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RESUMEN EJECUTIVO

La salud mental es un tema que ha tomado fuerza en los ultimos tiempos y para este
proyecto en especifico se escogiod a la poblacion comprendida entre los 20 y 30 afios, pues
es una etapa vulnerable en la vida de una persona para experimentar la crisis del cuarto
de vida. Se busca brindar algunas herramientas desde el disefio digital y multimedia que
ayuden a lidiar con esta crisis en estos tiempos de pandemia. El producto planteado
después de una ardua investigacion se denomina Balans, es una aplicacion informativa e
interactiva que busca informar a la poblacion delimitada lo que es la crisis del cuarto de
vida, incentivar a las personas que utilicen la herramienta a buscar ayuda profesional y
convertir al usuario en un elemento activo al momento de utilizar la aplicacion. La
creacion de la herramienta se llevd a cabo a partir del disefio centrado en el usuario,
buscando cubrir las necesidades especificas manifestadas por el publico objetivo de este
proyecto, obteniendo un producto final que resulte Util y usable para los usuarios. Gracias
al disefio centrado en el usuario el producto final tuvo una buena aceptacion por parte del
publico objetivo. Es importante resaltar que esta aplicacién no pretende brindar ningun
tipo de diagndstico ni busca reemplazar la terapia psicolégica, sino que fue creada como
un acercamiento primario al tema de la crisis del cuarto de vida y para ser utilizada como
un elemento complementario a la ayuda especializada.
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ABSTRACT

Mental health is an issue that has gained strength in recent times and for this specific
project the population between 20 and 30 years was chosen, because it is a vulnerable
stage in a person’s life to experience the Quarter-Life crisis. It seeks to provide some tools
from digital and multimedia design that help to deal with this crisis in these times of
pandemic. The product proposed after a thorough research work is called Balans, it is an
informative and interactive application that seeks to inform the defined population about
the Quarter-Life crisis, to encourage people who use the tool to seek professional help
and make the user active when using the application. The creation of the tool was carried
out from the user-centered design, seeking to meet the specific needs expressed by the
target audience of this project, obtaining a final product that is useful and usable for users.
Thanks to the user-centered design, the final product was well accepted by the target
audience. It is important to emphasize that this application is not intended to provide any
kind of diagnosis or seek to replace psychological therapy but was created as a primary
approach to the issue of the Quarter-Life crisis and to be used as a complementary element
to specialized aid.
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CAPITULO 1

1.1 Introduccion

La salud mental es un tema que ha tenido una mayor difusion y acogida en los
Gltimos afos, principalmente a nivel internacional, sin embargo, todavia se subestima su
importancia y las repercusiones que presenta en la vida diaria de las personas, pues
generalmente se habla de los problemas de salud fisica, pero se dejan de lado los

problemas relacionados con la salud mental (lunes, 2015).

Esta tematica ha tenido avances significativos en la Gltima década, tanto a nivel
global como regional, no obstante, uno de los problemas principales que todavia estan
presentes en torno al tema, es la falta de informacidn efectiva a la que el pablico pueda
tener acceso, en la que se detalle de manera concisa, pero clara y en términos que la
mayoria de la poblacion conozca, la importancia de la salud mental, los padecimientos
mentales mas comunes y como identificarlos, para poder tomar acciones al respecto

(OMS, 2015).

El presente documento brindara un amplio contexto para entender de mejor
manera esta problemaética y de ese modo, plantear las diversas soluciones que se pueden
generar a partir del disefio digital y multimedia. Culminara con la creacion de un producto
que satisfaga las necesidades del publico objetivo seleccionado y se mostrara todo el

proceso investigativo y metodoldgico que se llevo a cabo para la construccion del mismo.

1.2 Antecedentes

A escala mundial, la importancia de la salud mental se ha visto reflejada en esta
pandemia, pues durante esta época en la que el mundo atraviesa una fuerte crisis sanitaria
provocada por el virus Covid-19, se ha incrementado considerablemente el nimero de

personas que se han suicidado o han intentado hacerlo, a su vez, el nimero de personas



que padecen afectaciones mentales leves durante el confinamiento ha aumentado,
ademas, la situacion de los pacientes que fueron diagnosticados con padecimientos
mentales previos a la pandemia, se ha visto agravada en el Gltimo afio (OMS, 2020), es
por esta razon, que resulta imprescindible abordar el tema de la salud mental desde
diversas perspectivas, y por qué no, proponer algin tipo de solucién o de ayuda desde el

campo del disefio digital y multimedia .

En primer lugar, resulta conveniente conocer lo que significa la salud mental,
misma que segun la OMS se define como “un estado de completo bienestar fisico, mental
y social, no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades” (OMS, 2004). Dentro
de la salud mental se incluyen conceptos como la autonomia, competencia, dependencia
intergeneracional y reconocimiento de la habilidad de realizarse intelectual y
emocionalmente. La Organizacion Mundial de la Salud (2004) considera que es un estado
de bienestar, mediante el cual, la persona es capaz de reconocer sus habilidades,
utilizandolas para afrontar el estrés de la vida cotidiana, tener un desemperio fructifero en
su area de trabajo y de ese modo aportar a la comunidad, por lo tanto, la tematica de la
salud mental es de interés publico y no solamente de aquellas personas que padecen algun
tipo de trastorno mental, pues son problemas que repercuten a toda la sociedad y no
Gnicamente a un segmento aislado. Es importante conocer que no hay grupo humano
exento y que en cada persona la salud mental, fisica y social se encuentran intimamente
ligadas, cuyo pilar fundamental para el desarrollo general de los individuos, sociedades y
naciones recae en la salud mental, sin embargo, se le resta importancia, convirtiéndola en

objeto de desconocimiento y desatencion. (p.7).

La salud mental también se refiere al equilibrio que se debe mantener entre los
aspectos cognitivos, emocionales y conductuales pertenecientes a los seres humanos,

mismos que se pueden vulnerar cuando se atraviesan situaciones estresantes, tales como



el fallecimiento de un familiar, el divorcio, desempleo o una pandemia, como la que el

mundo entero esta atravesando (Médicos Sin Fronteras, 2009).

Rodriguez (2020) sefiala que algunos de los efectos psicologicos que se pueden
experimentar durante una emergencia epidemiolégica, como la pandemia del Covid-19

son los siguientes:

Impacto directo de los hechos traumaticos: crisis, estrés, duelo.

e Empeoramiento de las condiciones de vida: desplazamiento, pérdidas
econdmicas, desempleo, desintegracion social.

e Desestructuracion familiar: impacto, pérdidas familiares, cambios en la estructura

y relaciones.

e Aislamiento social: discriminacion, distancia social, miedo, division comunitaria.

Diversos autores (2020), han dado a conocer que los sentimientos de miedo,
incertidumbre, y soledad, tales como el estrés, la ansiedad y la depresion, son las
alteraciones psicopatoldgicas mayormente presentadas en la poblacion general en el
contexto de la pandemia de COVID-19, la cual esta teniendo un gran impacto en la salud
mental global, pues estas alteraciones se han intensificado en el ultimo afio, por lo que
ademaés de los recursos que se estdn empleando para contrarrestar la propagacion del
virus, se necesitan estrategias adicionales para manejar los problemas psicosociales y de

salud mental que estan emergiendo (Torales, 2020).

Para dimensionar este problema hay que destacar que los trastornos mentales
equivalen casi a la cuarta parte de la carga de enfermedades en la regidn Latinoamericana
y el Caribe, desde las mas comunes como la depresion y la ansiedad, hasta el trastorno
bipolar. El psiquiatra y consultor del Banco Mundial, Dr. José Miguel Uribe (2019),

afirma que “estas enfermedades impactan el dia a dia de las personas: desde su trabajo,



hasta cualquier actividad cognitiva, estudiar, actividades familiares o actividades

sociales™.

CARGA DE ENFERMEDADES EN LATINOAMERICA
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Graéfico 1. Carga de enfermedades en América Latina y el Caribe.

Un aspecto por considerar, ademas del impacto en la vida personal de las personas,
es que las enfermedades mentales también afectan el desarrollo de una nacion, pues es
una de las mayores causas para discapacidad en el mundo. “Los trastornos mentales son

una de las principales causas de pérdida de productividad a nivel mundial” (Uribe, 2019).

En la mayoria de los paises del mundo, entre el 35% al 45% del ausentismo laboral
se debe a problemas relacionados con la salud mental (OMS, 2014), mediante un informe
presentado por una universidad canadiense (Universidad de Laval, 2002), se revel6 que
las ausencias laborales por causas relacionadas a padecimientos psicol6gicos aumentaron

un 400% entre 1993 y 1999 (p.19).
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Gréfico 2. Ausentismo laboral a nivel mundial.

Esto influye directamente en el trabajo, pues la productividad y el rendimiento de
los individuos se ve disminuida en grandes cantidades, asi lo muestra un estudio realizado
por la Escuela de Medicina de la Universidad de Harvard, en el cual se examind el
impacto de los trastornos mentales relacionado al ausentismo en los dias de trabajo,
tomando como muestra varios grupos ocupacionales en los Estados Unidos (Kessler y
Frank,1997). El promedio de dias perdidos que se atribuyen a dichos trastornos lleg6 a
los 6 dias cada mes, por cada 100 trabajadores, del mismo modo, la cantidad de dias de
reducida productividad llegé a 31 dias por mes, por cada 100 trabajadores. En este estudio
se estima que las cifras descritas anteriormente, a nivel nacional en Estados Unidos
equivalen a mas de 4 millones de dias de trabajo perdidos y a 20 millones de dias cuya

productividad se ve disminuida (p.20).
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Gréfico 3. Ausentismo laboral ligado a padecimientos mentales.

1.3 Planteamiento del problema

Con lo descrito anteriormente, queda claro que las enfermedades mentales afectan
el ingreso y la permanencia en el trabajo, “solamente en los Estados Unidos se ha
estimado que del 1,8% al 3,6% de los trabajadores sufren de depresion y que estos estan
discapacitados en una medida doblemente alta respecto a los que no la tienen” (Goldberg

y Steury, 2001).

Consecuentemente en Estados Unidos, de 5 a 6 millones de trabajadores no
pueden conseguir un empleo a causa de la enfermedad mental. (Marcotte y WilcoxGok,
2001). Se hace especial énfasis en el ambito laboral porque es una de las causas mas
fuertes por las que las personas con edades entre los 20 a 30 afios, son vulnerables a
presentar un padecimiento mental cuando atraviesa una crisis propia de dicha edad, la

cual sera descrita a continuacion.

La crisis del cuarto de vida, este término fue definido por la psicologa

estadounidense Abby Wilner, en su libro Quarterlife crisis (2001) en el que menciona que



cuando la diferencia entre lo que uno espera y lo que uno tiene es muy grande, la
probabilidad de atravesar por esta crisis aumenta, también menciona que es un hecho
relacionado con la inteligencia y madurez emocional, pues depende de cada persona el

seguir adelante o estancarse en la situacion.

Un aspecto importante relacionado con la crisis mencionada es el contexto en el
que se desenvuelve la persona, pues estos casos son mas comunes en los paises que
constantemente atraviesan crisis economicas, por tanto, es un tema recurrente en paises
europeos como Espafia y en paises de Sudameérica. Esta es una de las razones por las que
Ecuador figura entre los 5 paises de Latinoamérica con los indices mas altos de depresion
en las personas entre los 20 y 30 afios, lo cual representa el 8.3% de incapacidad laboral
ligado a la depresion, puesto que es uno de los temas que mas preocupa a este sector de

la poblacion, la estabilidad econdémica y la falta de empleo (OPS, 2016).

Tomando como base el rango de edades, de las cifras expuestas por la
Organizacion Panamericana de Salud (2016), se encontrd, que estas personas
mayoritariamente pertenecen a un grupo determinado que es vulnerable a experimentar
lo que los expertos reconocen como la crisis del cuarto de vida. Es por esta razon, que el
grupo objetivo de esta investigacion se centra en personas con edades comprendidas entre

los 20 y los 30 afios, pertenecientes a la ciudad de Quito.

