre como ayudar a alquien con depresion

LS

Mantener - -
contacto

tu

« (P

ﬁta. Dale un like a la salud mental [Fotografia], por MINSA (2022).

hitps://'www.gob.pe/in on/minsa/campanas/b388-dale-Ln-lK

Por dltimo se tiene a un proyecto con un buen contenido de material grafico,
DeStress Monday, el cual consta de una campafia que se realizé como base a la respuesta
de qué se puede hacer para contrarrestar el estrées que puede ocurrir en la semana
comenzando por el dia lunes. Brinda informacién y materiales visuales para el publico (ver
Figura 14), para que los mismos consumidores puedan aprender %rentes técnicas para
aminorar los niveles de estrés, por ejemplo la respiracién cuadrada. Por medio de su pagina

web y redes sociales también se difunde informacién relevante sobre el tema y bibliografia.
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Figura 14
Pagina web de DeStress Monday con diferentes articulos y materiales graficos

Mot M St g me ...... a
4
DeStress on Menday to Stay Calm and Positive All
Week
e e e e e e Rl e e e e
rafrash pous e Maady and Bl yous smanaga shressall sak.
[ I ‘
Weekly Practices
" X
e ® g © @
(|
THE : ] VA CATH

Nota. DeStress Monday [Fotografial

(https:/fwww.mondaycampaigns.org/destress-monday)

El nombre de DeStress Monday fue puesto dado que el lunes es considerado como
el dia mas dificil por la mayoria de la poblacidn, ya que es cuando se retoman las
actividades después del fin de semana. Ademas, se busca ayudar a las personas a
comenzar cada semana con un estado de animo positivo, mantener una mentalidad mas
saludable y cambiar la perspectiva sobre los lunes, para mejor.

Dentro de su material grafico de apoyo para el publico se tienen los gifs y las
infografias. Se hace uso de gifs, estos casos (ver Figuras 15y 16) por ejemplo, para guiar y
ensefar a los usuarios a realizar eficientemente las técnicas respectivas. Para la técnica de
respiracién cuadrada (ver Figura 15) es esencial inhalar y exhalar en la misma cantEd de
tiempo, siendo el tiempo requerido de 4 segundos, para que se logren los beneficios para el
manejo del estrés y la ansiedad (WebMD, 2021), por ello el movimiento del gif es de un
recorrido cuadrangular manteniendo los 4 segundos y especificando cuando inhalar y
exhalar el aire. Mientras que para la respiracion diafragmal (ver Figura 16) se muestra un gif
con un movimiento para seguir el ritmo de este a la hora de respirar con el diafragma,
haciendo saber cuando aspirar el aire y cuando botarlo.
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Figura 15
Material grafico de apoyo para realizar la respiracion cuadrada

Nota. Square Breathing [Imagen en movimiento]] DeStress Monday (2022)

(hitps://www.monday campaigns.org/destress-monday/square-breathing)

Figura 16
Material gréfico de apoyo para realizar la respiracién diafragmal

#DESTRESSMONDAY #DESTRESSMONDAY #DESTRESSMONDAY

BREATHE WITH THE SHAPE BREATHE WITH THE SHAPE BREATHE WITH THE SHAPE
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#DESTRESSMONDAY #DESTRESSMONDAY #DESTRESSMONDAY

BREATHE WITH THE SHAPE BREATHE WITH THE SHAPE BREATHE WITH THE SHAPE

Nota. Help Yourself Relax with These 6 Calming Breathing GIFs [Imagen en movimiento] DeStress

Igpday (2022)

https: .mondaycampaigns.org/destress-monda ifs-to-help-you-relax)

En adicion a ello, se tiene un ejemplo de infografia (ver Figura 17) sobre los
diferentes tipos de respiracion que DeStress Monday imparte. En ella se muestra una data
resumida y concisa acompafiada de ilustraciones representativas logrando asi que la
transmision de la informacion sea mejor comprendida. Ademas, segun Solérzano (2016),
uno de los aspectos positivos de las infografias sobre la salud mental es que muestra una
buena introduccién para quienes no tienen ningun conocimiento sobre el tema.

Figura 17
Infografia sobre técnicas de respiracion para aliviar el estrés

FOR STRESS RELIEF,
JUST TAKE A DEEP BREATH.

Start the week calm with four deep breathing techniques.

BELLY BREATHING
Slewly i and

Visualize Laking in

‘amply your bally samathing pesitive
with breath @ I.hn:hhlnl.h
BREATH COUNT MNDFK BREATHING
Count your bresths. Bay attantion to the

shawly and avarly thythms of your breath

Nota. Intro to Deep Breathing [Fotografia] DeStress Monday (2023)
(https://www.mondaycampaigns.org/destress-monday/intro-to-deep-breathing)
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Para la grafica se hizo uso de un caracter minimalista, y formas redondeadas como
imagen consiguiendo asi que esta sea mas agradable para la vista del usuario, también
presentes de forma especifica el cuadrado para relacionar directa y visualmente con la
informacion de la respiracién cuadrada, asi como la expansion y retraimiento de la forma
circular haciendo alusion del uso del diafragma para la respiracion diafragmal. Ademas, este
proyecto reafirma la importancia de impulsar un apoyo para la mejora de salud mental
causado por el estrés. Y se hace uso de materiales didacticos como los gifs e infografias.
Estos ultimos ayudan a generar una mayor comprension de las técnicas que se quieren
ensefiar. Se hizo uso de colores en armonia. Dentro de ellos se tiene al azul, violeta,
morado, blanco yﬁrde, de los cuales ya se hablé sobre sus significados en proyectos
anteriores; salvo el verde que es el color de la naturaleza y de la humanidad, también

representa la esperanza y el equilibrio emocional. (Eartvic, s. f.)
Brecha de innovacion

6)5 antecedentes revisados anteriormente demuestran un interés por aportar en la
ayuda de la mejora de la salud mental en la poblacion, pero planteados de diferentes
maneras y en distintos contextos. El primero se dirige a un publico en general, y ademas fue
realizado bajo un contexto exiranjero, en Espana, por ello no seria pertinente llegar al
publico universitario con este tipo de proyecto. El segundo antecedente si bien se encuentra
dirigido al publico universitario, no esta claro que esta dirigido a alumnos que ingresan. Solo
se enfoca en la mejora del tema de calidad de suefo; pero su caracter coloquial en el
idioma ayuda a que su publico objetivo compraia mejor la informacién. Esto se debe a que
esta dirigido a jovenes. En adicion a ello, el uso de redes sociales influye en que los
estudiantes puedan emplear, en el mejor lugar que crean conveniente, lo sugerido en las
publicaciones. Dado que muchas veces por temas de horarios pueden estar en diferentes
lugares en un mismo dia y podrian no poseer mucho tiempo a su libre a su disposicién. En
el tercer proyecto se ensefia sobre la depresion y se presentan recomendaciones, se hace
un buen uso de las ilustraciones acomparnadas con el texto, ya que son claras con la
informacion que se esta compartiendo y tienen un caracter ameno para el lector, pero si
bien este se desarrolla en un contexto peruano, su publico objetivo sigue siendo muy
general, y no universitarios que recién inician. Finalmente, el cuarto antecedente presenta
material informativo con técnicas de respiracion para ayudar en los momentos de estres,
aunque trata el estrés presente en la poblacion no se enfoca en la poblacion universitaria y
fue creada en un contexto estadounidense, en adicion a ello posee una barrera de idioma,
ya que quienes no comprenden el idioma inglés no podran entender la informacion
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presentada. Por estas razones, las soluciones presentadas actualmente, no podrian ser
aplicables al problema que se aborda en esta investigacion.

Mientras que los antecedentes se plantearon en contextos extranjeros como
estadounidenses o esparnoles, y también uno de ellos para un publico universitario, pero
muy general, el proyecto se desarrollara en un contexto peruano, por ende se necesitara
emplear un lenguaje espanol latinoamericano ademas de presentarse para un publico
universitario especificamente a una facultad de arte y disefo, por lo cual se hara uso de
terminos que los jovenes universitarios reconozcan comunes dentro de este contexto
universitario en especifico. Otro punto que diferencia a este proyecto de los anteriores, es
gue el material mostrado no solo acompanara y ensefiara al estudiante sobre técnicas que
le ayudaran con el estrés, como en el cuarto antecedente, sino que promovera la
informacion sobre el tema mismo de lo que causa el estrés en los estudiantes, como
reconocerlo y como pueden conocerse ellos mismos a traves de sus emociones. Esto ultimo
es importante, ya que si bien los temas academicos a ensefar dentro de las universidades
es lo que mas se enfoca, tambien deberia considerarse relevante el ensefiar sobre el lado
emocional. Ya que como se explico en el marco teorico de la investigacion, si el estudiante
no posee un buen equilibrio en su bienestar emocional, seguramente influird de una manera

negativa tanto en su vida academica como personal.
3. Hipotesis: Re:Creo

Re-creo: es una campana presencial y virtual de tipo informativo con un
enfoque de disefio social, que promueve la disminuciéon del estrés académico en los
estudiantes de la FAD a través del autoconocimiento de las emociones con ayuda del
uso de técnicas de respiracion.

La campana ﬁdesarrollaré bajo un enfoque en el disefio social, ya que es un tipo
de disefio empleado para la resolucion de problemas de una poblacion en especifico para
generar un cambio positivo en la vida, y en esta situacion se usaria para mejorar el
bienestar de la salud mental del estudiante al brindarle informacion sobre el estrés
académico y ensefarle sobre su lado emocional y técnicas de relajacion, mejorando su
calidad de vida. Sus fases son 3, informativa sobre el estrés académico, concientizacion
sobre autoconocimiento emocional y aplicacién sobre autorregulacion emocional.