Cabe mencionar que un aspecto que resalta dentro de esta crisis es haber cursado
la universidad y haber titulado, pues en esta generacion existe mayor competencia, ya que
un gran porcentaje de la poblacion decide tener un titulo de tercer nivel, sin embargo, las
plazas de trabajo son reducidas, en comparacion a la cantidad de profesionales que
comienzan su vida laboral cada afio, lo cual, crea un estado prolongado de incertidumbre,

sumado a una mala gestion de las emociones propias, o0 la falta de conocimiento sobre



como lidiar con este tipo de problemas, termina provocando como resultado trastornos

mentales. como la depresion (Sue, 2014).

Segun informacion proporcionada por la Organizacion Mundial de la Salud, a
escala mundial solo un total de 38 paises cuentan con planes fomentacion de la salud
mental, entre los cuales la prevencion del suicidio es un tema con bastante fuerza (OMS,

2018).

PAISES A NIVEL MUNDIAL CON PLANES DE
FOMENTACION DE LA SALUD MENTAL
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Graéfico 4. Paises a nivel mundial que contemplen planes donde se fomente la salud mental.

Anualmente se registran 800.000 personas que cometen actos suicidas, por lo cual,
es una de las principales causas de muerte en las personas con edades comprendidas entre
los 15y 30 afios (OMS,2019). Se estima que anualmente al menos 63 mil muertes que se
producen por suicidios pertenecen al continente americano, cuya principal causa suele ser
la depresion, asi lo afirma el psicélogo Edgar Escobar, en una entrevista brindada al
medio Radio La Calle, en la ciudad de Quito, “este problema social desencadena en
melancolia. En este estado la persona presenta un cuadro de quemeimportismo frente a la

vida” (2019).
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Grafico 5. Muertes por actos suicidas a nivel mundial.

Por su parte, Ecuador ha registrado un aumento del 37% con respecto al 2020 en
casos de suicidio, con un total de 194 casos, También se presenta un incremento del 15%
en intentos de suicidio, dando un total de 357 casos. Considerando las cifras obtenidas en
el 2020 se suma un total de 414 suicidios y 786 intentos desde que se declaro la crisis
sanitaria por la pandemia del Covid-19 en el pais. Las condiciones de la pandemia han
agravado el tema de la salud mental notoriamente (Riofrio, 2021). Segun la Organizacién
Panamericana de la Salud, el suicidio es la segunda causa principal de muerte entre los

jévenes de 15 a 29 afios en todo el mundo. (OPS, 2018).
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Gréfico 6. Intentos de suicidio en Ecuador de enero a junio del 2021.
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Gréfico 7. Casos de suicidio en Ecuador de enero a junio del 2021.

Los casos mas graves de depresién terminan en suicidio, en contraste, cuando el
padecimiento es mas leve, este afecta la vida cotidiana de la persona, tanto en el ambito
laboral como en el personal (Cruz, 2015). El Dr. José Miguel Uribe explica que hay
diversos problemas que dificultan brindar la atencion apropiada a la salud mental. “El
primero es el estigma alrededor de los trastornos mentales, que hace que las personas
muchas veces sientan una dificultad en buscar ayuda porque sienten vergienza o tienen

algunas preconcepciones sobre como son los tratamientos” (2015).

Esto, en gran medida se debe a la falta de informacion. “Las personas no tienen la
informacion necesaria y esto contribuye a las barreras del cuidado, no saben que lo que
sienten puede ser lo que llamamos depresidn, o si lo reconocen, no es facil para ellos
decirselo a otros” (Menezes, 2015). Pese a esto, menos del 2% del presupuesto de salud
a nivel regional tiene como destino la salud mental (OMS, 2015), y en el resto de las
regiones del mundo, el porcentaje destinado resulta insuficiente para abarcar con las

necesidades basicas, segun Uribe.
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Es precisamente en este punto en el que se involucra al disefio, como un medio
informativo y de prevencion, para lo cual se plantea la creacion de una herramienta
informativa e interactiva, en la cual, las personas puedan aprender y entender lo que les
sucede, mediante la empatia y elementos o técnicas propias del disefio y de la psicologia,
aplicadas en un producto digital multimedia. Se pretende que las personas que utilicen
esta herramienta comprendan lo que les sucede y consecuentemente dejen de lado los
prejuicios con respecto a tomar terapia, buscando ayuda profesional, momento en el que

diferentes disciplinas entraran en accion.

Teniendo en cuenta la informacion presentada, se han encontrado diversas formas
en las que el disefio ha logrado contribuir e influir positivamente a un sector determinado
de la poblacion, con temas relacionados a la salud mental. Se han tomado como
referencia, varios trabajos de tesis, tanto a nivel internacional como a nivel local, sobre
productos de disefio, con grupos objetivos diferentes, cuyos resultados han sido

favorables.

Es importante mencionar que la propuesta dentro de este trabajo de investigacion
estd enfocada hacia la realizacion de un producto digital y multimedia, pues es la manera
principal del consumo de informacion del publico objetivo delimitado, ademas, con la
informacion presentada se puede tener un contexto mas amplio y comprender las razones

del por qué se escogid a las personas que atraviesan por la crisis del cuarto de vida.

Dentro de los proyectos mas relevantes a nivel regional se encuentran trabajos de
paises como Costa Rica, Colombia, Peru, cuyas propuestas involucran al disefio dentro
de productos multimedia como aplicaciones para dispositivos moviles, a manera de test
0 bases de datos para buscar ayuda, paginas web que han servido como red de apoyo para

las personas con problemas de gestion de emociones, material didactico sobre la
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inteligencia emocional a partir de herramientas audiovisuales e improvisacion teatral,

herramientas para el desarrollo de la inteligencia emocional, entre otros.

A nivel nacional también se han realizado propuestas interesantes en los ultimos
afios, una de las universidades que presenta mas variacion con respecto a la vinculacion
de la salud mental y emocional es la Universidad de Azuay, entre ellos se pueden citar a
tesis de grado sobre productos multimedia para la educacién emocional, cuentos
ilustrados para la recreacion y motivacion de nifios. También se encontraron
investigaciones en la ciudad de Cuenca, como, por ejemplo, una aplicacion para relojes
inteligentes enfocada a pacientes con alteraciones mentales, aplicacion de material
educativo editorial y multimedia. A nivel local, la Universidad de las Américas (UDLA)
tiene un trabajo sobre un corto animado de caracter informativo sobre la importancia de

los lazos afectivos en el proceso de recuperacion de personas con depresion.

Con base en los resultados obtenidos en estos proyectos, se ha evidenciado una
mejora en las personas a las que fueron dirigidos estos productos, abriendo espacios de
didlogo sobre estos temas, haciendo que se comprenda la problemaética tratada y
permitiendo que las personas decidan hacer algo por su salud mental, por lo cual, el
presente proyecto puede generar un cambio en las personas del grupo elegido, pues la
mayoria de estudios han sido dirigidos hacia nifios, adolescentes o adultos maduros,
dejando de lado al grupo objetivo de este proyecto, aunque es muy importante destacar

que la salud mental es primordial para un buen desarrollo en cualquier etapa de la vida.

1.4 Justificacion

El proposito de la investigacion es crear, a través de un producto de disefio digital
y multimedia, un espacio de comunicacién y entendimiento acerca de lo que la implica la

crisis del cuarto de vida, la manera en como se manifiesta en las personas pertenecientes
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al grupo escogido y como el poder identificarla puede ayudar a estas personas a
enfrentarla, y asi fomentar la importancia de la salud mental, optando por la basqueda de
asesoria profesional, a partir de ese momento, el proceso que se lleve a cabo ya forma

parte de otra disciplina, la psicologia.

Dicho esto, se justifica la creacion de un producto de disefio, que ademas permita
a los usuarios interactuar con la informacion presentada, es decir, que no sea netamente
un espectador, sino un componente activo, que ademas de interactuar realizando los
ejercicios brindados en la aplicacion, pueda llevar las situaciones presentadas a su vida
cotidiana y comprender lo que le sucede, ademas de perder el prejuicio de buscar ayuda
profesional para lograr resolver sus problemas de una manera adecuada. La utilizacion de
la herramienta seria una manera interesante de aprender sobre un tema sin que resulte
aburrido o que la persona se sienta juzgada, como podria suceder si solo se le presenta un
texto informativo. El objetivo de esta herramienta se puede cumplir con la asesoria
necesaria en el aspecto tedrico, vinculando al disefio en el aspecto préactico, generando
propuestas visuales a estos problemas de comunicacién y falta de informacion

comprensible.

Para este proyecto se deben tener en cuenta aspectos esenciales que contribuyan
al objetivo y a la transmision de seguridad y confianza al usuario, mediante elementos
como la cromatica, la tipografia, el sonido, la sintesis de informacion importante, que sea
presentada de manera visual, como, por ejemplo, por medio de infografias, videos y

actividades interactivas.

De esta manera, queda en evidencia que el disefio, puede aliarse a cualquier
disciplina, y mediante un trabajo conjunto, con la informacién teérica necesaria, proponer

soluciones visuales, que contemplen las necesidades de las personas que van a consumir
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este tipo de informacidn, enfocandose en el bienestar de la comunidad, y de esta manera,
expandir los horizontes para brindar un aporte a nivel social, en un tema tan delicado

como lo es la salud mental.

1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo general

Brindar algunas herramientas, desde el disefio digital y multimedia, que ayuden

a lidiar con la crisis del cuarto de vida en esta pandemia.

1.5.2 Objetivos especificos
e Informar a la poblacion delimitada lo que es la crisis del cuarto de vida.
e Incentivar a las personas que utilicen la herramienta a tomar terapia.

e Convertir al usuario en un elemento activo al momento de utilizar la aplicacion.
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CAPITULO 2
2. Marco referencial

2.1 La crisis del cuarto de vida

Este término fue definido por la psicologa estadounidense Abby Wilner, en su
libro Quarterlife crisis (2001) en el que menciona que cuando la diferencia entre lo que
uno espera y lo que uno tiene es muy grande, la probabilidad de atravesar por esta crisis
aumenta, es un hecho que se relaciona con la inteligencia y madurez emocional.

La profesora de Psicologia de la Universidad de Valencia, Inmaculada Montoya
sefiala que es una crisis en la que se puede tener una distincion basica frente a otras crisis,
pues “se trata de un momento de cambio, por lo que se produce con mas probabilidad en
los jovenes que han estudiado en la universidad y al acabarla se enfrentan a la
inestabilidad y a la presion social de tener que encontrar un trabajo”. (Montoya, 2016).
Esta relacionada directamente con la madurez emocional, asi que depende de cada
persona el seguir adelante y superarlo o hundirse en la situacion, también tiene relacion
con el medio en el que se desenvuelve la persona, por lo tanto, es mas comun o presenta
MAs casos en paises que atraviesan crisis econdémicas.

“Estas crisis evolutivas no son negativas, sino momentos en los que nos
planteamos qué tenemos y qué queremos tener. Son momentos de replanteamiento, de
pararse y pensar hacia dénde nos queremos dirigir. Son una oportunidad de recuperar el
aliento y coger fuerza. Después de haber vivido esta situacion de desamparo e
inestabilidad, salimos siendo personas diferentes”. (Montoya, 2016).

Un aspecto importante relacionado con la crisis mencionada es el contexto en el
que se desenvuelve la persona, pues estos casos son mas comunes en los paises que
constantemente atraviesan crisis econémicas, por tanto, es un tema recurrente en paises

europeos como Espafia y en paises de Sudamérica. Esta es una de las razones por las que

15



Ecuador figura entre los 5 paises de Latinoamérica con los indices mas altos de depresion
en las personas entre los 20 y 30 afios, lo cual representa el 8.3% de incapacidad laboral
ligado a la depresion, puesto que es uno de los temas que mas preocupa a este sector de
la poblacion, la estabilidad econdémica y la falta de empleo (OPS, 2016).

Esta crisis también puede definirse como un tema generacional, asi lo sugiere una
investigacion publicada en el libro Tendencias Emergentes en las Ciencias Sociales y del
Comportamiento (2015). En el estudio se plantea que, debido al medio laboral que existe
actualmente, la edad en la que uno se independiza, consigue su primer trabajo estable y
se mantiene en relaciones amorosas serias es cada vez mayor, sin embargo, sigue siendo
tratado como un nifio por los adultos, considerando que, a la misma edad, hace un par de
décadas, eran considerados como adultos en pleno derecho. Es por esta raz6n que muchos
jovenes tienen una sensacion de “falsa madurez”, ya que cumplen con algunas de las
responsabilidades de la era adulta pero ain no se sienten percibidos como tales. (Barnés,
2016).

2.2 ¢ Qué dicen los expertos?

El investigador Ran Zilca, perteneciente a la Compafiia Happify, publicé en el
2017 un articulo en la revista Harvard Business Review, en el que detalla las cuatro fases
que conforman el proceso vital que experimentan las personas que atraviesan la crisis del

cuarto de vida:

e Estar atrapado en un compromiso: Se refiere a que el individuo comienza a
tomar decisiones importantes en su vida, en las que siente que una vez ejecutadas, no
hay marcha atras, lo cual genera una sensacion de angustia, por ejemplo: comenzar
una relacion seria, arrendar o comprar un departamento, elegir una carrera

profesional.

16



e Poner fin a ese compromiso: En esta etapa es comun que en algin momento el
individuo tome la decision de romper con esos lazos que los atan, comenzando a
cuestionar sus vinculos amorosos y amistosos, pueden decidir también abandonar su
trabajo, cambiarse de ciudad o departamento o incluso volver a casa de sus padres.

e Reflexidn interna, seguida de explorar nuevos intereses: Es una etapa critica,
producida por la incapacidad de hacer frente a los retos de la edad adulta. En esta
etapa es comun que los jovenes atraviesen episodios de depresion, mismos que
pueden estar relacionados con la soledad y el aislamiento. Aunque también es la etapa
en la que se descubren nuevas aficiones, intereses, pasatiempos y se relacionen con
nuevos circulos sociales.

e Un nuevo yo, con mayor sentido de propédsito: Una vez que la persona ha
cursado por este proceso de reevaluacion, emerge de la crisis una nueva persona,
generalmente mas feliz, con mayor motivacion y con una direccion de vida mas clara.
Sin embargo, se debe considerar que, al igual que todo proceso de caracter critico,
puede ser doloroso, pero a su vez brinda una gran oportunidad de crecimiento
personal.

Recapitulando, es importante tener en cuenta que los factores determinantes y
caracteristicos de esta crisis son: el estrés por ser exitoso antes de cumplir 30 afios,
incertidumbre, depresion, ansiedad, inseguridad, miedo al cambio, pues no hay
estabilidad, no hay previsibilidad y no hay certezas. Todo esto conlleva a una serie de
aspectos emocionales que pueden manifestarse en las personas que atraviesan por esta
crisis, mismos que han sido descritos en un articulo publicado por la Psicoterapeuta y
fundadora de Quarter-Life Counseling, Satya Doyle, titulado “El mundo interior de la
primera mitad de la vida: la etapa de desarrollo olvidada de la psicologia analitica” (2015).

y seran detallados a continuacion.
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2.2.1 Aspectos emocionales manifestados

Aspectos emocionales manifestados

en la crisis del cuarto de vida
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bueno al no encontrar un trabajo acorde a la laboral por la bisqueda de trabajos
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\ J \\ J
Deseo de establecerse, formar una familia y
tener hijos, o por el contrario, miedo al
compromiso.

Imagen 1. Aspectos emocionales manifestados en la crisis del cuarto de vida.
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2.3 Tratamientos para superar la crisis

Los tratamientos brindados durante esta crisis estan enfocados hacia la ansiedad,
la cual, a menudo abarca consigo episodios de depresion, leve, en la mayoria de los casos.
Durante este proceso de tratamiento también se busca reconstruir o fortalecer la
autoestima.

La ansiedad es considerada como una emocion normal, misma que se experimenta
en situaciones en las que el individuo se siente en amenaza frente a un estimulo interno o
externo, se considera anormal cuando es desmedida y tiene una larga duracion en
comparacion al estimulo que la desencadena. Esta es la diferencia entre la ansiedad leve
y pasajera causada por un evento que genera estrés, pues cuando se mantiene durante un
periodo de tiempo extenso, ya no se considera adaptativa, esta situacién marca el inicio
de un trastorno de ansiedad, porque provoca en el individuo una angustia desmesurada,
malestar importante y un deterioro en la productividad cotidiana de las personas. Los
trastornos de ansiedad tienen una duracion minima de seis meses y pueden agravarse
significativamente si no reciben tratamiento.

Existen varios tipos de ansiedad, la mé&s comun en las personas que atraviesan la
crisis del cuarto de vida es el trastorno de ansiedad generalizada, la cual causa
intranquilidad excesiva enfocada hacia diversos ambitos de la vida del individuo. Se trata
de un tipo de ansiedad que no es muy intensa, pero es continua, y que se presenta frente
a cualquier factor que resulte minimamente estresante. Sin embargo “quien tiene ansiedad
suele tener varios tipos distintos de ansiedad.” (Lopez, 2019), siendo el miedo y la
preocupacion sus caracteristicas principales.

“La ansiedad suele aparecer acompafiada de otros problemas: depresion, TOC,

TDAH o consumo de sustancias.” (Lopez, 2019). En el caso de las personas que
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atraviesan por la crisis del cuarto de vida, el problema mas recurrente es la depresion, por

ello es importante tener bien definidos los sintomas de cada una:

e Sintomas exclusivos de la ansiedad: estado de hiperalerta y tension
somatica.

e Sintomas exclusivos de la depresion mayor: pérdida de interés y de la
capacidad para disfrutar actividades que antes le generaban placer.

e Sintomas ansiedad-depresion: bajo animo, insomnio, problemas de

concentracion, excitacion psiquica, conductas de evitacion y fatiga.

Una vez identificados los sintomas presentados con anterioridad se encontrd que

los tratamientos que tienen mayor eficacia para combatir o lidiar con la ansiedad son:

e Terapia cognitiva: Es un tipo de terapia en la que los pacientes aprenden a
comprender la manera en la que sus pensamientos colaboran a los sintomas o
trastornos de ansiedad y cémo transformar dichos patrones para disminuir la
probabilidad de aparicién y la intensidad de su reaccion.

e Terapiade conducta: Implica la utilizacion de técnicas especificas para aminorar

o detener las conductas no deseadas gque se asocian a estos trastornos.

Los expertos afirman que la conciencia cognitiva aumentada del paciente,
combinada con técnicas para la conducta pueden contribuir significativamente a que la
persona a enfrente y tolere gradualmente situaciones especificas donde experimente
temor dentro de un entorno controlado y seguro. Este tipo de tratamientos ayudan
consecuentemente a la depresion, pues en esta crisis, estan estrechamente ligadas (Segal,

2017).
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Durante el proceso también resulta importante reconstruir o fortalecer la

autoestima, pues no se trata solamente de reforzar la imagen que tiene la persona sobre si

misma, sino que ademas ayuda a mejorar el autocuidado, desarrollar la comunicacion

asertiva, y de este modo mantener una vida equilibrada (L6pez, 2019).

2.4 Practicas para superar la crisis

Ejercicio fisico: Es una forma efectiva para quemar la energia generada por la
ansiedad, los investigadores tienden a apoyar esta practica, pues cuando se realiza
una actividad fisica intensa y regular, por lo menos tres dias a la semana, durante
al menos 60 minutos, el cerebro libera endorfina, sustancia que aumenta el estado
de bienestar y disminuye la sensacion de dolor emocional (Carnero, 2020).
Meditacion: La practica de la meditacion puede ayudar a reducir los
pensamientos apresurados, y de ese modo facilitar el control del estrés y la
ansiedad. Existe una amplia variedad de estilos de meditacién que pueden
funcionar, incluyendo la técnica mindfulness, también conocida como conciencia
plena, o el tipo de meditacidn que se realiza durante el yoga, por enumerar unos
ejemplos (Segal, 2017).

Escritura: Adoptar una manera en la que se pueda expresar la ansiedad puede
lograr que la persona sienta que una situacion es mas manejable y llevadera.
Varias investigaciones sugieren que llevar un diario, u otras formas de escritura
puede lograr que las personas lidien de una mejor manera con la ansiedad
(Villines, 2019).

Estrategias para el manejo del tiempo: Estas estrategias sirven para manejar el
tiempo de una forma efectiva y pueden contribuir a que las personas se enfoquen

en una sola actividad a la vez. Las agendas organizadoras y los calendarios online
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son una herramienta til, pues ayuda a que el cerebro se resista a la necesidad de
efectuar distintas tareas al mismo tiempo. En la practica, algunas personas afirman
que dividir los proyectos principales en pasos controlables sirve de ayuda para
poder realizar dichas tareas con menos tensién (Villines, 2019).

Aromaterapia: El olfato puede jugar un papel interesante en este tipo de
précticas, pues se ha demostrado que, el olfatear aceites esenciales de plantas
tranquilizantes puede influir satisfactoriamente en el manejo del estrés y ansiedad.
Ciertos olores funcionan mejor para algunas personas que para otras, asi que
considera experimentar con varias opciones (Vasquez, 2019).

Enlistar las fortalezas: En esta actividad se recomienda dividir varias secciones,
en las cuales se recopilaran: los elogios que hayan hecho otras personas sobre ti a
lo largo de tu vida, enumeracion de las capacidades y fortalezas que considere
tener, escribir las cosas por las cuales se sienta orgulloso de si mismo, todo esto,
con el fin de poder analizarlo de manera objetiva y su posterior introspeccion.
(Castro, 2021).

Auto regalos: La finalidad de este ejercicio es fomentar el autocuidado, el respeto
hacia uno mismo y el “consentirnos” personalmente. Para ello comenzaremos
haciendo un listado de pequefias cosas agradables que podemos hacer por nosotros
mismos en el dia a dia y comenzar a realizar aquellas actividades a modo de
regalo, para sentir bienestar y conexion con uno mismo, por esta razon, durante
este proceso también se pueden descubrir nuevos pasatiempos (Graziano, 2021).
Hablarse en el espejo: Este ejercicio consiste en mirarse fijamente al espejo cada
dia y hablarse con un tono de voz afectuoso, tal como se hace cuando se charla
con un buen amigo al que se le tiene carifio. Durante este ejercicio una parte

fundamental es el espejo, pues permite mirarse a los 0jos, reconocerse: para luego
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decirse lo que vas a hacer el dia de hoy por y para ti, aconsejarte, brindarte un
halago o los animos necesarios para comenzar el dia. En este contexto también
son muy Utiles las afirmaciones. El punto no es mentirse o darse mensajes irreales,
sino que sirve para conectar con uno mismo, adoptar una postura erguida,
calmada, y hablarse con tono carifioso. “Conectar contigo y trabajar tu aceptacion
y comunicacion interna es el primer paso para una buena relacion contigo mismo”

(Graziano, 2018).

2.4.1 ;A que edad se presenta esta crisis?

Estas personas mayoritariamente pertenecen a un grupo determinado que es
vulnerable a experimentar lo que los expertos reconocen como la crisis del cuarto de vida,
pues es la etapa de cambio hacia la vida adulta. Es por esta razén, que el grupo objetivo
de esta investigacion se centra en personas en edades comprendidas entre los 20 y los 30

afios, pertenecientes a la ciudad de Quito.

2.5 La tecnologia y el consumo de informacion en el publico joven adulto

Los avances tecnologicos realizados en los Ultimos afios, en especial los
dispositivos moviles, como smartphones o tabletas han ingresado fuertemente en la vida
cotidiana de cada persona y su uso se ha propagado tanto, que se ha convertido en parte
de la rutina diaria de cada individuo. La diversa cantidad de funciones que se pueden
realizar con estos aparatos han colaborado para que su original funcion, la de hacer
Ilamadas, pase a segundo plano. En el afio 2013, Tuenti movil, en colaboracién con Ipsos,
empresa de investigacion de mercado, realizaron un estudio para analizar los habitos de
utilizacion y conexion que los jovenes tienen desde el movil. El estudio manifiesta que el
94% de los jovenes adultos encuestados en edades comprendidas entre los 16 y 35 afios

tiene un dispositivo movil, el 84% de las personas encuestadas se conecta a Internet desde
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el movil y el 47% de la poblacién tiene contratado un plan de datos para conectarse en la
red.