En la fase informativa sobre el estrés académico se realizaran afiches infograficos,
los cuales seran impresos en un formato aproximado A2, y seran colocados en los lugares
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con mayor transito de estudiantes de primer ano, como la cafeteria de arte, el comedor
cerca a los microondas o frente a sus salones de clases. Estos afiches ayudaran a brindar
informacion a los estudiantes que puedan relacionar con ellos mismos, lo que les pasa
durante los momentos de estrés, las posibles causas y los posibles sintomas que pueden
causar fisica y mentalmente. Dichos afiches contaran ilustraciones e informacion relevante,
ordenadas y resumidas sobre el estrés académico. Con estas piezas graficas se conseguira
gue los estudiantes estén mejor preparados e informados a la hora de experimentar
momentos de estrés. Asimismo, la informacion dada de manera presencial, se mostaré de
manera virtual en forma de publicaciones a traves de la red social Instagram, siendo una de

las herramientas de comunicacion mas efectivas y usadas por los estudiantes.

Luego, en la fase de concientizacién sobre autoconocimiento emocional, por medio
de un afiche ilustrado se orientara sobre el autoconocimiento de las emociones propias y
como reconocerlas a traves de las expresiones del rostro, dicho afiche contara con una
rueda de las emociones ilustrada con expresiones faciales de personajes propios de la
campania, la cual es una estrategia emocional que parte de las investigaciones de Paul
Ekman y Gloria Willcox. Con ello se lograra en el estudiante un mejor conocimiento personal
y reconocimiento de las emociones propias a la hora de los momentos de estrés académico.
Dicho afiche ilustrado sera presentado, de igual manera que las piezas de la fase
informativa, de manera presencial, mostrando el afiche impreso en zonas de adquisicion de
informacion de los estudiantes, y de manera virtual, presentando la informacion como
publicacion de Instagram.

Finalmente para la fase de aplicacion sobre autorregulacion emocional se realizaran
dos animaciones, y con ellas lograr en los estudiantes la regulacion de sus emociones y
sensaciones. Estas animaciones presentaran un video guia donde se presentaran a los
personajes, y asi realizar la respiracion cuadrada y diafragmatica. Con ello los estudiantes
lograran tomar accién ante los momentos de estrés y ansiedad y tranquilizar su cuerpo y
mente. Estos videos se presentaran como reels y stories de Instagram dentro de la misma
cuenta de Instagram donde se publica |la informacion de las fases anteriormente

mencionadas.




4. Objetivos para el desarrollo de la hipotesis
General:

Disefiar una campana presencial y virtua de tipo informativo con un enfoque de
disefio social, que promueva la disminucion del estres academico en los estudiantes de la
FAD a través del autoconocimiento de las emociones con ayuda del uso de técnicas de

respiracion.
Especificos:

1. Describir al publico objetivo al cual ira dirigida la campana presencial y virtual de tipo
informativo Re:creo

2. Definir las piezas graficas segun fases para la campana presencial y virtual de tipo
informativo Re:creo

3. Establecer el moodboard y determinar la paleta de colores para la campafa
presencial y virtual de tipo informativo Re:creo

4. Disefar el logotipo de la campafa presencial y virtual de tipo informativo Re:creo
Estructurar la informacion para la campana presencial y virtual de tipo informativo
Re:creo

6. Desarrollar las piezas graficas para la campafia presencial y virtual de tipo
informativo Re:creo

7. Validar las piezas gréaficas para la campafia presencial y virtual de tipo informativo
Re:creo

gAPiTULO lll: Metodologia para la induccién al problema, conceptualizacion
de la hipétesis y validacion para las mejoras del proyecto

| tercer capitulo se realizan los estudios de induccién, donde se detalla como fue
extraida la informacion necesaria para la investigacion y proyecto, en la cual se profundizo
la busqueda bibliografica haciendo uso de recursos digitales como Googreﬁcademics para
recolectar informacion de especialistas; estos fueron usados para explicar el deterioro de la
salud mental y el estrés académico universitario como contexto y problematica
respectivamente, asi como el bienestar universitario, bienestar emocional, salud e |
disefio y técnicas de respiracién como temas del marco tedrico. También se desarrollan los
estudios de conceptualizacién, donde se explica el proceso de los afiches, animaciones y
publicaciones que realizan como primera propuesta de las piezas graficas del proyecto.
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Finalmente, se hacen los estudios de validacion, donde se realiza un testeo de dicha
primera propuesta de la campafia de tipo informativo con los usuarios y expertos en el tema,
ellos nos proporcionan sus comentarios, observaciones y recomendaciones.

1. Estudios de induccién: investigacion y busqueda bibliografica

ara encontrar el problema especifico se partiéo de la problematica que se tiene
sobre el estrés académico en estudiantes universitarios. Teniendo esto en cuenta, se
procedio a realizar una busqgueda bibliografica para obtener informacion relevante sobre el
tema en articulos académicos extraidos de Google Academics (ver Figura 16) y SciELO
Analytics, definiciones de entidades como RAE en Google, articulos medicos de entidades
académicas reconocidas de la salud como NIH y WebMD; hallazgos academicos en la base
de datos de la PUCP como por ejemplo, de la autora Chau; asi como también escritos de
especialistas en el tema como Bisquerra, que nos cuenta sobre lo que trata el bienestar de
la salud mental y Barraza, que nos habla sobre el estrés académico y lo que conlleva
padecerlo; ademas de articulos académicos y articulos médicos y de disefio encontrados en
inglés, los cuales fueron traducidos para su mejor entendimiento en esta investigacion,

como el articulo de Seppala o el documento académico de El Asmar.

Para mantener la informacién encontrada en orden se usaron las carpetas y
subcarpetas de Google Drive, en donde se delimitaron cuatro documentos de Google Docs:
Borrador, citas y parrafos, links y tesis (ver Figura 18). En el documento de borrador se
escribieron ideas y conclusiones formuladas a partir de informacién y correcciones que se
dieron para nutrir la investigacion; en el documento de Citas y parrafos, se trasladaron
menciones, citados, notas e imagenes desde el documento de Tesis 2023 para utilizarlos en
futuras secciones, asi como también para no perder informacién previamente encontrada;
en el documento de Links se colocaron y depuraron enlaces de articulos, videos y papers
académicos de importancia, para luego ser citados en formatos APA en la bibliografia final.
Por dltimo, el documento de Tesis 2023 se usaba para corroborar la informacion durante
reuniones, visualizar comentarios y realizar cambios para ir puliendo la investigacion.
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Figura 18
Organizacion de documentos en Google Drive

Miunidad >  TESIS 2023 ¥

> Borrador

> Citas y parrafos

> Links

> Tesis 2023
Nota. Google Drive [Tabla] por Hipolo, A. (2023)

Para explicar el desarrollo del problema de |la investigacion, primero, se decidio parfi
la data de la introduccion en dos grandes partes: una que trata sobre el Deterioro de la
salud mental en estudiantes universitarios, donde destacaron las definiciones de la NIH y la
OMS para saber sobre qué tnata, las descripciones de los autores Stewart-Brown, Boullosa,
Chau y Viela en relacién a la importancia de la parte emocional de los estudiantes y su
salud mental, asi como las menciones de las manifestaciones psiatﬁgicas y emocionales
seguin Osorio y Basnet; mientras que la segunda parte trata sobre el Estrés académico en
estudiantes universitarios, donde se explicd el contexto universitario gracias a Cassaretto,
se conocieron las definiciones de dicho tema por la RAE, Puliti y Barraza, y se habld sobre
los estresores y sintomas gracias a Osorio, y Rossi y PozogsRadillo, respectivamente. Al
principio, en esta seccién, se habia propuesto poner primero g::strés académico y luego el
deterioro de la salud mental, pero al final se optd por ir del tema mas general a lo mas

especifico, dando como resultado el orden actual.

En un comienzo se consideraron a los estudiantes universitarios de Ultimo ano para
realizar la investigacion, ya que es un afio en el cual se realizan diferentes actividades tanto
academicas como extracurriculares y esto conlleva a un desgaste del estudiante, lo que
desencadena un acumulo considerable de estrés; pero al encontrar informacion relevante
gracias al Microtaller en Recursos para Promover el Bienestar Estudiantil en el Aula
impartido por Mejia y Viela de la Direccitn&ﬁje Asuntos Estudiantiles PUCP, se halld que los
estudiantes de primer ano son lo que se encuentran en un proceso de mayor cambio

significativo durante la etapa universitaria, y esto causa en gran medida estrés en altos
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niveles, por ello se determind escoger a los estudiantes de primer ano. Ademas, gracias a
esta charla también se encontr6 que cada facultad cuenta con un equipo de bienestar
estudiantil, y que por lo tanto se podria implementar lo investigado en la misma FAD.

En conclusion, se tiene que la investigacion bibliografica con respecto al problema
pudo ser realizada gracias a la ayuda principalmente del uso del buscador de Google
Academics y SciELO Analytics, ya que tiene una gran base de datos veridica donde se
logré encontrar informacion relevante de autores especialistas como Cassaretto y Barraza,
asi como tambiéen la base de datos PUCP, donde se encontraron los hallazgos academicos
de Chau y Viela. Ademas, se tiene que la informacion hallada y considerada relevante se
pudo organizar de una manera Optima gracias a las herramientas brindadas por Google
Drive.