Diversas investigaciones respaldan el crecimiento en el uso de dispositivos
moviles por parte de las generaciones mas jovenes, como la realizada por la Mobile
Marketing Association (MMA), en la cual se detalla que el publico joven, cuyas edades
van desde los 18 hasta los 24 afios, es el segmento de poblacion mas activo en el uso de
aplicaciones mdviles. Se estima que el 31% pasa como minimo una hora diaria
informéandose sobre temas de actualidad, como noticias, deportes y el tiempo a través de
estas herramientas. Asimismo, un 21% dedica sesenta minutos al dia para jugar con sus

dispositivos maviles.

ESTUDIO TUENTI MOVIL-IPSOS EDADES ENTRE 16

100% 94%
- > 84%
80%
9 53%
60% 47%
40%
o 16%
20% 6%
U% e — = N———— i
Tienen  No tienen Internet  Internet Tiene plan No tiene plan
celular celular desde desde de datos  de datos
el movil otros

Grafico 8. Estudio realizado por Tuenti Mévil e Ipsos sobre habitos de uso y conexién desde el movil.

Algunos datos interesantes que estan relacionados con las generaciones mas
jovenes tienen que ver con el tipo de noticias que se consumen. Asi, en la tableta, la
actividad mas popular es la lectura de revistas. Lo mismo ocurre con el contenido
informativo audiovisual y con la posibilidad de compartirlo mediante las redes sociales,

pues es una actividad comun entre los mas jovenes.
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En el pais, segun las cifras expuestas por el INEC, en el afio 2019, se determiné

que el porcentaje de personas que utilizan computadora disminuyd significativamente, en

promedio 10,6 puntos, siendo la poblacion entre los 16 y 24 afios quienes utilizan

mayormente la computadora. En el mismo afio, aument6 el nimero de personas que

poseen al menos un teléfono celular, alcanzando 59,9 % a nivel nacional. (Grafico 9 y

10)

Asi, en 2019, el porcentaje de personas que tienen teléfono inteligente aumentd

4,6% a nivel nacional, un 4% en el &rea urbana y 5,5% en el &rea rural. (Gréfico 11).
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Gréfico 9. INEC Porcentaje de personas que utilizan computadora.
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Gréfico 10. INEC Porcentaje de personas que tienen un dispositivo movil.
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Grafico 11. INEC Porcentaje de personas que tienen un dispositivo movil inteligente.

En 2019, el mayor porcentaje de personas que tienen teléfono inteligente aumento

en promedio un 5,7% para la poblacion entre 16 y 35 afios.

PORCENTAJE DE PERSONAS ENTRE 16 Y 35 ANOS QUE
TIENEN UN TELEFONO INTELIGENTE
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10007 86,70%
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1000%
0,00% .
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Anos

Grafico 12. INEC Porcentaje de personas entre 16 y 35 afios que tienen un dispositivo movil inteligente.

El porcentaje de personas que tienen celular activado y teléfono inteligente, en el
grupo de edades comprendido entre los 20 y 30 afios oscila entre el 89% vy el 92,1%, por
lo tanto, se determina que la opcion con mayor viabilidad es la creacion de una

herramienta para dispositivos maviles, pues es el principal medio de consumo de
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informacion en el grupo seleccionado. Es por ello que se debe plantear el proceso de
creacion de esta herramienta desde la tendencia del mobile first, descrita a continuacion.
2.6 Mobile First

También conocida como Primero el movil, es una tendencia de desarrollo
tecnologico que ha ganado fuerza en los Gltimos afios, basicamente se refiere a un modo
de disefar que tenga en cuenta, en primera instancia, un dispositivo mévil. Es decir,
dispositivos con pantallas reducidas en comparacion a los monitores que se utilizan
normalmente con los ordenadores, y tras tener la maqueta preparada, escalarla para
aumentar su tamafio y asi adaptarlo a una pantalla de escritorio (Vittone, 2013).

Existe la posibilidad de que cuando llegue el momento de disefiar una aplicacion,
exista una web creada con anticipacion, en esos casos, la app debe considerar las
funciones y contenidos que se han sido pensados para la web y adaptarlos para que tengan
sentido, de acuerdo con el tamafio de pantalla y a la forma de interaccién de un movil.

En otros casos, como el producto a desarrollar en base a este documento de
investigacion, el disefio comienza desde cero, es decir, cuando todavia no se cuenta con
la existencia de una pagina web o aplicacion, en este caso se debe tomar la decision de
por cudl de ellas se debe empezar, y es en este momento en el que el concepto de mobile
first toma fuerza, esto implica plantear el proceso de disefio teniendo en cuenta el mévil
en primer lugar.

Una ventaja notable de esta forma de disefiar es que al tener que pensar en el movil
como punto de partida, permite al disefiador centrarse en lo que resulta esencial en un
producto, por ende, proponer Unicamente funciones que tengan sentido para este tipo de
dispositivos, pues cada uno de ellos tienen usos diferentes y en el momento de adaptar el
disefio, hay que tener en cuenta las caracteristicas particulares de cada uno de ellos

(Cuello, 2013).
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El objetivo principal de este proceso es lograr que los usuarios, desde su
dispositivo movil tengan la misma experiencia en el momento de manejar la herramienta
que a la hora de navegar por el sitio web desde un ordenador de escritorio, para ello hay
que considerar que todo debe adaptarse; el mena, los botones, los enlaces, imagenes, etc.

Uno de los grandes impulsores del mobile first, es el proyecto AMP, que
consiste en una iniciativa de cédigo abierto, desarrollada por AMP Open Source
Project, cuyo enfoque se centra primordialmente en la creaciéon de paginas web

optimizadas, cuya carga en los dispositivos mdviles sea veloz. (Garcia, 2018).

Hay que considerar que un sitio creado a partir del mobile first, también lleva su
nivel de complejidad, abordando diversos desafios al momento del disefio y usabilidad,

entre los cuales se puede mencionar:

Complejidades del Mobile First

Tamano de pantalla
reducido

Comportamiento
del usuario

Limitaciones en la
conexion maévil

Pantallas tactiles

Imagen 2. Complejidades presentadas en el mobile first.
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De este modo es de vital importancia centrarse en temas como la arquitectura de
la informacion, usabilidad y accesibilidad, mismos que seran abordados posteriormente.
Adicionar informacion en una pantalla mas grande es relativamente mas sencillo, desde
el punto de comparacion con un dispositivo movil, pues este no permite el exceso de
informacion. Por esta razon, eliminar la informacion de poca importancia ayuda a ofrecer
una mejor experiencia en la persona que lo utiliza, y para entender de mejor manera sus

necesidades, el proyecto se llevara a cabo desde el disefio centrado en el usuario.

2.7 El disefio mdvil centrado en la experiencia de usuario

El disefio centrado en el usuario surge como un enfoque y método que consiste en
conocer algunas particularidades del usuario con el objetivo de hacer méas familiares y
efectivas las interfaces graficas que se disefian para él. (Galeano, 2008).

El término interaccion entre persona-ordenador incluye de forma explicita, los tres
pilares o elementos basicos de dicha disciplina: como son la tecnologia, las personas y
los entornos de interaccion entre las personas y la tecnologia. Este tipo de interaccion
también puede ser definida como disefio (incluyendo el disefio de las funcionalidades, de
lainteraccion, de la arquitectura de la informacidn, disefio gréfico, etc.). El término disefio
centrado en el usuario incluye también la forma en la que se abordan los conceptos de
disefio y usuario, a partir de situar al usuario en el centro del proceso de disefio. (Garreta,
2010).

Asi, podemos entender el disefio centrado en el usuario como una filosofia, cuya
premisa es que, para garantizar el éxito de un producto, hay que tener en cuenta al usuario
en todas las fases del disefio. Adicionalmente podemos entender el DCU como una
metodologia de desarrollo: una forma de planificar los proyectos y un conjunto de

métodos que se pueden utilizar en cada una de las principales fases. (Montero, 2004).
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El objetivo del disefio centrado en el usuario es la creacion de productos que los
usuarios encuentren Utiles y usables; es decir, que satisfagan sus necesidades teniendo en
cuenta sus caracteristicas.

Cabe mencionar que el disefio centrado en el usuario abarca ciertas
particularidades al momento de aplicarlo en los dispositivos moviles, pues todo lo que se
disefia, fue previamente analizado, basandose en las caracteristicas que los hacen
diferentes a otros dispositivos disponibles en el mercado. Estas son las cuatro principales
diferenciaciones:

e Movilidad: Es un atributo de los dispositivos, que le permite ser trasladado

frecuentemente de un lugar a otro de manera sencilla.

e Tamafo reducido: Esta caracteristica facilita su modo de uso, pues no
necesita ninguna ayuda externa, simplemente se puede manejar con las
manos.

e Comunicacion inaldmbrica: Se refiere a la capacidad que posee el
dispositivo para el envio o la recepcion de datos sin la utilizacion de un enlace
por cable.

e Interaccion con usuarios: Es el proceso de uso que se establece entre el
usuario y el dispositivo

En base las caracteristicas presentadas, es de vital importancia brindarle al usuario
una amena experiencia a través de la aplicacion movil, para que pueda utilizarla de
manera sencilla y sin experimentar ningun tipo de problema, pues son las emociones del
usuario las que determinan la calidad de su interaccion con el producto, por lo cual, estan
relacionadas de manera directa con la evaluacion de experiencia del mismo. Se ha visto
que los usuarios que originan emociones positivas las utilizan a modo de minimizar

errores, o alivianar la dificultad de una accion en especifico. (Branco, 2005).
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Tomando como base las emociones generadas por los usuarios al momento de
interactuar con una aplicacion movil, se puede dimensionar de mejor manera su nivel de
implicacion y motivacion, ya que, al analizarlo, contribuye al desarrollador en el
conocimiento de sus usuarios, si se sienten interesados o motivados al utilizar la
aplicacion, o si por el contrario, utilizar la herramienta le genera frustracion y desinterés,
es por esto que la experiencia de usuario debe ser el pilar fundamental a través del cual
se construye una herramienta (Garrett, 2011).

Por esta razon resulta importante la evaluacion de la experiencia que el usuario
tiene a corto plazo, teniendo en consideracion los cambios que puedan surgir al momento
de cumplir con un objetivo en especifico, o las necesidades de los usuarios dentro de su
contexto de uso, es importante tener en cuenta el como y el por qué, pues las experiencias
que tiene el usuario pueden evolucionar con el tiempo (Allam, 2013).

2.8 Momentos del Disefio Centrado en el Usuario

Planificacién —\
Especificar el
contexto de uso ‘\

c s i ; Especificar los
[ Evaluacién ] El sistema satisface [ RPEC]UISI'(OS

los requisitos

Producir soluciones /
de diseno

Imagen 3. Momentos del Disefio Centrado en el Usuario (DCU).

¢ Planificacion/Investigacion: En esta etapa se define de manera conceptual el

producto, basandose en la investigacion del publico objetivo, teniendo en cuenta

31



sus necesidades, motivaciones, caracteristicas, habitos y modelo mental. También
se tiene presente al andlisis competitivo, en el que se hallan productos similares
en el mercado.

Disefio/Prototipado: Esta es la etapa en la que se toman decisiones de disefio,
tomando como punto de partida su dimension mas general (arquitectura de
informacion y disefio de interaccion) hasta llegar a su dimension més especifica
(disefio gréfico en detalle y micro interacciones). Estas decisiones deben ser
documentadas para su prototipo teniendo claros sus objetivos de evaluacion.
Evaluacion: En esta etapa del proceso las decisiones tomadas en la etapa de
disefio y los procesos criticos del producto son llevados a evaluacion mediante
métodos que pueden incluir la participacion de usuarios.

Implementacion: Una vez que el disefio ha conseguido el nivel requerido de
calidad, se procede a su implementacion en el proceso de produccion.
Monitorizacion: Una vez que el producto final ha sido lanzado, se estudia el uso

que le dan los usuarios, con el fin de precisar alguna oportunidad de mejora.

La diferencia principal del disefio centrado en el usuario (DCU) frente a otros

enfoques radica en que su procedimiento no se realiza de manera secuencial, sino que

presenta ciclos en los que iterativamente se pone a prueba el disefio y se optimiza hasta

alcanzar el nivel de calidad requerido.

Otro aspecto importante del DCU frente a otras metodologias como el Disefio

Participativo, es que los usuarios no estan presentes en la toma de decisiones, sino que es

el equipo de disefio el que se responsabiliza exclusivamente de esta etapa, pues tienen la

capacidad de transformar el conocimiento acerca del usuario, materializandolo en las

decisiones de disefio acertadas. Es precisamente esto lo que determinara la experiencia de

uso del producto.
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2.9 Usabilidad
Se puede definir a la usabilidad como un atributo que mide la calidad de un producto,
basandose en su facilidad de uso. No es un atributo universal, pues un producto sera
usable siempre y cuando asi resulte para el publico al que esta dirigido y cumpla con el
fin especifico para el que fue disefiado. Por ejemplo, se puede afirmar que una aplicacién
movil que se ha creado para invertir en la bolsa es usable si resulta facil de utilizar para
los inversionistas, con el proposito de operar en los mercados, no se necesita que resulte
usable para otro tipo de usuarios ni propositos. Pero ¢qué significa exactamente que un
producto sea facil de usar?
2.9.1 Dimensiones

La usabilidad tiene dos dimensiones, la dimension objetiva o inherente, y la
dimension subjetiva o aparente. La dimension objetiva es la que se puede medir mediante

la observacion, y que podemos descomponer en los siguientes atributos:

Dimension objetiva de la usabilidad

Facilidad de aprendizaje Cualidad de ser recordado

Cuando los usuarios vuelven a usar el

:Coémo de facil resulta para los
usuarios llevar a cabo tareas bdsicas
la primera vez que se enfrentan al
disefio?

Eficiencia

Una vez que los usuarios han
aprendido el funcionamiento bdsico

del diseno, ;cuanto tardan en la
realizacién de tareas?

disefio después de un periodo sin
hacerlo, ;cudnto tardan en volver a
adquirir el conocimiento necesario
para usarlo eficientemente?

Eficacia

Durante la realizacién de una tarea,
;cuantos errores comete el usuario?,
;qué tan graves son las consecuencias?,
;qué tan rapido puede el usuario
deshacer las consecuencias de sus
propios errores?

Imagen 4. Atributos de la dimensidn objetiva de la usabilidad.




La dimension subjetiva, en cambio, se basa en la percepcién del usuario:

e Satisfaccion: ;Qué tan agradable y sencillo le ha parecido al usuario la realizacion
de las tareas?

Un aspecto que resulta curioso en esta doble dimension es que en ocasiones un
producto puede ser subjetivamente usable, pero no serlo objetivamente (y viceversa). Un
elemento que juega un papel importante en este punto es el atractivo visual, pues aumenta
la posibilidad de que el usuario lo perciba como facil de usar, aun cuando no lo sea, si le
resulta visualmente atractivo.

Expuesto esto, es posible distinguir que la usabilidad y la utilidad son dos atributos
que tienen una relacion de dependencia mutua. La usabilidad es el grado en el que el
usuario puede explotar o aprovechar la utilidad de un producto, al tiempo que un producto
sera usable en la medida en que el beneficio de usarlo (utilidad) justifique el esfuerzo
necesario.

2.10 ¢ Como disefiar plataformas interactivas accesibles para dispositivos moviles?

La accesibilidad se define como atributo de un producto, que cubre la posibilidad
de que este pueda ser utilizado por el mayor numero de usuarios posible, sin
inconvenientes, independientemente de las limitaciones propias del individuo o en las que
se desarrolle su contexto de uso. Entendiendo que estas limitaciones podrian ser
discapacidades (temporales o permanentes); relativas a su nivel de conocimientos,
habilidades o experiencia; o impuestas por el contexto de uso (barreras fisicas,
iluminacion, ruido, software o hardware).

Por lo tanto, disefar productos accesibles no es sindnimo de disefiar para todos,
puesto que los productos son pensados y creados para segmentos de poblacion
especificos. Disefiar productos accesibles significa asumir la diversidad funcional de su

audiencia especifica, disefiar su interfaz de usuario de acuerdo con esta diversidad, o
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proporcionar mecanismos de adaptacion para responder a las necesidades de acceso
especificas de los diferentes grupos de usuarios que conforman esta audiencia (Newell,

2000).

Un producto accesible debe ser:

Un producto debe ser:

Comprensible Operable

La informacién y las Los componentes de la
diferentes opciones deben interfaz de usuario deben
ser comprensibles. ser manejables.

Perceptible Robusto

Maximizar la compatibilidad con
actuales y futuros agentes de

La informacién y los componentes
de la interfaz de usuario deben

usuario, incluyendo tecnologias de
asistencia o productos de apoyo.

ser mostrados a los usuarios de
forma que puedan percibidos.

Imagen 5. Caracteristicas de un producto digital accesible.

2.11 Arquitectura de la informacion para dispositivo movil

Originalmente el término arquitectura de informacion fue acufiado por Richard
Saul Wurman en 1975, y definido como: “El estudio de la organizacion de la informacion
con el objetivo de permitir al usuario encontrar su via de navegacion hacia el
conocimiento y la comprension de la informacion”. Sin embargo, fue el libro de Morville
y Rosenfeld (1998). el que hizo popular y difundio esta informacion a los miembros de la
comunidad profesional. La arquitectura de informacién puede ser definida desde

diferentes dimensiones:
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Como atributo de un disefio: El planteamiento correcto en la arquitectura de la
informacidn permite que el usuario pueda encontrar la informacion que necesita
mientras se desenvuelve dentro de la herramienta, facilita la navegaciéon y
comprensién del producto, a la vez que brinda al usuario la motivacién suficiente
para explorar su contenido y las distintas funciones existentes.

Como actividad profesional: Es la labor de organizar, describir, etiquetar y
estructurar la informacién de un producto.

Como objeto: Se utiliza el término arquitectura de informacion para referirse a
los documentos en los que se detalla la organizacion y comportamiento interactivo
de un producto.

Como disciplina: La arquitectura de informacion contiene los conocimientos
sobre la manera en la que las personas realizan busquedas o recuperacion de
informacion dentro de los entornos digitales, los principios teoricos y
metodoldgicos del disefio que pueden aplicarse para satisfacer sus necesidades
informativas. Como es légico, la arquitectura de informacidn se nutre de una gran
variedad de conocimientos provenientes de diversas disciplinas, como la
Psicologia, Documentacion, Informéatica, Comunicacion, Sociologia (Leon,
2008).

En base a lo expuesto anteriormente se puede definir ampliamente a la

arquitectura de la informacion como: la ciencia, el arte y la practica de lograr mediante el
disefio espacios interactivos que resulten comprensibles y que ofrezcan una experiencia
satisfactoria al momento de interactuar con ellos, haciendo mas sencillo el encuentro entre
las necesidades de los individuos y los contenidos y/o funcionalidades del producto en
cuestion. La arquitectura de informacion, en todas sus dimensiones, ha permanecido

vinculada a los productos web, especialmente aquellos que tienen acceso a grandes
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cantidades de informacion. Sin embargo, sus mismos principios y metodologias pueden
ser aplicados perfectamente a los productos interactivos de diferente naturaleza, como por
ejemplo aplicaciones de software.
2.12 Disefio de interaccion enfocado en dispositivos moviles

Al momento de disefiar cualquier tipo de interfaz de usuario, lo que se debe hacer
es modelar, delimitar y conducir la interaccion del usuario, dentro del sistema, definiendo
las opciones que tendra disponibles en cada momento y la manera en la que el producto
responda a cada accién requerida por el usuario. Por esta razén, si debe existir un concepto
fundamental dentro de la experiencia de usuario es precisamente la interaccion. En
ocasiones esta interaccion es denominada “dialogo”, aunque realmente no se trate de una
concepcién muy adecuada, ya que hasta cierto punto equipara la comunicacion entre

personas y productos con la que se produce entre personas (Dubberly, 2009).

Como lo explica Norman (2007), en todo caso se podria hablar de dos monologos,
en los que a veces el sistema debe obedecer nuestras drdenes, y en otras ocasiones
nosotros debemos obedecer las suyas. A diferencia del dialogo entre personas, en este
intercambio de mondlogos no hay opcidn de obtener explicaciones sobre el porqué de las

ordenes del otro (argumentos, razones o intenciones).

Si atendemos al modelo propuesto por Norman (1988), podemos considerar la
interaccion como un proceso iterativo y ciclico, que puede dividirse en 3 etapas

principales, y sus consiguientes sub-etapas:
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La interaccion como proceso iterativo (Norman 1988)

Formulacion del
objetivo

(Qué quiere lograr el usuario?

Formular su intencién

Percibir la respuesta
del sistema

Evaluacién Ejecucion

Interpretar el estado .
del sistema El usuaric compara lo que ha
acurrido con la que esperaba que ;Qué hace el usuario?

ocurriera

Especificar la accién

Evaluar el resultado

Ejecutar la accién

A

Grafico 13. La interaccién como un proceso iterativo (Norman 1988).

Este modelo de interaccion resulta interesante porque nos da la apertura necesaria
para identificar los momentos en los que pueden ocurrir problemas de uso, en forma de
inconexidn entre los estados mentales del usuario (qué pretende conseguir y cémo), y los
estados fisicos del sistema (qué funciones permite y como induce a realizarlas). Estos
problemas o brechas en la interaccion son basicamente dos: la brecha en la ejecuciény la
brecha en la evaluacion.

La brecha en la ejecucion es producida cuando, el usuario no puede relacionar
aquello que pretende lograr y cémo llevara a cabo dicha accion con las opciones que le
ofrece el sistema. La brecha en la evaluacion, en cambio, se produce cuando el usuario
no puede descifrar la respuesta que le brinda el sistema después de realizar una accion, al
momento en el que esta respuesta no corresponde con la que el usuario esperaba, termina
por afectar en mayor o menor grado la experiencia que el usuario mantiene al momento
de utilizar una herramienta.

2.13 La experiencia de usuario en herramientas disefiadas para dispositivos moviles

La arquitectura de informacion (Al) y el disefio de interaccion (IxD) se apoyan
mutuamente durante las distintas etapas del disefio, formando parte de un enfoque

Ilamado Disefio de Experiencia de Usuario (UXD).
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El rol desempefiado por el Disefiador de Experiencia de Usuario dentro del disefio
de software puede percibirse como un proceso de comunicativo, cuya inspiracion
proviene del modelo de comunicacion de Shannon-Weaver. Desde esta perspectiva se
plantea al disefiador como un mediador entre:

e Los requerimientos comunicacionales que determina la persona o entidad que
solicita o encarga el producto (clientes).
e Las necesidades de informacion y funcionalidad de las personas que van a

utilizar el producto (usuarios).

De este modo, la funcion del disefiador es precisamente lograr un equilibrio en

este proceso comunicativo entre Emisores (clientes) y Receptores (usuarios).

El fundamento principal de la experiencia de usuario es determinar si la persona
planea seguir usando la aplicacion a futuro, esto depende de si la herramienta se adapta a
las diferentes necesidades que tiene el ser humano, por esto se busca que las aplicaciones
sean lo més faciles de utilizar y lo mas sencillas de comprender, razon por la cual varias
empresas a nivel mundial destinan una cantidad de recursos al desarrollo de aplicaciones
que resulten ergondémicas para el usuario, pues de esto depende el que sean, o no,
aceptadas por el publico. Gracias a esto los softwares lanzados en los Gltimos afios han
sido creados cuidadosamente, con el fin de brindar al usuario satisfaccion total (Yoc,

2018).