2. Estudios de conceptualizacion: desarrollo de la hipotesis

Los estudios de conceptualizacion se rigen bajo los objetivos del proyecto
determinados para la realizacion del desarrollo del proceso de disefio de una campafia
presencial y virtual de tipo informativo sobre el estrés académico que responda a las
necesidades del usuario, con ello se logra obtener la hipdtesis para la primera propuesta de
las piezas del proyecto. Asimismo, el proceso de la campana se desarrolla en relacion con
el objetivo principal, el cual es disefiar una campafna presencial y \'ﬁual de tipo informativo
con un enfoque de disefio social, que promueva la disminucion del estrés académico en los
estudiantes de la FAD a través del autoconocimiento de las emociones con ayuda del uso
de técnicas de respiracion. Esto se explicara a través de los objetivos especificos a

continuacion.
Naming

El proyecto tendra el nombre de RE:CREO ya que hace alusidon al nombre del
anterior receso que los estudiantes de primer afio tuvieron para descansar de las clases
cuando estuvieron en el colegio, antes de pasar al ritmo de la universidad. Ademas la
palabra se divide en dos, RE, que significa una repeticion de algo, como de una accion, y
CREO, que proviene de la accién de crear, tomando en cuenta que en una facultad de arte
y disefio se tienen momentos creativos para desarrollar los proyectos. Entonces, si se
juntan ambos significados para el nombre no solo se tiene una definicion ligada con la
necesidad del estudiante, al requerir un momento de tranquilidad y descanso ante el estrés,
sino que tambien se tiene el significado de volver para crear. Con ello se explicaria mejor el
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concepto de tomar un descanso de las clases para luego, regresar a continuar con los
deberes pero con una mejor actitud y una mente refrescada.

Figura 19

Significado de naming

RE:CREO

Repeticion Accidn
de algo de crear

Tomar un descanso de las clases para luego,
regresar a continuar creando

Nota. Fuente propia

1. Describir al pablico objetivo al cual ira dirigida la campaiia presencial y virtual
de tipo informativo Re:creo
A paﬁ de las fuentes bibliograficas halladas se propone como publico objetivo a los
estudiantes de una facultad de arte y disefio de primer afio. Estos estudiantes usualmente
son personas recien graduadas de la escuela media y recien se estan adaptando al ritmo de
las clases universitarias. Ademas, quienes responden a este proyecto son el conjunto de
personas gue se han visto perjudicadas emocionalmente ante dicho cambio de rutina. Y son
estudiantes de la generacién Z, quienes pertenecen a la poblacion de nativos digitales que
utilizan intemet para informarse. Ademas los lugares que suelen frecuentar mas son el
tontodromo, las areas verdes cerca a la FAD, y las cafeterias. Y donde suelen consumir
mas informacion, generalmente visual, es en las redes sociales, periodico mural, cerca a las
tiendas de materiales, cerca a los microondas y en las mismas cafeterias.
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Figura 20
Perfil grafico del usuario

Estudiantes de la facultad de

arte y disefio
Estudiantes de primer afio
de universidad

Usualmente recién graduados
Q de la escuela secundaria
Afectados emocionalmente por
cambio de rutina
o Generacion Z

Zonas frecuentes: Zonas de adquision de informacion:

Tontotromo, areas verdes cerca Redes sociales, periédico mural,

a la facultad, cafeterias lado de |a tienda de materiales,
cerca al microondas, cafeterias

Nota. Fuente propia

2. Definir las piezas graficas segun fases para la campaiia presencial y virtual de
tipo informativo Re:creo

El proyecto contara con 3 fases: La primera fase sera informativa sobre el estrés
académico y temas adicionales a él, se dara a conocer informacion relevante e ilustraciones
con relacion a las explicaciones dadas a los estudiantes para que estén enterados de qué
es, lo que puede causar el estrés en ellos, aqui se hara uso de afiches infograficos. La
segunda etapa sera de concientizacion sobre autoconocimiento emocional, en donde se
ensefiara a los estudiantes a conocerse a través de sus emociones, como reconocerlas en
momentos de estrés y qué emociones y sensaciones estan relacionadas entre si mediante
un afiche ilustrativo donde se presentaran las emociones a través de las expresiones

faciales ilustradas. Por dultimo, la tercera fase sera de accion sobre autorregulacion
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emocional, donde se ensefiaran técnicas de respiracion para regular las emociones y con
ello, estudiantes puedan ejecutarlas para lograr un estado de relajacion y pueda regular sus
emociones, con ayuda de unas animaciones que servirdn como guias para realizar las

respiraciones diafragmatica y cuadrada.

Figura 21

Explicacion de fases y piezas gréficas

Fase informativa
sobre el estrés
académico

PRODUCTO

Fase de concientizacion
sobre autoconocimiento
emocional

PRODUCTO

Afiches Infograficos

OBJETIVO

Brindar informacion a los
estudiantes que puedan

relacionar con ellos mismos,

lo que les pasa durante
los momentos de estrés

CONTENIDO

llustraciones e informacion

relevantes, ordenadas y
resumidas sobre el
estrés académico

RESULTADO

ESPERAD

Afiche llustrado

OBJETIVO

Onentar sobre el
autoconocimiento de las
emociones propias y
como reconocerlas a
través de las expresiones
del rostro

CONTENIDO

Rueda de las emociones
ilustrada con expresiones
faciales de personajes
propios de la campaiia

RESULTADO
ESPERADO

Fase de aplicacion
sobre autorregulacion
emocional

PRODUCTO

Gifs animados

OBJETIVO

Lograr en los estudiantes
la regulacion de sus
emociones y sensaciones

CONTENIDO

Animacion guia de
personajes para realizar
la respiracion cuadrada

y diafragmatica

RESULTADO
ESPERADO

Que los estudiantes estén
mejor preparados e
informados a la hora de
experimentar momentos
de estrés

Nota. Fuente propia

Que el estudiante logre un

mejor conocimiento personal

y reconocimiento de las

emociones propias a la hora

de los momentos de
estrés académico

Que los estudiantes logren
tomar accion ante los
momentos de estrés y
ansiedad, y tranquilizar

su cuerpo y mente

Se debe tener en cuenta que los afiches de la primera y segunda fase seran

impresos en un tamafo aproximado A2 para que las ilustraciones sean visibles y el texto
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tambien, estos afiches se mostraran en zonas de adquisicion de informacion (Figura 22), los
cuales son los lugares donde los estudiantes se encuentran la mayor parte de su tiempo en
la universidad, como frente a sus salones y cafeterias, asi como en redes sociales. También
en la fase de autorregulacion aparte de contar con el afiche grande, se brindara un afiche
pequefio con el contenido de la rueda, y las instrucciones en la parte posterior para que
tengan la guia escrita en fisico. A su vez, en el afiche grande de la segunda fase se podra
ver un codigo QR con el cual podran ingresar a la pagina de Instagram del proyecto, alli
tambien encontraran la informacion mostrada en los afiches fisicos, las instrucciones y las
animaciones de la fase de autorregulacion. Ademas la campafa sera realizada durante las
temporadas de altos niveles de estrés como lo son la temporada de examenes parciales y

examenes finales.

Figura 22
Mapa de zonas de adquisicion de informacion

POSIBLES LUGARES DE AFICHES

PERIODICO MURAL

SALONES DE CLASES
DE PRIMER ANO

PAPELERIA:
TIENDA DE
MATERIALES

ZONA DE
MICROONDAS

CAFETERIA

Nota. Fuente propia
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3. Establecer el moodboard y determinar la paleta de colores para la campaiia
presencial y virtual de tipo informativo Re:creo

En el siguiente moodboard (ver Figura 23) se presentan referencias del estilo grafico
que se desarrollara para las piezas graficas del material informativo y personaje. Se hara
uso de un estilo redondeado y colores planos combinado con texturas de arte pop y vintage,
ya que las ilustraciones iran junto a un texto explicativo. Ademas los personajes y objetos
(ver Figura 23) que se presenten seran sintetizados para lograr un mejor reconocimiento, y
también tendran un aire y estilo jovial reforzando el caracter amable y colorido hacia el

publico dirigido.

Figura 23

Moodboard de caracter grafico

SR

Nota. Fuente propia [Collage de fotos e imagenes] por Hipolo, A. (2023)

Las imagenes fueron extraidas de Google imagenes y el banco de fotografias de la
pagina Pexels, el estilo, el tratamiento de ilustracion en los ojos y colores planos como por
ejemplo son usados en la animacion japonesa y caricaturas. En adicion a ello, la paleta de
colores (ver Figura 24) fue hecha a partir del generador de paletas de la péagina
SchemeColor.com.
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Figura 24

Paleta de colores

a. New Pop Art Color Scheme [Fotografia] Scheme Color (s/f).
https://www.schemecolor.com/new-pop-art-color-palette.php

4. Disefar el logotipo de la campaia presencial y virtual de tipo informativo

Re:creo

La tipografia escogida para la propuesta de logotipo, subtitulos y cuerpo de texto
para el material grafico a presentar es The Most Beautiful Gift One y The Most Beautiful Gift
Two (ver Figura 25). Se eligio porque es una tipografia redonda, amigable, san serif, y a su
vez, es legible para el lector, teniendo en cuenta que el publico al cual va dirigido es juvenil.

Figura 25
The Most Beautiful Gift One y The Most Beautiful Gift Two

KeitHIo
TNTYPES

ABCDEFGHIJKLMN
OPQRSTUVWXY 2

abcdefghijklmn
opqrstuvwxysy

NUMBER & SYMBOL

l@#$%"&'(012345678




NUHBER & SYHBOL

10#$%*8"(012345678

Nota. Muestrario de letras y numeros de tipografia The Most Beautiful Gift One y The Most Beautiful
Gift Two [Imagen] por Keithzo (2022).

Para el proyecto se realizd un logo tipogréfico (ver Figura 26) compuesto en forma
horizontal. Ademas se realizé un tratamiento vectorial para poder delimitar mejor los trazos
y el estilo de la forma se logre visualmente mas definida, asi como mostrar cierto dinamismo
teniendo algunas letras mas grandes que otras. Los colores fueron extraidos de la paleta de
color mostrada en el moodboard vy la tipografia es The Most Beautiful Gift. Por Ultimo, se
procuré mantener el orden en la composicion de manera horizontal para una mejor lectura.

Figura 26
Propuesta de Logotipo para la campafia Re:creo

D)5 @ D
O
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RE:CREO

Nota. Fuente propia

5. Estructurar la informacién para la campafia presencial y virtual de tipo

informativo Re:creo
Asi como se indico anteriormente, la campafia consta de tres etapas. Por ello, se

realizaran diferentes afiches informativos que contaran con contenido relacionado al estrés

en los estudiantes.
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En el primer afiche dentro de la etapa informativa, se hablara del estrés académico y
se brindara informacién sobre en qué consiste, qué lo causa y qué es lo que puede causar
en el estudiante. Se detallara, explicando ordenadamente el contenido a continuacion, para
que los estudiantes puedan conocer lo que realmente sucede cuando sienten estrés durante

su desempefio universitario.