Sin embargo, en los ultimos afios la experiencia de usuario se ha convertido en un
factor fundamental en la competencia entre industrias tecnoldgicas, dedicadas a todo tipo
de productos, desde el desarrollo de software, sitios web, aplicaciones o redes sociales,
hasta la creacion de hardware como dispositivos moviles, computadoras, televisiones,

pues lograr una experiencia de usuario satisfactoria resulta un componente esencial en los
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indicadores de calidad de un producto o servicio, el cual a su vez, le brinda una ventaja
que sirve de diferenciacion de la competencia, por esta razén, ser el primero en desarrollar
un sistema ya no basta para posicionarse como lider en el mercado, sino que el ganador

sera aquel que consiga crear algo mejor que el resto (Yudica, 2016).

2.14 Conclusiones generales

Con la informacidn presentada hasta el momento se puede concluir que la salud
mental es un pilar fundamental en la vida de una persona, pues se relaciona directamente
con todos los aspectos en los que el individuo se desenvuelve. En este caso se escogid a
un sector de la poblacion con edades entre los 20 y 30 afios, pues es un grupo vulnerable
para experimentar la crisis del cuarto de vida. En el presente documento se brinda
informacion acerca de los tratamientos y las practicas puntuales para superar esta crisis,
la cual sera transportada a una herramienta interactiva para dispositivos moviles, ya que
este es el principal medio de consumo de informacion en el publico joven adulto

seleccionado.

Para el buen desarrollo de la herramienta y para una respuesta favorable por parte
del grupo al que va dirigida esta aplicacion se deben tomar en cuenta aspectos claves
como el disefio mévil centrado en la experiencia de usuario y sus respectivos momentos
dentro del proceso de desarrollo, considerando la usabilidad, la accesibilidad de la
herramienta, su arquitectura de la informacién y disefio de interaccion, recordando que el
eje central es el usuario, pues de este modo se construird una herramienta que considere
las caracteristicas especificas de la poblacién a la que va dirigida y que, consecuentemente

cubra sus necesidades.
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CAPITULO 3

3. Desarrollo de la propuesta

En este capitulo se abordara por completo el desarrollo de la aplicacion mavil
propuesta, llevando a la practica todos los conceptos de disefio descritos en el capitulo
anterior, como son el disefio movil centrado en el usuario, los aspectos de usabilidad,
accesibilidad, arquitectura de la informacion y disefio de interaccion, con el fin de
terminar con un producto interactivo que satisfaga las necesidades de los jovenes adultos
con edades entre los 20 y 30 afios que atraviesan o que estan proximos a entrar en la crisis

del cuarto de vida.

3.1 Conceptualizacion
3.1.1 Ideacion
Creacion de una aplicacion movil que brinde informacién y permita a los jovenes

lidiar de mejor manera con la crisis del cuarto de vida.

3.1.2 Investigacion

Se determiné que el publico objetivo seleccionado consume informacion de una
manera particular, generalmente desde su teléfono movil, cuyas principales busquedas en
la red relacionadas con la salud abarcan temas como la nutricion, alimentacion y estilos
de vida saludable (Blazquez, 2018). Su interaccion con las noticias, tanto locales como
internacionales se produce casualmente al navegar por las redes sociales (Martinez,

2019).

Generan rechazo al uso de la red para investigaciones profundas relacionadas a
los temas académicos, se inclinan mas por consultas rapidas en Google, prefieren el

entretenimiento, la diversion y los amigos. En el ambito de las redes sociales los jovenes
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adultos buscan la manera dar a conocer su identidad digital, darse a conocer, también son

utilizadas como medio de actualizacidn sobre las tendencias actuales (Navarro, 2016).

“Esta nueva generacion de jovenes en internet son nuevos consumidores activos,
quienes antes de consumir buscan y escuchan opiniones, generan y comparten contenidos
y son muy sensibles a su experiencia online. Si la experiencia con el producto o servicio
es positiva suelen compartirla o recomendarla y se fian mas de la opinion de sus amigos
que de la emitida por las propias marcas para tomar decisiones. Como clientes no buscan
exclusivamente una buena atencion, sino que exigen personalizacion y esperan que los

productos se adecuen a sus preferencias” (Bahaman, 2016).

Este sector de la poblacion se mantiene conectado a internet frente a una pantalla
un promedio entre 5y 6 horas, que generalmente se dividen en tres momentos, a primera
hora del dia para mantenerse actualizado de lo que sucedio mientras dormia, en el receso
de medio dia, espacio dedicado al almuerzo y enterarse lo que ocurrié en la mafana y
finalmente en las noches, antes de irse a dormir, esta rutina de conexion se ha convertido

en un habito en los jovenes adultos durante los ultimos afios. (Navarro, 2016).

Una caracteristica comdn que comparte este tipo de usuarios es el limitado
presupuesto que posee para contratar un servicio de telefonia movil con plan de datos,
pues la mayoria de ellos todavia no alcanza su independencia econdmica, por lo que

contar con un plan no es una de sus necesidades principales (Weezel, 2009).

En resumen, al tratarse de una generacion cuyo desarrollo se dio a la par de la
tecnologia, el tipo de informacion que consumen es mayormente audiovisual, como
videos cortos que resulten agradables y tengan informacion precisa que conteste sus
dudas, la utilizacion del humor en caso de ser posible, esto facilita que el contenido sea

memorable, emplear imégenes, infografias y graficos para lograr un mayor interés y
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entendimiento de los datos presentados, generar actividades a manera de retos también
les resulta atractivo. Presentar un producto de una manera creativa y potente conseguira
despertar el interés del usuario, por lo tanto, permanecera en su mente y brindara
respuestas emocionales favorables con el producto, lo cual beneficiard su experiencia al

utilizarlo (Martinez, 2019).

3.1.3 Formalizacion de la idea
Creacion de una aplicacion movil que brinde informacion puntual y permita a los
jévenes lidiar de mejor manera con la crisis del cuarto de vida, apoyada de la realizacion

de tareas especificas planteadas, ideales para contrarrestarla.

3.2 Definicion
3.2.1 Definicion de usuarios

El rango de edades de las personas a las cuales esta dirigida la herramienta ya fue
seleccionado previamente, sin embargo, en este punto se definirdn sus caracteristicas
especificas, centrandose en tres grandes grupos, cuya frecuencia de interaccion con la

aplicacion serd variable.

3.2.1.1 Usuario Focal

Jovenes adultos, entre los 20 y 30 afios, pertenecientes al Distrito Metropolitano

de Quito, vulnerables a experimentar la crisis del cuarto de vida.

3.2.1.2 Usuario Secundario

Familiares o personas allegadas que quieran ayudar a los jovenes adultos con
edades comprendidas entre los 20 y 30 afos, pertenecientes al Distrito Metropolitano de

Quito, vulnerables a experimentar la crisis del cuarto de vida.
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3.2.1.3 Usuario no prioritario

Jovenes adultos entre los 20 y 30 afios, pertenecientes al Distrito Metropolitano
de Quito, que estan experimentando la crisis del cuarto de vida y necesitan una guia

temporal por no contar con los recursos suficientes para asistir a terapia.

3.2.1.4 Fichas de Usuario

En base a los diferentes usuarios descritos se realizara un buyer persona, préctica
del disefio centrado en el usuario, mediante la cual se crean personajes imaginarios que
representen a los tipos de usuarios definidos como clientes ideales. Se basa en datos reales
de comportamiento, motivaciones y frustraciones, a partir de las cuales se crean sus

historias personales hipotéticas.

Mayormente los perfiles de las personas creadas de manera hipotética provienen
de la informacion obtenida de entrevistas, de las cuales se obtiene su conducta, sus metas,
sus habilidades y actitudes, también se puede determinar de mejor manera el entorno y el
ambiente en el que estas personas se desenvuelven diariamente. Se toman como base

todos estos detalles para crear un personaje ficticio que resulte realista.

A continuacidn, se presentan las fichas de estos personajes, creados en base a la

definicion de usuarios principales, secundarios y no prioritarios.
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Usuario Focal - Arquetipo 1

Valentina Zambrano
Estudiante de Derecho
20 anos
Vive en Quito

Opinion

“Seria mas facil lidiar con lo que siento si supiera lo
que me pasa, pero cuando busco informacién no
encuentro lo que espero, lo cual me resulta estresante.”

Motivaciones

Descripcion

Valentina se encuentra cursando la carrera de
Derecho, le gusta lo que estd estudiando, pero
pensar en el futuro le genera desconcierto y
angustia por la situacién laboral actual del pais
debido a la pandemia, consecuentemente se
deprime y su futuro le genera ansiedad. Quiere
saber lo que le pasa, pero no encuentra
informacidn con la que se sienta identificada.

- Tiene grandes planes a
futuro.

- Le gusta aprender nuevas
cosas.

- Quiere mejorar
personalmente cada dia.

- Prefiere informarse
mediante el mévil.

Escenario

Frustraciones

Valentina se encuentra descansando una tarde,
entre sus pensamientos visualiza sus planes a
futuro, sin embargo, al pensar en cémo va a
cumplirlos aparece una sensacién de ansiedad y
angustia, pues un gran porcentaje de la
poblacidn se encuentra desempleada por la
crisis que atraviesa el pais por el Covid 19.
Busca informacién sobre cdmo frenar y controlar
esos pensamientos, pero no encuentra la
informacién necesaria, lo cual la deja con una
sensacidn de tristeza y desmotivacién.

- Le desanima no encontrar
informacidén clara sobre
cdmo se siente.

- En ocasiones prefiere dejar
de lado sus emociones
porgue en su entorno es un
estigma.

Imagen 6. Ficha del usuario focal, arquetipo 1.
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Usuario Secundario - Arquetipo 2

José Pdez y Luna Rivas
50 afos
Padres de jovenes
universitarios
Viven en Quito

Opinion

“Es dificil ayudar a tus hijos cuando no sabes
exactamente que les sucede, seria bueno encontrar
alguna guia de ayuda e informacién.”

Descripcion Motivaciones

José y Luna son padres que se preocupan por el
bienestar de sus hijos, estdn pendientes de ellos,
de sus necesidades y comportamientos. Notan
algunos cambios en el comportamiento y
caracter de sus hijos durante este tiempo de
pandemia, tratan de buscar informacion sobre lo
que les sucede pero lo que encuentran no les
sirve de mucha ayuda.

- Buscan el bienestar de sus
hijos.

- Se informan de fuentes
confiables.

- Estén al tanto de las cosas
que se pueden hacer con la
ayuda del internet.

Escenario

Frustraciones

José y Luna se encuentran preocupados por el
estado de dnimo y comportamiento de su hijo
Luis durante las dltimas semanas, notan que
estd deprimido y ansioso, no saben cémo
ayudarlo porque no saben exactamente lo que le
sucede, buscan informacién al respecto, pero no
encuentran algo que les sea (til. Se niegan hasta
dltima instancia en buscar ayuda psicolégica
personal, pero mantienen la esperanza de
encontrar alguna herramienta de ayuda.

- No encontrar informacidn
clara sobre cémo ayudar a
sus hijos.

- No optar por ayuda
psicoldgica por los
prejuicios que se tiene a
nivel social sobre tomar
terapia.

Imagen 7. Ficha de usuario secundario, arquetipo 2.
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Usuario No Prioritario - Arquetipo 3

Juan José Arteaga
Graduado de Odontologia
27 afhos
Vive en Quito

Opinion
“La situacién es dificil, necesito buscar ayuda
profesional, sin embargo no tengo los recursos

necesarios para costearlo, busco una opcidn de ayuda
hasta poder hacerlo.”

Descripcion Motivaciones

- Busca informacién de
fuentes seguras.

- Se preocupa por mejorar
personalmente cada dfa.

- Estd interesado y conoce
la importancia del aspecto
psicoldgico.

Juan se encuentra desempleado actualmente, se
gradué hace un ano y todavia no consigue
trabajo, se siente estancado y siente que no hace
nada de provecho con su vida. Estd en busca de
un psicdlogo, pero actualmente no puede
pagarlo. La informacién que encuentra en
internet le parece insuficiente.

Escenario

Juan se encuentra desempleado, cosa que le
desanima cada vez mas, a pesar de haber
titulado se le dificulta mucho la entrada al

campo laboral con la situacién de la pandemia,

cada vez se siente mas deprimido al sentir que
no logra nada con su vida, pues tampoco ha
podido independizarse. Estd en busca de ayuda
psicoldgica, pero al no tener trabajo no puede
costear su terapia. Busca momentaneamente
herramientas que le ayuden a sobrellevar su
situacién hasta poder pagar un tratamiento
personalizado.

Frustraciones

- Haber titulado y no
encontrar trabajo.

- No poder independizarse
ni fisica ni econémicamente.
- No poder pagar la terapia.

Imagen 8. Ficha de usuario no prioritario, arquetipo 3.
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3.2.2 Benchmarking
Se trata de un analisis estratégico profundo, mediante el cual se evaluaran
aplicaciones mdviles con servicios similares disponibles en el mercado, con el objetivo

de analizar como se manejan y tomar como referencia sus aspectos positivos.

3.2.2.1 Antecedentes

En las tiendas virtuales como App Store o Google Play, especializadas para los
diferentes sistemas operativos que existen en el mercado, se pueden encontrar diversas
aplicaciones cuyas funciones y contenido son variadas. Existen aplicaciones de
entretenimiento, educacion, redes sociales, juegos, ayuda psicoldgica, entre otras. Para
llevar a cabo este proyecto se debe centrar la atencidn en las aplicaciones de ayuda

psicoldgica.

3.2.2.2 Caracteristicas a evaluar

e Acceso a la informacidn: Resulta importante que el usuario navegue
libremente en la herramienta y tenga acceso a la informacion que
prefiera en ese momento.

e Ejercicios especificos: En base a la informacion presentada es
importante que el usuario pueda realizar acciones especificas para
sentirse mejor respecto al malestar que sienta en ese momento.

e Registro diario: Es una opcion interesante para que el usuario pueda
Ilevar un mejor control de sus emociones o pensamientos y logre
entenderlos.

e Visualizacion del avance: Esta caracteristica esta ligada al registro
diario, pues permite visibilizar de manera grafica el resultado en

periodos de tiempo: semanal, mensual y anual.
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Elementos sonoros: Es una caracteristica que le puede dar una mejor
experiencia al usuario, pues complementa el ambiente de tranquilidad
y armonia que pretender brindar las aplicaciones.

Interaccion: Un aporte valioso de las herramientas es permitirle al
usuario interactuar con el contenido que se le presenta, que pueda
expresar si le resulta atil o como se siente al utilizar la aplicacion o
realizar las tareas especificas planteadas.

Conexién: En los ultimos afios la mayoria de las acciones que se
pueden realizar mediante las aplicaciones necesitan conexién a
internet, sin embargo, algunas herramientas permiten el uso completo
o0 parcial de la misma al estar fuera de la red.

Canales de ayuda: Al ser herramientas de ayuda psicologica resulta
conveniente brindar un canal de ayuda en caso de que el usuario
necesite buscar asesoria en el futuro o ser atendido de manera urgente.
Idioma: Gracias a la globalizacion la mayoria de las herramientas
actuales permiten escoger el idioma de preferencia del usuario, lo cual
sirve para poder expandirse y estar al alcance de mas personas.
Personalizacion: Si hay algo que las nuevas generaciones disfrutan
es poder personalizar las herramientas que utilizan, ya sea escogiendo
colores, utilizando imagenes como fondo, o la creacion de su propio
avatar, con el que se identifican dentro del entorno digital.

Precio: En los ultimos afios, dentro de las aplicaciones existen
funciones mas avanzadas a las que se tiene acceso al ser un usuario

premium, es decir, pagando una cantidad mensual.
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3.2.2.3 Aplicaciones seleccionadas

En la basqueda que se realizd en las distintas tiendas no se encontraron
aplicaciones destinadas al tema propuesto en este proyecto, sin embargo, fueron
seleccionadas aplicaciones centradas en la ayuda psicoldgica, orientada a diversos temas
como la ansiedad, la gestion de emociones, registro de estado de animo y meditacion.

Para realizar el analisis comparativo se tomaron en cuenta las siguientes aplicaciones:

e VOS

Calm

Moodily

Self-help Anxiety Managment (SAM)

Estas aplicaciones fueron seleccionadas por tener tematicas similares a la herramienta que

se propone en este proyecto y por su calificacion dentro de las tiendas virtuales.

3.2.2.4 Evaluacion
Se utilizaran corazones como puntuacion, siendo un corazon la puntuacion mas

baja 'y 5 corazones para la puntuacion mas alta.

Caracteristicas a evaluar

Acceso a la informacidn Elementos sonoros Idiomas

minima @@@@@ total no tiene @@@@@ tiene no @@@@@ si

Ejercicios especificos Interaccién Personalizacién
no tiene ®®®®® tiene no @@@@@ si minima @@@@@ total
Registro diario Conexién Precio

no tiene ®®®®® tiene sf @@@@@ no costoso @@@@@ accesible
Visualizacién del avance Canales de ayuda

no tiene @@@@@ tiene no @@@@@ si

Imagen 9. Caracteristicas de evaluacion a las aplicaciones.
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Una aplicacion de
autorreflexion que te

ayuda a descubrir todo
sobre tu yo interior.

Acceso a la informacidn
La informacidn estd en otro idioma.

Ejercicios especificos
Disponibles para usuarios premium.

Registro diario
Tiene variedad de opciones para
escoger.

Visualizacién del avance
Solo disponible para usuarios
premium.

Elementos sonoros
No posee elementos sonoros.

Precio
Se paga $48,99 alafic0 $ 6

Interaccién
Permite agregar diversos comentarios,

®OPO®®
Conexién

No puede utilizarse sin internet.

Canales de ayuda
Tiene disponible canales de ayuda.

Idioma
Alguna informacidn estd solo en
inglés.

Personalizacién
Se puede escoger avatares y
colores.

Obtiene 3.5
puntos

®O®

Fortalezas

Es una herramienta util,
con varias opciones de
personalizacién e

interaccién del usuario,
tiene disponibles varios
canales de ayuda, lo
cual resulta conveniente
para el usuario.

Debilidades

Tiene muchas funciones
premiun, sin embargo el
precio es mds accesible,
El usuario no tiene
acceso a la informacién
y a la que si tiene acceso
estd en inglés. No
funciona sin el uso de
internet.

Diferenciador

El usuario puede
personalizar los colores
de la interfaz, escoger
su avatar y al momento
de llenar el registro
diario tiene la opcién de
cambiar de pregunta.

Imagen 10. Andlisis aplicacion Vos - Autorreflexion y Diario.
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Una aplicacion de
meditacion y conciencia

plena, mejora la calidad
de sueio y reduce el
estrés

Acceso a la informacién Interaccién
Disponible solo para usuarios No hay mds interaccién que las
premium. notas.

®®

Conexidén
Se puede utilizar parcialmente sin

internet. @ ® @

Canales de ayuda
No posee canales de ayuda.

Ejercicios especificos
Disponibles para usuarios premium.

Registro diario
Varias opciones, se pueden agregar
notas .

Idioma
L . -
Toda la aplicacién estd en espanol.

Personalizacién
Seleccién de videos de paisajes de
fondo.

Elementos sonoros
Tiene sonidos relajantes con
paisajes.

Obtiene 3.2 puntos @ @ @

Se pagan mensualmente 7 ddlares.

Fortalezas Debilidades Diferenciador

Toda la informacién,
ejercicios y Cada video del paisaje
meditaciones que tiene que se puede escoger
la aplicacidn solo estdn para el fondo tiene un
disponibles con pago sonido diferente
mensual. No posee asociado a su entorno,
informacidn sobre lo que permite la
canales de ayuda para relajacién del usuario.
los usuarios.

En esta herramienta el
sonido hace que el
usuario tenga una mejor

experiencia, se puede
visualizar el registro
diario a manera de
calendario para una
visén mas general.

Imagen 11. Anélisis aplicacion Calm: Meditacion y Suefio.
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Disenada por personas
con depresion para

ayudar a otras personas
que viven con depresion.

Acceso a la informacién
Acceso a la informacién disponible

Ejercicios especificos
No posee ejercicios especificos
Registro diario

Tiene variedad de opciones para
escoger.

Interaccion
Envio de feedback y ser parte de
estudios.

Conexién
Puede utilizarse sin internet.

Canales de ayuda
No tiene disponibles canales de

ayuda.
Idioma

Solo disponible en inglés.

Visualizacién del avance
Se puede visualizar detalladamente
al mes.

Personalizacién
Se pueden escoger emojis para el

registro.
Precio
Totalmente gratis

L) (Puntos |

Elementos sonoros
No posee elementos sonoros.

Fortalezas

Es una herramienta
completamente gratuita,
La visualizacién del

avance es mas
personalizada y puede
ser utilizada sin estar
conectado a una red de
internet.

Debilidades

Esta disponible
solamente en inglés, lo
cual es una limitante
para su acceso. No
posee ejercicios
especificos ni canales de
ayuda en caso de que el
usuario lo necesite.

Diferenciador

El usuario puede
personalizar los emojis
con los que se
representara su avance.
Se pueden enviar
sugerencias e inscribirse
para formar parte de
estudios relacionados.
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Aplicacion con diversos
métodos de autoayuda

para las personas que
desean aprender a
manejar su ansiedad.

Fortalezas

Es una herramienta que
cuenta con diversas
funciones y todas estan
al alcance del publico de
manera gratuita.
Ademas puede ser
utilizada sin necesidad
de estar conectado a
internet.

Acceso a la informacién
Toda la informacién estd disponible.

Ejercicios especificos
Ejercicios varios clasificados en

Registro diario
Tiene variedad de opciones para
escoger.

Visualizacién del avance
Disponible por dias, semanas y
meses.

ClOIOICC)

No posee elementos
sonoros para enriquecer
la experiencia del
usuario, no existe
ninguna opcidn que
pueda ser
personalizada. Una
limitante importante,
esta disponible solo en
inglés.

Interaccién
Permite al usuario calificar la
actividad.

Canales de ayuda
Conexion con la comunidad vy sitios

Personalizacién
No se puede personalizar.

Diferenciador

Permite al usuario estar
en contacto con mds
personas que estdn
atravesando situaciones
similares y pueden
ayudarse mutuamente,
ademads pueden puntuar
cada actividad.

Imagen 13. Andlisis aplicacion SAM: Self-Help Anxiety Management.
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3.2.2.5 Recomendaciones

En base al analisis realizado en el punto anterior se deben tener en cuenta las

siguientes consideraciones con respecto a cada punto evaluado:

Acceso a la informacién: Al ser una aplicacion de ayuda es
indispensable que el usuario tenga acceso a la informacién en todo
momento.

Ejercicios especificos: Se deben incluir ejercicios especificos que
brinden una mejora al usuario con relacién a la informacion
presentada, asi el publico tendra conocimiento de cdmo se realiza.
Registro diario: Es importante que el usuario pueda llevar nota de
como se siente, por eso el registro diario es una funcion recomendable.
Visualizacion del avance: Es el resumen en donde el usuario puede
tener una vision general de sus emociones por periodos de tiempo.
Elementos sonoros: Para favorecer la experiencia del usuario al
interactuar con la aplicacion es necesario incluir elementos sonoros.
Interaccion: La aplicacion generada tiene que hacerle sentir al
usuario que es una parte activa de la misma, por ello resulta importante
destinar un espacio en el que se pueda desenvolver.

Conexidn: Al ser una aplicacion de ayuda se debe considerar que el
usuario la pueda ocupar en todo momento, motivo por el cual se debe
plantear que la mayoria de las opciones sean funcionales sin la
necesidad de estar conectado a internet.

Canales de ayuda: Al tratarse de una herramienta de ayuda
psicoldgica, resulta conveniente brindar informacion sobre los lugares

en los que se puede pedir ayuda en caso de necesitarla.
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e Idioma: La mayoria de las herramientas solo se encuentran
disponibles en inglés, debido al medio, se convierte en una necesidad
que la aplicacion se desarrolle en espafiol.

e Personalizacién: Hay que considerar que el publico al que va dirigida
la aplicacion disfruta personalizar las cosas que utiliza, por lo que se
debe incluir alguna opcion personalizable dentro de la aplicacion.

e Precio: Al tratarse de una aplicacion de ayuda en la crisis del cuarto

de vida se debe considerar la gratuidad del contenido.