Etapa informativa: Primer Afiche

El estrés académico.

> 4Que es el estres? Tension provocada por situaciones demandantes para el
cuerpo y la mente. Originadas por estimulos internos y externos.

Entonces el estres academico es un tipo de estrés que se presenta cuando el estudiante

se ve expuesto ante estresores académicos.

Dentro de los estresores se tienen:

> Exigencias internas: Impuestos por los estudiantes a ellos mismos. Autoexigencia,

altas expectativas, perfeccionismo.

> Exigencias exteras: Impuestos por factores del entorno del estudiante. Examenes

finales, presentaciones con jurado, trabajos en grupo.

Todo ello puede causar:

> Sintomas fisicos: Dolor de cabeza, insomnio, problemas de digestion.

> Sintomas psicol6gicos: Problemas de concentracién, bloqueo mental, problemas

de memoria.

En el segundo y tercer afiche de la etapa informativa se hablara sobre el bienestar
emocional, en qué consiste, asi como que es la autoconciencia y autoconocimiento de las
propias emociones y se explicara la estrategia de la rueda de Willcox con respecto a la
identificacion de las emociones. Para que los estudiantes puedan lograr conocerse a través
de sus emociones, saber identificarlas y relacionar lo que sienten con las 6 emociones

basicas mostradas en la rueda.
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Etapa informativa: Segundo y Tercer Afiche

85
Bienestar emocional.

El bienestar emocional es el tipo de bienestar que consiste en tener un estado de animo

e permita estar bien consigo mismo y con el entorno, lo cual ayudara a afrontar
situacionesﬁﬁciles gue se presentan en la vida universitaria y asi poder trabajar de forma
productiva en la vida cotidiana. Por ello es importante aprender a conocer las emociones
y ser conscientes de cémo uno se siente ante lo que sucede.

;.Qué es la autoconciencia y autoconocimiento de las emociones?

Es la capacidad de identificar y entender las emociones propias, lo cual permitira
desarrollar un mayor conocimiento personal y reconocer los momentos de preocupacion o
tension, lo cual puede provocar estrés.

Una de las estrategias conocidas para identificar las emociones es la rueda de las
emociones de Gloria Willcox. En ella se tienen 6 estados emocionales basicos que son:
Estar enojado, asustado, alegre, triste, calmado y poderoso. Y a partir de ellos se derivan
sensaciones que provienen de las emociones anteriormente mencionadas.

Finalmente en el cuarto afiche de la etapa informativa se hablara de la
autorregulacion de emociones, qué es y como los estudiantes pueden lograr regular las
emociones en momentos de estres academico a través de las técnicas de respiracion. Se

maostraran las respiraciones diafragmatica y cuadrada.

Etapa informativa: Cuarto Afiche

Autorregulacion de emociones.

Es la habilidad que tiene cada persona para controlar lo que siente dependiendo de la

situacién en la que se encuentre.
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Uno de los mayores retos en la vida del estudiante es saber como controlar y afrontar los
sentimientos de estrés y ansiedad que se pueden generar durante el ciclo académico y
lograr relajarse con alguna estrategia efectiva.

Asi que para disminuir los niveles de estrés ante determinadas situaciones, resulta muy

util aprender e integrar en el dia a dia formas de respiracién controlada, es decir aprender
técnicas de respiracion de manera consciente ya que con ello se podra lograr entrar en un
estado de relajacion y mejor animo al realizarlas.

Beneficios: Ademas de causar %ﬁjacifm y tranquilidad, ayuda a recobrar la capaﬁad de
pensar racionalmente, mejorar el ritmo cardiaco y estimular el nervio vago, que es parte
del sistema nervioso, y que es responsable del descanso y la digestion del cuerpo.

Se tienen dos tipos de respiracidon importantes:

> Respiracion diafragmatica: consiste en respirar siguiendo un movimiento
abdominal y los musculos intercostales.

> Respiracion cuadrada: es un tipo de respiracion controlada en la cual se sugiere
visualizar el simbolo cuadrado para realizarla y se basa en inspirar, retener,
exhalar y retener el aire, respectivamente, en la misma cantidad de tiempo. Siendo
el lapso recomendado de 4 segundos por cada fase de este tipo de respiracion.

6. Desarrollar las piezas graficas para la campafa presencial y virtual de tipo

informativo Re:creo

Seguidamente de la informacién establecida, se detalla el proceso de realizacion de

las piezas graficas para cada fase del proyecto.

Personajes

Se escogieron dos ardillas para representar a los personajes del proyecto. Las
cuales estan presentes en las piezas graficas para cada fase. Se escogi6 a la ardilla nuca
blanca para representar a los personajes, ya que este es un animal iconico en la

comunidad PUCP. Una ardilla presentara una personalidad mas calmada, positiva y alegre,
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mientras que la otra se mostrarda mas ansiosa, intranquila y explosiva, y que finalmente
ambos personajes de personalidades distintas logren conocer y regular sus emociones en
momentos de estrés. La cual se encuentra presente en varias areas verdes de Lima (ver
Figura 27). De ella, se logra visualizar (ver Figura 28) que tiene una expresion muy curiosa y
una cola esponjosa. Ademas que dentro de la comunidad universitaria (ver Figura 29) se
suele representar con la cola prominente y pomposa, nariz y patas delanteras y fraseras

mas oscuras que el pelaje en general.

Figura 27
Habitat de la ardilla nuca blanca dentro de Lima
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Nota. Ardilla [Fotografia] en Google Imagenes (s/f).

Figura 28

Ardilla nuca blanca interactuando con su entorno

Nota. Ardilla [Fotografia] en Google Imagenes (s/f)
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Figura 29
Representacion de la PUCP de la ardilla nuca blanca

Nota. Ardilla [Fotografia] en Google Imagenes (s/f)

Se procedié a realizar algunos bocetos (ver Figura 30) para delimitar a las dos
ardillas que formarian parte del mundo de recreo, para consecuentemente poder llevarlos a
un plano digital y pulir mejor la construccion del personaje. Los bocetos fueron realizados de
manera tradicional, con lapiz sobre cartulina rugosa para que las formas del trazo logren ser
mas visibles. A partir de ello se fueron construyendo a los personajes en forma y

personalidad.

Figura 30
Bocetos de personajes

o |
‘-/"\
K

Nota. Fuente propia
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Luego de pasar algunos bocetos de forma tradicional a digital (revisar Anexo 01) se
fueron definiendo los estilos de trazo, grosor y colores en cada elemento de los personajes
(ver Figura 31 y 32), asi como su vestuario, caracterizacion y expresiones representativas.
La digitalizacion fue realizada en la aplicacion Autodesk SketchBook donde se utilizaron

las herramientas de pinceles y un banco delimitado de colores pertenecientes a la paleta de
colores.

Figura 31

Vistas de personajes tentativos en digital

Nota. Fuente propia
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Figura 32
Personaje tentativo en solitario posando

Nota. Fuente propia

Pri fase: inf .

Para los afiches infograficos, primero se hizo la composicién de los elementos en el
espacio. Determinando qué tipo de informacién iba a ser puesta en los lugares indicados,
leyendo de arriba hacia abajo, desde lo mas general a lo mas especifico. Primero se
sintetizé un poco mas el texto y se delimitaron las jerarquias entre el cuerpo de texto y los
titulos, ademas se resaltaron algunas frases importantes para cada tema presentado. Al

principio se realizaron los afiches en un sentido vertical.

Luego se presentd una lectura de arriba hacia abajo con las ilustraciones de los
personajes superpuestos, hechos con base en la informacion que se explica en los afiches.
Pero, finalmente se optd por una composicion vertical dado que se prestaba mejor para
ubicar tanto las ilustraciones como la informacion en el espacio, ademas asi como el texto
presenta una jerarquia, tambien se hizo lo mismo con las ilustraciones. Estas piezas
graficas seran impresas para posteriormente ser colocadas en los paneles de una facultad y
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zonas de adquisicién de informacion previamente mencionadas en el perfil de usuario.
Ademas, en ellas se utilizo la paleta de colores elegida. Tanto para el titulo como para el
cuerpo de texto se usé la fuente The Most Beautiful Gift One, permitiendo que la
informacion luzca mas amena pero de igual manera ordenada. En adicion, las ilustraciones
de los personajes se usaron tanto para representar lo mencionado en la infografia, como
para reforzar las expresiones y palabras claves. Estos afiches fueron realizados con los
programas de Adobe lllustrator para construir cada afiche y delimitar las posiciones del
texto e ilustraciones, también se uso Adobe Photoshop para realizar algunas

modificaciones minimas en las ilustraciones de las ardillas.

El primer afiche de la fase informativa (ver Figura 33) trata sobre el tema en general
del estrés académico, sobre que trata, cuales son sus causas y las consecuencias o
sintomas. Se decidid que la lectura sea en sentido horario para que la informacién gire en
torno a la ilustracion ubicada en el centro que representa el tema en cuestion. Se usan
ilustraciones mas quefnas para explicar graficamente cada ejemplo tanto de las
exigencias como de los sintomas en los estudiantes.

Figura 33

Primera propuesta de los afiches infogréficos: Estrés académico
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Nota. Fuente propia
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El ﬁmdo afiche de la fase informativa (ver Figura 34) trata sobre el bienestar
emocional que juega un papel importante en el estrés académico. En esta pieza se decidié
ubicar al personaje al lado izquierdo y la informacién al lado derecho para generar una
composicion legible, dado a la forma de la ilustracion. Se usé a un personaje para
acompaniar el titulo y también, se alined la informacion al centro. Ademas, se utilizaron
lineas delgadas para unir conceptos del texto importante presente en la parte inferior. En
adicion, en contraste al afiche anterior, se us6 un fondo oscuro y color de letra claro para

resaltar el contenido de la pieza.

Figura 34
Primera propuesta de los afiches infogréficos: Bienestar emocional
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Ser consciente de como Aprender a

m uno 3¢ siente ante conocer las
Lo que sucede emociones

Nota. Fuente propia

El tercer afiche de la fase informativa (ver Figura 35) explica el autoconocimiento de
las emociones, donde también tiene la misma distribucion del afiche anterior, con la
ilustracion al lado izquierdo y la informacién escrita al lado derecho, de igual manera el texto

fue centrado. Al principio se habia puesto la rueda de Gloria Willcox como imagen, pero se
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determind quitarla y solo dejar la mencion para tener una mejor composicion de los
elementos del afiche.

Figura 35

Primera propuesta de los afiches infogréficos: Autoconocimiento de emociones
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basicas

Nota. Fuente propia

El cuarto afiche de la fase informativa (ver Figura 36) habla sobre la autorregulacion
de las emociones. En este afiche se ubicd la ilustracion en el centro, y el titulo al lado
derecho. Asimismo, el sentido de la lectura es horario y se enumeraron los beneficios con
numeracion de puntaje grande en tamano para hacerlos notar.




Figura 36

Primera propuesta de los afiches infograficos: Autorregulacién de emociones
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nda fase: A nocimien

Para la segunda fase se realizo un afiche ilustrado donde se presenta una rueda de
emociones con expresiones faciales para un mejor reconocimiento de dichas emociones y
sensaciones. Primero se delimito el degradado de colores para mostrar la diferencia de
intensidad entre la emocidn basica y las secundarias, se utilizaron los colores de la paleta

de proyecto (ver Figura 37).
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Figura 37
Proceso de la rueda de emociones: Colores para cada emocion

Nota. Fuente propia

Consecuentemente, para una mejor comprension y elaboracion de la rueda se

decidio sintetizar las sensaciones, las cuales estan presentes en los circulos exteriores (ver

Figura 38). Para ello, se hizo un pequefio sondeo y toma de fotografias a rostros para saber

cuales de las sensaciones en la rueda se reconocia de una manera mas intuitiva.

La depuracion de algunos nombres de sensaciones emocionales permitio lograr mas

para las ilustraciones de los rostros de los personajes. Las sensaciones que quedaron en la

rueda se pudieron notar como mas reconocibles y como palabras con mayor alcance en

compresion de significado emocional para el publico; en las fotografias se pudo observar

que habia gestos en comin como el levantar del menton, el fruncir de las cejas y el cerrar

de los ojos para las diferentes sensaciones finalmente presentes en la rueda.
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Figura 38
Proceso de la rueda de emociones: sintetizacion de emociones y sensaciones

Nota. Fuente propia

Para la realizacion de las ilustraciones de expresiones faciales, primero se hicieron

bocetos en digital a blanco y negro (ver Figura 39) para poder corregir de una manera mas

optima los gestos de las expersiones y conectar la palabra de la emocién o sensacion con

las gestualidades de las ardillas, a base de la investigacion de Paul Ekman y lo hallado en

las fotografias previamente tomadas.

Figura 39
Proceso de la rueda de emociones: bocetos de expresiones faciales

Nota. Fuente propia




Para continuar con las expresiones, se utilizaron palabras de nombre propio (ver
Figura 40) para las emociones basicas para marcar una diferencia entre ellas y las
emociones secundarias, por ello quedaria las 6 emociones basicas de esta rueda como:
Tristeza, Enojo, Miedo, Armonia, Empoderamiento y Alegria. Ademas, se cambiaron

algunas palabras de las sensaciones para un mejor entendimiento de las mismas.

Figura 40

Proceso de la rueda de emociones: estructura de emociones y sensaciones

Nota. Fuente propia

Con todos los cambios hechos, las ilustraciones se pasaron a color y se
distribuyeron mejor en los espacios de |la rueda. Luego, se realizd un pequefio cambio, el
cual fue girar las caras de las emociones basicas para que tuvieran relacidn con el sentido

de la orientacion de las caras ilustradas de las sensaciones. (ver Figura 41)

70




Figura 41
Propuesta de la rueda de emociones

Nota. Fuente propia

Finalmente, con la rueda de emociones ya lista, se procedio a delimitar los
elementos en el espacio del afiche. Se presentd la jerarquia de textos, con el titulo de la
Rueda de emociones, un pequeno cuerpo de texto donde se explica sobre la estrategia
emocional y especificando que fue hecha a base de las investigaciones de expertos.
Ademas, se hizo una pequefia mencion de las caracteristicas gestuales de cada emocion

basica presente en la rueda.

El afiche de la rueda de emociones (ver Figura 42) es impreso tanto de tamafo
grande, A2 aproximadamente y A4 para darle mas opciones al usuario de informarse. En

adicion ello, las instrucciones fueron hechas a blanco y negro simulando un libro guia paso
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a paso. Asimismo, en la parte del afiche donde se muestra la rueda a color, se puede divisar
un codigo QR que se usa para poder ver las instrucciones en el celular y poder usarlo
donde se necesite y descargarlo en el celular.

Figura 42
Primera propuesta de afiches ilustrados de autoconocimiento
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Nota. Fuente propia

Tercera fase: Autorregulacion

Para la tercera fase se elaboraran dos animaciones, una para la respiracion
diafragmatica y otra para la respiracion cuadrada, las cuales serviran como guias para la
realizacién de cada una de las respiraciones mencionadas. Todas las animaciones
mencionadas en esta fase son presentadas en la cuenta de Instagram del proyecto Re:Creo
donde, a su vez, se ird detallando informacion relevante en cada descripcion de los
respectivos videos o reels subidos a la red social. Ellas se iran subiendo a la plataforma,
una vez los materiales impresos de las fases anteriores hayan sido mostrados con
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anterioridad en los espacios transitados por los estudiantes. Dicha pagina de Instagram se
dara a conocer por medio de un cédigo QR presente en el afiche ilustrado de la segunda
fase para ser consecuente con el flujo de la informacion de la segunda fase a la tercera

fase. hitps://www.instagram.com/recrec_proyecto/

Para la primera animacion, que es el de la respiracion diafragmatica, se realizd una
ilustracion de la ardilla sentada con las piemas cruzadas, en una posicion totalmente
relajada. Tomando en cuenta el ejemplo que Rivera (2019) explico sobre dicha respiracion y
la inflacion del globo por la boca, la pieza fue animada de tal manera qﬁa la hora de
inhalar el area del abdomen donde se encuentra el diafragma, se extiende y se inhala el aire
por la nariz, mientras que, al exhalar el aire por la boca, solo en este momento el globo se
llena de aire y el area del abdomen se contrae. Cada inhalacion y exhalacion cuenta con
una duracion de 5 segundos. Cabe resaltar que durante la respiracion, el aire exhalado por
la boca se mantiene en el globo y se vuelve a inhalar aire por la nariz, en ningiin momento
se respira el aire que se encuentra dentro del globo. Se debe tener en cuenta, ademas, que
las animaciones solo se emplean como meéetodo de guia para comprender y aprender las
tecnicas de respiracion mostradas, teniendo en cuenta el ritmo y movimiento del cuerpo al

momento de emplearlas.

Caption 01:
La respiracion diafragmatica consiste en respirar con el diafragma, generando un

movimiento con el abdomen y los musculos de los costados del cuerpo.

Para realizar esta respiracion, siéntate de manera cérrma, con la espalda recta y trata de
relajar los hombros. No olvides que debes inhalar aire por la nariz y exhalar por la boca, y
poner ambas manos a la altura del abdomen. A la hora de respirar podras sentir con las
manos que al inhalar el aire, el abdomen se infla y llena de aire.

(Tener en cuenta que el uso de un globo no es necesario, esta guia animada esta disefiada
para ensefarte la técnica de respiracion mostrada y los movimientos del cuerpo al

emplearla, asi la puedas repetir cuando lo sientas necesario.)

Recomendaciones para respiracion diafragmatica:
1. Siéntate de la manera mas comoda posible.
2. Pon una mano sobre el abdomen, para sentir que estas usando tu abdomen.
3. Inhala aire por la nariz, pausadamente durante 5 segundos. Siente cémo tu
abdomen se infla al inhalar, para saber que lo estas haciendo correctamente.
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4. Despacio, exhala el aire por la boca durante 5 segundos, aproximadamente. Durante
este momento deberas sentir como tu abdomen va soltando ese aire contenido y se
desinfla.

5. Repite la respiracion si lo consideras necesario.

En la animacion (ver Figura 43) se enmarcé al personaje dentro de cuadrado de otro
color diferente al fondo de la pieza para que la ardilla no esté suspendida en el espacio del
lienzo. Ademas, las palabras guias de "Inhala” y “Exhala” cuentan con una animacion de
expandirse y contraerse para simular la accion que el usuario debe realizar. El personaje se

animo usando la herramienta Puppet Tool del programa After Effects.

Figura 43

Primera propuesta de animacion de respiracion diafragmatica

INHALA INHALA

INHALA EXHALA

Nota. Fuente propia
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Para la segunda animacion, se utilizé una ilustracién de uno de los personajes ardilla
con expresion calmada simulando que esta respirando. Se animo de tal manera que a la
hora de inhalar la ardilla sube ligeramente la cabeza y nariz, asi como encoge un poco los
hombros y los lleva hacia arriba, y a la hora de exhalar, destensa los hombros y regresa la
posicion de cabeza a la inicial, ademas de expandir el abdomen. En los momentos de
retencion de aire el personaje se queda quieto para reforzar la retencion del aire. Y la

duracion de cada fase es de 4 segundos.

tion 02:
La respiracion cuadrada es un tipo de respiracion en la que se sugiere visualizar el simbolo
cuadrado para realizarla, y se basa en inhalar, retener y exhalar el aire, en la misma
cantidad de tiempo. Siendo el tiempo de 4 segundos por cada fase de la respiracion.

(Esta guia animada esta disefiada para ensefarte la técnica de respiracion mostrada y los
movimientos del cuerpo al emplearla, asi la puedas repetir cuando lo sientas necesario.)

Recomendaciones para respiracion cuadrada:

1. Siéntate de la manera mas relajada posible.
Posa tus manos sobre tus piernas para contar con mayor estabilidad.

3. Inhala aire por la nariz, pausadamente durante 4 segundos. Siente como tu pecho se
contrae.

4. Retén el aire cons&ntemente por unos 4 segundos.
Despacio, exhala el aire por la nariz durante 4 segundos, aproximadamente. Durante
este momento deberas sentir como tu pecho se vuelve a su posicion inicial. Deja ir
cualguier pensamiento que tengas en estos momentos.

6. Retén el aire, nuevamente, por unos 4 segundos.

7. Repite la respiracion si lo consideras necesario.

En la animacion para la respiracion cuadrada (ver Figura 44) tambiéen se uso al
personaje en el centro enmarcado dentro de un cuadrado, solo que los colores estan
invertidos para generar una diferenciacion entre cada respiracion. La posicion del personaje
lleva ambas manos sobre las rodillas y a la hora de respirar mueve la cabeza e infla el
pecho, siendo esto lo mas notorio. A su vez, el texto guia aparece de manera horaria y se
halla un circulo que avanza de forma continua, mientras se va realizando cada fase de la

respiracion mientras cambia de color para delimitar el comienzo y término de las fases.
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Figura 44

Primera propuesta de animacién de respiracion cuadrada
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En paralelo a las 3 fases principales se afiade, una fase que sera la de mostrar las

piezas graficas en una red social usada de manera visual entre el publico objetivo, siendo

ellos de la generacion Z, conocidos como nativos digitales. Para este proyecto se usa la red

social Instagram, donde iran subiendo publicaciones (ver Figura 45) con informacion

relevante de cada etapa y tema presentado hasta el momento.
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Figura 45

Primera propuesta de las publicaciones para instagram
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Por Ultimo, de las animaciones previamente mostradas en la tercera fase del
proyecto se realizaron unos videos para ser usados principalmente en los stories del
Instagram (ver Figura 46). Fueron realizados en Adobe Premiere y Vegas Pro. Ademas,
en estos videos de cada respiracion se avisa al usuario para tomarse un descanso para
guiarle en el proceso de cada una técnica de respiracion. En estos videos se utilizé una
melodia tipo caja de muisica mezclada con el sonido de la lluvia para generar un ambiente
mas relajante.

Figura 46
Stories para instagram
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a. Fuente propia / Visualizacion de primer propuesta de todos los videos:
https://drive.google.com/file/d/1RB64rI3GUY0UJB5z-UNRaKBI 17ZGKAEhn/view?usp=sharing

hitps:/drive.google.com/file/d/1_buS3QrY1bt2GGOQk4k5ZL b4PVI79ImK/view?usp=sharing

3. Estudios de validacién: cambios de la primera versién del proyecto de disefio

Para los estudios de validacion con usuarios y expertos se formularon preguntas con
respecto a aspectos técnicos como el planteamiento, la estrategia de comunicacion hacia el
publico objetivo; la eficacia del contenido en cuanto a informacién e imagen brindada, el
disefio visual en cuanto al uso del color, la funcionalidad, tipografias e ilustraciones fueron
bien aplicadas. Por ultimo, se tiene el aspecto de resultados, donde se evaluara el impacto y
aporte. Asimismo, se tomaron en cuenta las recomendaciones y opiniones como
percepciones generales para lograr mejorar el proyecto y conseguir un proyecto mejor

aterrizado.
Validacién con usuarios

Para esta validacion se realizo un cuestionario de preguntas (ver Anexo 02) dirigidas
hacia los usuarios para conocer sus opiniones y recomendaciones acerca del proyecto y su
experiencia con las piﬁzs graficas. Las preguntas fueron hechas de manera general y
faciles de comprender para que los estudiantes puedan dar sus puntos de vista de manera
amplia y sin que sientan limitaciones. Ademas, ellos mismos leian y testeaban las piezas
graficas de forma intuitiva, y se le respondian algunas dudas que tenian con respecto al
tema visual.

Las entrevistas tuvieron una duraciéon de 25 minutos a 1 hora aproximadamente, y
fueron en sﬁotalidad de manera presencial. En adicion a ello, fueron entrevistados 10
estudiantes de una facultad de Arte y Disefio de primer afio, de los cuales se realizaron 3
focus groups de 2, 3 y 4 personas respectivamente, y una entrevista. Por ultimo, se les
entregd una hoja de consentimiento para su aporte en el contenido del proyecto de manera

anonima mostrado en el Anexo 03.
Validacion con expertos
La segunda fase de estudios consiste en una entrevista a 5 expertos que estan

relacionados con el tema y desarrollo del proyecto. Las tres primeras especialistas se

encuentran relacionadas al tema de la salud mental y aspecto psicolégico-emocional, la
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cuarta especialista esta relacionada con el area de disefio grafico, tomando en cuenta en
especial la diagramacion. Y la quinta, finalmente, se relaciona al area de comunicaciones,
enfocada en herramientas audiovisuales. Las preguntas que se le realizaron fueron las
mismas para todos los especialistas (ver Anexo 04), pero se le mencionaba a cada experto
de dar respuesta orientada a su area de experiencia con respecto a las piezas graficas
desarrolladas, ademas que lograron analizar de manera presencial e interactuar con dichas
piezas y asi se pudieron recopilar todas sus impresiones, apreciaciones y sugerencias.

Las entrevistas tuvieron una duracion de 50 minutos a 1 hora aproximadamente, asi
como anteriorﬁnte se menciond, fueron de manera presencial. Ademas, dos de las
expertas son docentes de una facultad de Arte y Disefio, por lo cual conocen en mayor
medida al usuario. Por ultimo, se les entregd una hoja de consentimiento para su aporte en

el contenido del proyecto mostrado en el Anexo 05.
CAPITULO IV: Proyecto “Re:Creo” como resultado

En el capitulo a continuacion, se mostraran los resultados luego de testear la
primera version del proyecto Re:Creo con los usuarios y expertos. Dichos resultados fueron
realizados con base en dos tipos de evaluaciones, la primera de los usuarios o publico
objetivo, que sera orientado a lo visual y audiovisual de manera general y algunas
especificas, y la evaluacion de los expertos fueron dirigidas a aspectos técnicos de cada
pieza, orientados a sus especialidades respectivas de cada experto.

Ahora se expondran algunas tendencias principales que se obtuvieron de la
validacién de usuarios. Las principales tendencias en general corresponden a que 7 de
10 usuarios encontraron que el tamafno de la letra debia ser un poco mas grande para lograr
mayor legibilidad. Otra opinion que tuvieron en comun fue que 2 de 10 usuarios
manifestaron que las lineas de los personajes interiores y exteriores deben ser
proporcionalmente iguales o parecidas en grosor y tamafio.

A continuacion se presentaran las principales tendencias que demostraron dos a

mas usuarios, asimismo se mostrara la primera version y version con cambios realizada de

cada pieza del proyecto acotando las recomendaciones de los expertos.
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Primera fase: Informativa

% El personaje lila del primer afiche parece un perrito, tal vez ponerle la cola para
enfatizar que es una ardilla (Todos los usuarios).

“¢.Es una ardilla? Pensé que era un perrito” (Usuario 1). Este comentario se hizo
presente en cada entrevista, dos de los usuarios concordaron en gue se veria mas como
una ardilla si se le dibujaba una cola pomposa como las demas ilustraciones, por ello se
procurd cambiar al personaje y ahadirle el elemento de la cola en la parte de atras (ver
Figura 47).

Ademas, se cambio el orden de las ilustraciones de los sintomas psicoldgicos, ya
gue unos usuarios relacionaron mejor las palabras destacadas con |as ilustraciones puestas
(ver Figura 47). Y también se cambio la ilustracion de autoexigencia para demostrar mayor
énfasis en el significado de la palabra.

Por ofro lado, por recomendacion de la especialista en comunicaciones, se
realizaron unos pie de pagina donde se logro ubicar mejor el logo de la campafia y, también
se pudieron ubicar los nombres de las fases de las campafas, la cual fue una
recomendacion de las especialistas en psicologia de indicar a los usuarios en cual fase de

la campafa se hallan.

En adicion a ello, la experta en diagramacion sugirié quitar el uso del color negro y
emplear colores dentro de la paleta de colores de la campafa para que no se mimetice
mejor con el fondo y lo que mas llame la atencion sea el contenido de los afiches. Ademas,
aconsejo cambiar la construccién de los titulos y conformarlos solo con los colores de la
paleta. “;Sera necesario hacer ese borde tan gruesesito? O Intenta de repente ver si
funciona solo con el color” (Experta 4). Ya que al tener el borde tan grueso y los espacios
gue generan las lineas formas entre los dos pisos de cada titulo, distrae a la vista. Por otra
parte, recomendd utilizar la numeracion como herramienta guia de lectura para una mejor

distribucion en el espacio, por ello se deliberd cambiar el orden de los elementos.
Mientras que la experta en comunicaciones explico que en la ilustracion de

examenes finales también debia estar presente el personaje para que guarde relacién con
las demas ilustraciones presentes, por ello se agrego al personaje ardilla.
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Figura 47
Primera y segunda version de afiche informativo sobre estrés académico

Primera version
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% La imagen de la vida no se reconoce, deberia de ser mas notorio que uno se
encuentra en la universidad (Usuario 1, Usuario 3, Usuario 9, Usuario 10/ Experta 4
y Experta 5).

Algunos usuarios llegaron a la conclusién de que en la ilustracion de vida
universitaria (ver Figura 48) no expresa la vida en la universidad como tal y que solo se ven
un grupo de edificios genéricos, por ello se reformuld la imagen y se ilustraron a las ardillas

presentes en una facultad.

En todos los afiches, la experta en diagramacién recomendo alinear los textos hacia
la izquierda para una mayor facilidad en la lectura. Ademas, en el afiche de Bienestar
Emaocional (ver Figura 48) aconsejo retirar al personaje cerca al titulo, ya que no iba acorde

la composicion de los titulos presentes en los demas afiches.

Adicionalmente, una de las expertas en psicologia sugiri6 cambiar la descripcion del
bienestar emacional (ver Figura 48) para que tenga relacion con los afiches proximos del

autoconocimiento y autorregulacién de emociones.

Figura 48

Primera y segunda version de afiche informativo sobre bienestar emocional
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Segunda version

BIENESTAR
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AFICHE 02 : FASE INFORMATIVA RE:CREO

Nota. Fuente propia

Segun las recomendaciones de la experta en diagramacion, el titulo del afiche (ver
Figura 49) se ubicd al lado derecho, para que guarde relacién con la estructura de los
demas afiches en general. También, cambid el fondo de color morado a celeste para no
generar un contraste notorio en el fondo.

Por otro lado, cabe mencionar que la tipografia fue cambiada en todo el contenido
explicativo por una que sea mas legible y clara a la hora de leer el contenido, por ello se
eligio Latto, y sus variantes.

Asimismo, la experta en comunicaciones sugiri6 mejorar la descripcion de la rueda

de Willcox y su relacion con las emociones basicas, por ello quedé explicado de la manera

presentada (ver Figura 49).
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Figura 49
Primera y segunda version de afiche informativo sobre autoconocimiento de emociones

Primera version
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% No se entiende mucho que es el nervio vago (Experta 1, Experta 4 y Experta 5).

Algunos usuarios no terminaban de entender la funcionalidad del nervio vago en el
tema de la autorregulacion de emociones, principalmente por la ubicacién del texto. Por ello,
y con ayuda de la recomendacion de la experta en comunicaciones, se realizé una mejor
composicion y explicacion del nervio vago usando el contenido presente y una modificacion
en la ilustracion de la ardilla (ver Figura 50) “Explicanos donde esta ubicado el nervio vago,
yo te recomendaria que le hagas una radiografia al personaje”, (Experta 5) es por esto que

se detallo |la ubicacion del nervio vago en el cuerpo dentro de la ilustracion.

En adicion a ello, la experta en diagramacion sugirié una mejor estructura al mostrar
los beneficios de la autorregulacion (ver Figura 50) por ello se reubicaron las ilustraciones y
descripciones para que tengan relacion con las composiciones de los afiches anteriores, asi
como también, el orden del contenido con ayuda de la numeracion.

Figura 50

Primera y segunda versién de afiche informativo sobre autorregulacion de emociones
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Sequnda version

AUTORREGULACION
DE EMOCIONES

© Es la habilidad humana para controlar ©) Selogra en la mente y también enel ) El nervio vago es el responsable
I ¥ propios cuerpo, siendo esencial el nervio vago del descanso y sistema digestivo

O Paraunestudianteclcontrolar 1\ Naolf? At A  Nervio vago]
las emociones ante los
e

RESPIRACION

€ Ante las situaciones complicadas del
ciclo universitario se recomienda

practicar

© BENEFICIOS

9 ©

D (g

AFICHE 04 : FASE INFORMATIVA RE:CREO

Nota. Fuente propia

Segunda fase: Autoconocimiento
En el afiche donde se explican las instrucciones (ver Figura 51), por recomendacion

anterior de la experta en diagramacién, se realizé una mejor alineacion en los parrafos,

cambio el titulo y se uniformizé la numeracion de los pasos.
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Figura 51

Primera y segunda version de afiche ilustrado sobre las instrucciones de la rueda de

emociones
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Para el afiche de la rueda de emaciones (ver Figura 52), se realizaron |as siguientes

modificaciones. Por indicacion de la experta en comunicaciones, se agregaron unas

terminaciones en flecha hacia afuera de cada caja de texto alrededor de la rueda para

enfatizar el sentido de la lectura para el usuario. Ademas, anteriormente el cédigo QR

llevaba al usuario a la pagina de instrucciones, pero la experta menciond que seria mejor

mostrar algo novedoso, y que por eso seria mejor que dirija al usuario hacia la pagina de

Instagram directamente, dado esto se redisefio el codigo y su enlace.
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Figura 52
Primera y segunda version de afiche ilustrado sobre la rueda de emociones
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Nota. Fuente propia

Tercera fase: Autorregulacion

Para la fase de autorregulacién se realizaron dos animaciones sobre las técnicas de
respiracién que, luego de la validacién, se decidieron manejar solo como videos que forman
parte del contenido de la red social Instagram, para una mejor comunicacién y alcance con

el usuario.

Primero, en el video de la respiracion diafragmatica (ver Figura 53), por
recomendacion de la experta en diagramacion, se decidié animar las palabras guia de tal
manera que se expanden y contraen de manera notoria. Ademas, el logo se afiadio como

marca de agua para que no llamara la atencién y de mas espacio a la animacion principal.
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Figura 53
Primera y segunda de los videos de las técnicas de respiracién: respiracion diafragmatica

Primera version Segunda version

Nota. Fuente propia / Visualizacion de la segunda propuesta del video de la técnica de respiracion

iafragmatica:
https://drive.google.com/file/d/119r5O8UNn-omkO5ujnaaKR PqKQjn9qilN/view?usp=sharing

Luego, en el video de la respiracion cuadrada (ver Figura 54), por sugerencia de la
experta en diagramacion también, se cambio la animacion de las palabras “Inhala” y
“Exhala” para que muestren mejor la accion y se coloco el logo como marca de agua.
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Figura 54

Primera y sequnda de los videos de las técnicas de respiracion: respiracion cuadrada

Primera version Sequnda version

INHALA

INHALA

Nota. Fuenta,propia / Visualizacion de la segunda propuesta del video de la técnica de respiracion
cuadrada: hittps:/drive.google.com/file/d/1hUYBR\Vc3-oyFBgkzw6iHrFev? 1JbpC3y/view ?usp=sharing

% Que ambas ardillas tengan su video de respiracién, tanto la melén como la lila

(Usuario 1, Usuario 8, Usuario 9 y Usuario 10).

Algunos usuarios desearon no solo ver a una sola ardilla representada en el video,

sino que tambien queria ver al otro personaje en un video de respiracion, por ello se realizo

el mismo trabajo de animacion solo que mostrando a la ardilla de color lila (ver Figura 55).

Puesto que ambas tienen diferentes personalidades, esto demostraria una mayor diversidad

y mayor empatia con el publico objetivo.
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Figura 55
Segundo personaje realizando las técnicas de respiracion

INHALA INHALA

Nota. Fue ropia / Visualizacion de los videos de ambas tecnicas de respiracions con el segundo

personaje: https./drive.google.com/file/d/1KvO9vj67ThWH4ariPripLkZMCJeRcCAxFF/view?usp=sharing
hitps.//drive.google. com/file/d/1vOgtb Q06 MagXQ4DU4SRgOg pa-QH/view?usp=sharing

Red Social: Instagram

Para las piezas graficas subidas a la red social Instagram del proyecto Re:Creo (ver
Figura 56) se realizaron una serie de pequefios cambios. Por un lado, en recomendacion de
la experta en diagramacién, se corrigieron los titulos y el logo se mantuvo siempre en la
parte inferior para que guarde relacién con la estructura establecida, también se agregaron
las instrucciones y se reemplazaron las ilustraciones presentes en los afiches. Por otro lado,
gracias a las sugerencias de las expertas en psicologia se cambiaron los mensajes al final
de cada secuencia de imagenes. Ahora cada una transmite un mensaje distinto, pero que
va en relacién con el tema del proyecto, y asi generar variacion en el contenido.
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Figura 56
Segunda propuesta de las publicaciones en Instagram
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ﬁ{a Fuente propia / Visualizacion de comparacion de primeras y sequndas publicaciones:
hitps://drive. google.com/file/d/1YvczWGat810G NIVWwJBM1mwgzQVece CW/view?usp=sharing

ﬁuaﬁzacrdn de todas las segundas publicaciones:

hitps:/drive.google.com/drive/folders/1tA6ak2mywzaGLoM_HBWYbYI7zRImFJV?usp=sharing

Pieza grafica extra

Ademas de las piezas graficas anteriormente mostradas, se disefid un afiche mas
(ver Figura 57) y contenido para Instagram por recomendacién de la experta en
comunicaciones para explicar lo que engloba la camparia Re:Creo y qué significa. Con ello
se detalla mejor la union entre el nombre del proyecto y el tema que se desea abordar. Fue
realizado de la misma manera que los afiches de la fase informativa, donde se utilizan los
personajes para presentar el contenido, manteniendo la alineaciéon del texto al lado
izquierdo, pero ubicandolo en la parte central del afiche para que ambos personajes puedan
relacionarse con el texto.

Figura 57

Afiche extra para explicar la campara Re:Creo

RE:CREO
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AFICHE 00 : FASE INFORMATIVA RE:CREO
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CAPITULO V: Conclusiones y trabajo a futuro

CONCLUSIONES
47
% Existe una problematica que frata sobre el deterioro deﬁsalud mental de los
estudiantes a causa del estrés académico impuesto por las situaciones complicadas
que experimentan a lo largo de su vida universitaria. Esto puede desencadenar en
sintomas fisicos y psicolégicos que si persisten y no son manejados de alguna forma
pueden llegar a afectar la salud y bienestar de los estudiantes, causando un perjuicio
en su vida académica y personal. Ademas, si bien los estudiantes conocen sobre
este tema, su conocimiento es superficial y muchas veces no toman en cuenta la
importancia del conocimiento emocional para poder afrontar dicho problema, es esta
razén que se toma a la falta de informacion relevante como uno de los mayores
impedimentos para que los estudiantes logren actuar y conseguir el estado de
relajacion que necesitan. Por ello, los estudiantes de primer afio estan en una etapa
de cambios drasticos, por lo cual se le considera como una de las etapas
universitarias mas dificiles para poder adaptarse. Por elloﬁbien no se pueden
resolver todas arist% de la problematica, teniendo en cuenta el deterioro de la salud
mental ocasionado por el estrés académico dado en estudiantes universitarios, se

propone abordarlo a través del disefio grafico y brindar una solucion factible.

% A partir del conocimiento sobre el bienestar del estudiante, este estres academico
que persiste en el estudiante universitario podria solucionarse utilizando un enfoque
social, como lo seria el disefio de una campafia presencial y virtual de tipo
informativo, con la cual se promoveria reducir dicho estrés mediante informacion
relevante que logre comunicar al estudiante universitario conocimientos sobre el
cuerpo y la mente durante los momentos de estrés; ademas de considerar a las
emociones y su autoconocimiento como el pilar fundamental para, posteriormente,
poder autorregular las emociones experimentadas por las situaciones dificiles y asi
lograr un equilibrio interno, generando un estado de bienestar y relajacion.
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Para la creacion de este disefio de campana virtual y presencial de tipo informativo
se investigaron diferentes referentes de proyectos sobre la salud mental, presentes
tanto en planos internacionales como locales; para ver como funcionan en sus
respectivos contextos, ademas de compararlos, analizarlos y evaluar sus propuestas
graficas y de contenido. Cada observacion de estos referentes permitieron realizar la
brecha de innovacion, la cual fortalece y alimenta la hipotesis de la investigacion.
Dentro del estado del arte se pudieron observar proyectos que mostraban un interés
por aportar a una buena salud mental, pero estos fueron abordados de variadas
maneras como a fravés de paginas web y hechos para distintos contextos
contrastando al que va dirigido la investigacion, por ello, en la brecha de la
innovacion se menciona que el proyecto necesita ser de un contexto universitario
peruano presente en una facultad de arte y disefio, con un lenguaje de espafiol
latinoamericano, con elementos que el publico pueda relacionar y sienta que esté
presente en su entomo; asi como contar con un interés en promover informacion
sobre el estrés academico y técnicas de accion antes este, denotando una

importancia del lado emocional del estudiante dentro de su vida académica.

Para comenzar con la propuesta de disefio se comenzo por la investigacion a través
de una busqueda bibliogréfica, empleando la herramienta digital de Google
Academics se encontraron hallazgos académicos de especialistas en el tema, con
los cuales se logro trabajar a fondo el tema del proyecto. Gracias a la busqueda de
informacion se logré realizar un perfil grafico del usuario, delimitando sus
caracteristicas, personalidad a través de su generacién y sus zonas de transito como
de consumo de informacion. Posteriormente, se definieron las piezas graficas segun
las fases de la campafa, en las cuales se disenaron afiches infograficos, afiches
ilustrados y animaciones respectivamente. Luego, por medio de la herramienta
moodboard se determino la paleta de colores y loock and feel del proyecto, para con
ello disefiar el logotipo. Con ello listo, estructuré la informacion que fue puesta en las
publicaciones, para finalmente desarrollar las piezas graficas para la campafa.
Dichas piezas fueron hechas con personajes ardillas conocidos por la comunidad
universitaria y hechos con base en su semejanza, pero un toque expresivo y
empatico a la vista. Asi mismo, a la hora de validar el proyecto con 10 usuarios y 5
expertos en temas de salud y disefo grafico. La validacion con los usuarios consté
de una entrevista y tres focus groups (de cuatro, tres y dos usuarios,
respectivamente), mientras que en la validacion con expertos se realizaron 4
entrevistas, en las cuales participaron 3 expertas en psicologia emocional del
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estudiante (entrevista de una y dos personas), una experta en diagramacién y una
experta en comunicaciones.

Gracias a la validacion se pudieron obtener los resultados finales del proyecto. En
ellos se tuvo en cuenta la calidad del contenido, visualidad y aspectos técnicos.
Dentro de la primera y segunda fase, los afiches presentados se mejoraron a los
personajes para que puedan comunicar mejor la informacion y poder reconocerse
como ardillas gracias a los comentarios hechos por varios usuarios, también se
disminuy¢ el uso del color negro, se alinearon los textos a la izquierda y se cambio el
tipo de letra por recomendacion de la experta 4, para lograr un mejor entendimiento
del contenido y un mayor aporte visual. Ademas, como aspecto mejoréio en la
segunda fase, se replanted el uso del cédigo QR para comunicar de mejor manera el
uso de la red social Instagram para el proyecto, idea comentada por la experta 5, asi
como una indicacién por parte de las expertas 1 y 5 de mencionar en cada afiche el
numero de piezas y fase en la que el usuario se encuentra. Mientras que para la
tercera fase se mejoraron las animaciones de los videos, teniendo en cuenta las
recomendaciones de |la experta 4, la cual mencionaba exagerar el movimiento de los
textos guias, y el tratamiento y ubicacion del logo. Todo lo anteriormente
mencionado, también se aplicd para las publicaciones de Instagram. Luego, se
realizaron nuevas piezas como un afiche explicando el significado del proyecto
Re:Creo, sugerido por la experta 5 y videos del segundo personaje ardilla realizando
las técnicas de respiracion, hechos por comentarios de algunos usuarios.

Finalmente, dado el informe del jurado se opté por cambiar la pregunta a: g,CEo a
través de una campana grafica presencial y virtual se informa sobre el estrés
académico presente en los estudiantes de una Facultad de Arte y Disefio? y la
hipotesis por: Re-creo: es una campana presencial y virtual ded'po informativo con
un enfoque de disefio social, que promueve la disminucion del estrés académico en
los estudiantes de la FAD a traveés del autoconocimiento de las emociones con
ayuda del uso de técnicas de respiracion. Haciendo énfasis en que el proyecto
desarrollado a base de la investigacidn fue hecho de manera tanto en fisica como
digital, presentando las piezas graficas impresas y en redes sociales en los lugares
de adquisicion de informacién de los estudiantes; asimismo se explicd con las
estrategias de comunicacion en el marco teérico. Ademas, se describié amplia y
detalladamente como serian las recomendaciones al realizar cada respiracion en la
fase de autorregulacion, para que la descripcion vaya de acuerdo a cada técnica de
respiracion y cada animacion en video realizada.
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RECOMENDACIONES Y TRABAJO A FUTURO

A futuros investigadores se les recomienda realizar una investigacion como trabajo a futuro

teniendo en cuenta algunas sugerencias brindadas por los expertos presentes en las

validaciones del proyecto.

<

En base a los comentarios de las expertas en psicologia se recomienda generar una
mayor empatia con los usuarios de arte y disefio. Esto podria darse revisando
material del area de bienestar de la misma facultad donde se presenta el uso de sus
emociones por parte de los artistas y disefadores, y ensefiar como esto es parte
importante de ellos. Asi como también tener en cuenta la importancia de dosificar la
informacion que se recolecta, ello podria lograrse estructurando un mapa de piezas
que sean parte de una sola campana; y también de mencionar rutas de ayuda y
otras altemativas para conseguir el estado de relajacion.

Otro punto importante es mencionar que, en base a las sugerencias de la experta en
diagramacion, se continle subiendo contenido en la red social elegida, y que la
publicaciones puedan ftrabajarse de una manera mas dinamica y visualmente
atractiva, tal vez jugando con los tamafos de las letras o generando mas

composiciones entre las ilustraciones y el contenido escrito.

Teniendo en cuenta las recomendaciones de la experta en comunicaciones, se
puede evaluar la implementacién de piezas gréficas mas lidicas al momento de
generar la interaccién entre los codigos usados para dirigir hacia enlaces, tal vez se
podria realizar afiches digitales donde el usuario pueda conocer a los personajes a
mayor instancia o puedan haber historias ilustradas de los personajes mostradas en
la red social.

De manera general, se recomienda evaluar el usar otra red social adicional como
Tiktok, para generar mas interaccion con el usuario y que pueda informarse de la
mejor manera, ademas que es una de las redes sociales actualmente mayor

empleadas junto a Instagram, de una forma visual estaticamente y multimedia.

Si bien la campanfa es desarrollada por el tesista y formulada a base de informacion
veridica y relevante asi como validado por expertos, se recomienda considerar la
busca de aliados y entidades del rubro de bienestar estudiantil, como Bienestar
PUCP, la DAES, etc.
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* Finalmente, se recomienda evaluar la posibilidad, en piezas audiovisuales, usar
melodias con sonidos de la naturaleza, donde las melodias cuenten con menos
protagonismo que las melodias, puesto que en la validacion se corroboré que de

esta manera se considera un musica mas relajante al oido del usuario.
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ANEXOS

Anexo 01:

En el siguiente enlace se pueden hallar los bocetos de los personajes en estilo tradicional y
finalizados en digital.
https://drive.google.com/drive/folders/1Xj1INxMhZ8f6 MiJegG66PRVYe8_UYI|-a?usp=sharing

Anexo 02:

evistas grabadas y cuestionario hechos a usuarios.
https://drive.google.com/drive/folders/1u-rmia3eqbSuNZOuX_w7nkcc3sV_2XCx?usp=sharin
a

Anexo 03:

mulario de consentimiento para usuarios.
https://drive.google.com/drive/folders/1YTglAmD3zOlcyK5hilaADXQZoZh14KW9?usp=shari

ng

Anexo 04:

a*ltrevistas grabadas y cuestionario hechos a expertos.
htips://drive.google.com/drive/folders/1YTglAmD3z0IcyK5hilaADXQZoZh14KW9?usp=shari

ng

Anexo 05:
Formulario de consentimiento para expertos.

1YTglAmD3z0lcyK5hilaADXQZoZh14KW9?usp=shari
ng
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