3.2.2.6 Oportunidades

La mayoria de las aplicaciones disponibles en el mercado son de paga o estan
disponibles en otro idioma, al ser un proyecto pensado como un aporte a la comunidad lo
ideal seria que cualquier persona que tenga un dispositivo movil y acceso a internet pueda
acceder a la aplicacion, es decir, que sea gratuita, ademas de no necesitar internet para
poder funcionar. Ninguna de estas herramientas presenta la informacion de manera

interactiva, sino a modo de articulo.

3.2.3 Definicion Funcional

La aplicacion propuesta, categorizada segun el tipo de contenido que tiene para
ofrecer al usuario seria una herramienta educativa e informativa, considerada parte de este
grupo porque se utilizar4 como difusor de informacion, en este tipo de herramientas es
primordial el acceso sencillo al contenido, razon por la cual la legibilidad, la navegacion

y las opciones de busqueda resultan fundamentales (Vittone, 2013).

Es importante mencionar que la creacién y utilizacion de esta herramienta no
pretende suplantar a ningun tipo de terapia o asesoramiento profesional, sino que brinda

informacion puntual sobre la crisis del cuarto de vida y algunas préacticas para
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sobrellevarla, mientras promueve la busqueda de terapia psicologica en caso de ser

necesaria.

3.3 Disefio

En esta etapa se construye la interfaz visual en tres niveles, el primero es el boceto,
para tener una idea de lo que se quiere plantear, seguido del wireframe, en donde la
aplicacion ya comienza a tomar forma, es una representacion visual de la estructura y
funcionalidad de la aplicacidén, mostrada en tonos grises, el ultimo nivel es la interfaz
terminada, en ella se aprecia a la aplicacion tal como serd lanzada, con todos sus
elementos incorporados, esta version ya utiliza color. Para llegar a este punto es necesario

utilizar toda la informacion generada en el disefio conceptual y disefio de contenidos.

3.3.1 Disefio Conceptual

Planteamiento de las bases tedricas para el disefio visual de la aplicacion.

3.3.1.1 Estilo de disefio

Para la creacion de la herramienta se utilizara el estilo de disefio flat, pues la
informacion sera presentada a través de infografias y los colores planos ayudaran a la
transmision de ideas de manera rapida y sencilla, a su vez, la herramienta contard con
algunas opciones por lo cual el disefio flat disminuira el peso visual del contenido

presentado.

3.3.1.2 Reticula

Al ser una aplicacion pensada para dispositivos moviles se utilizara una reticula
de unay dos columnas dependiendo de la seccion y de la informacién propuesta para cada
una. Esto brindard una mayor visibilidad del contenido presentado, lo cual es un elemento

clave al construir herramientas para celulares.
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3.3.1.3 Cdédigo cromatico

Para el desarrollo de la aplicacion se utilizara una paleta de colores por separacién
complementaria y un color neutro. El color azul es parte de los colores psicoldgicos
primarios, asociado a la estabilidad, profundidad, libertad, armonia, seguridad, progreso
y orden. El color magenta es un color espiritual, relacionado con la meditacion, la
reflexion, y el poder. El color turquesa en cambio esta relacionado con la relajacion,
prosperidad, creatividad, calma e intuicion y posee propiedades curativas para la mente y

el cuerpo.

La paleta cromética también se eligié en base a los parametros de accesibilidad
del color para el contenido web, definido por el World Wide Web Consortium (W3C),
quienes desarrollan los estandares web internacionales, cuyo objetivo principal es hacer
que la informacidn sea distinguible, es decir, que el consumo de la informacidn no genere
problemas visuales en los usuarios, por esta razén, los colores seleccionados deben ser
contrastantes. Esta aplicacion cumple con los criterios del estandar AA, lo cual la
convierte en una aplicacién accesible, ampliando el nimero de personas que tendran

acceso a ella, incluyendo a las personas que poseen algun tipo de afeccion ocular leve.

#032B44 #D9O0OF3E

Imagen 14. Cromaética seleccionada para la aplicacion

58



3.3.1.4 Cddigo tipografico

Se utilizara una tipografia sans serif como fuente principal y secundaria, su estilo

simple y sin serifas evitard el cansancio visual cuando el usuario utilice la aplicacion,

ademas, al no tener remates facilitara la legibilidad de la informacion presentada.

Se emplearé la familia tipografica Nunito, sus estilos brindaran mayor versatilidad

al momento de utilizarla, pues sus variantes le daran el resalte y la jerarquia a la

informacion. Adicionalmente se utilizara la tipografia Wendy One para diferenciar los

titulos del contenido.

Codigo Tipografico

Wendy
One

Nunito
Semibold

Nunito
Black

Aa Bb Cc Dd Ee Ff Gg Hh Ili Jj Kk

LIMm NN Oo Pp Qq Rr $s Tt Uu

Vv Ww Xx Yy Zz #0123456789
N&@$%*(a)

Aa Bb Cc Dd Ee Ff Gg Hh i Jj Kk

LI Mm Nn Oo Pp Qq Rr Ss Tt Uu

VW Ww Xx Yy Zz #0123456789
218@S%A*(3)

Aa Bb Cc Dd Ee Ff Gg Hh li Jj Kk

LI Mm Nn Oo Pp Qq Rr Ss Tt Uu

Vv Ww Xx Yy Zz #0123456789
N&@S%N*(4)

Imagen 15. Tipografias seleccionadas.
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3.3.1.5 Elementos Narrativos

Como elementos narrativos que ayuden a enriquecer la experiencia del usuario al
momento de utilizar la aplicacién se utilizara una infografia interactiva, que permitira
presentar la informacion de una manera mas dindmica, iconos y musica cuidadosamente

seleccionada.

3.3.2 Diseiio de Contenidos
En esta seccion se definira la informacion y las funciones que seran parte de la

aplicacion, tomando en cuenta su estructura y modo de navegacion.

3.3.2.1 Arquitectura

Para la organizacion de la informacion dentro de la aplicacion se decidi6 utilizar
una estructura de red, pues se propone que la app tenga un mend que siempre esté presente
en la parte inferior, lo cual le permitira la libertad de navegacion dentro de la herramienta,
sin tener que regresar varios pasos para llegar a la funcion deseada, se utilizara una
estructura jerarquica a nivel general y en la seccion de los ejercicios planteados, pues
seran clasificados por temas, a su vez, también constara con secciones cuya estructura es
lineal, ideal para la clasificacion de la informacién que se presenta como parte de un

proceso (Rosenfeld, 2002).

3.3.2.2 Secciones

Para definir las secciones que formaran parte de la aplicacion se tomaron como
base las préacticas para sobrellevar la crisis del cuarto de vida, descritas en el capitulo
anterior, adicionalmente se consider6 la forma en la que las herramientas seleccionadas
para el analisis en el benchmarking categorizaban sus contenidos, obteniendo como

resultado las siguientes secciones:
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e Informacion
e Actividades
e Canales de ayuda

e Maés

3.3.2.3 Mapa de Navegacion

En el siguiente mapa se muestran las rutas de navegacion dentro de la aplicacion.
Sirve para conocer todas las opciones con las que el usuario puede interactuar y la manera
en la que pueda acceder a dichas opciones. Como se puede observar se maneja bajo una

estructura de navegacion jerarquica.

Mapa de navegacion

Inicio
Portal  Acerca

. web de
_

Navegacién Info ¢Qué Canales Mds
en la infografia hago? de ayuda
interactiva | |

1 2 3 4 5 6 EEE e *;...

1 Registro diario Lineas
telefénicas

2 Relajacién

3 Autoregalos

4 Reto de amor propio
B Diario de bienestar

B Afirmaciones

Imagen 16. Mapa de navegacion dentro de la aplicacion.

3.3.3 Disefo Visual

Creacion preliminar y final de la interfaz para la construccion de la aplicacion.
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3.3.3.1 Boceto
Se puede observar a breves rasgos el contenido de la aplicacion y su distribucion.

El boceto de todas las pantallas de la aplicacion se encuentra en el apéndice A.

a2 N [ N\ [ N

0o e 0o e 0o e

Titulo

o
Iniciar infografia interactiva D Opcibn 1

Opcitn 3
O

Info Tareas Ayuda Mas Info Tareas Ayuda Més

Imagen 17. Bocetos pantallas de inicio.

o [ —— \ o —_— w o —_— \
£ Actividades 9 £ Actividades 9

® O © Item One
® © Item Two

Item Three

Frases v

U
O

Registro diario Relajacidbn

U
O

Afirmaciones Autoregalos

Hoy

Diario de bienestar Amor propio ° ° ° o o

O
U

Info Tareas Ayuda Mas Info Tareas Ayuda Més Info Tareas Ayuda Mas
e

Imagen 18. Bocetos pantallas actividades.
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3.3.3.2 Wireframe

Boceto mas elaborado con utilizacién de la reticula planteada y textos definitivos.

El wireframe completo de la aplicacion se encuentra en el apéndice B.

18:00

B ' !

La app informativa sobre la crisis del
cuarto de vida

Empezar

ol =3

18:00

La crisis
del cuarto
de vida

g,Qué me estd pasando?)

(;Por qué me siento asﬁ)

f ;Cémo saber si estoy

icono -
atravesando esta crisis?

-

Info Quéhaga? Ayuda

as

Imagen 19. Wireframe reticula y pantallas de inicio.

18:00 Zull =D 18:00 Zull =} 18:00 Full =3
<] W2} iQué me estd pasando? <] @ iPor qué me siento asi? < L) iPor gué me siento asi?
Estds atravesando el procese de
camhbio entre la juventud a la vida
aclulta y existe mucha diferencia Estas atrapado en un compromiso fin a ese i
entre |o que pensabas que seria P P ’
y lo gue es.
A
Comienzas a tomar decisiones que Rompes con los lazos que te hacen
Se caracteriza por el estrés a tener sor‘| |mpDrt§nt§s para tu vida, sentir atado, CUt_assttlonas t;ls v(;ru:ulcs
éxito antes de los 30 afos, en las que sientes que una vez 2morosos, amistosos v tiendes a
- N ejecutadas no hay marcha atras. tomar decisicnes radicales.
incertidumbre, depresidn, ansiedad,
miado al cambio, no hay estabilidad,
no hay previsibilidad y no hay
certezas,
p.
. ™
Es una etapa de replanteamiento y o . . =
descubrimiento personal, el momento Comenzar una Amendaro  Elegir tu carrera Abandonastu  Vuelvesala  Temudasauna
de ver en dénde estds y hacia dénde relacién seria comprar un profesional trabajo casadetus  ciudad diferente
guieres llegar. Daspués de vivir esta departamento padres
etapa habrd un cambic notorio en ti.
Siguiente Siguiente Anterior Siguiente
Info Quéhaga? Ayuda Mas Info {Quéhaga? Ayuda Mas Info Quéhaga? Ayada Mas

Imagen 20. Wireframe contenido informativo.
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18:00

.)))

il =

{QUE HAGO?

18:00 Zall =h

4 Registro Diario ©

18:00 Fall =

] Afirmaciones ©

Di

Registro diaric

Relajacidn

5

ario de bienestar

Reto de amar propio

Los retos de la vida no estdn hechos
para paralizarte sino para ayudarte a
descubrir quién eres.

Soy una persona feliz y nadie puede
alterar la manera en la que me
siento.

Al azar

Puntuacién

P

Info {Quéhaga? Ayuea Mas

4 B < ]

Info 2Qué hago? Ayuda Mas

> > =4 =

Info Quéhaga? Ayuda Mds

Imagen 21. Wireframe opciones seccion ¢qué hago?.

18:00 Full =

<

18:00 Full =

Respiracion
< Cuadrada

Inhala en 6 tiempos

Exhala contando de manera regresiva
del 5 hasta el cero

Realiza 6 repeticiones mientras
escuhas esta cancidn de fondo

Play

Reconoce 5 cosas que puedas
ver en este momento

@ Reconoce 4 cosas que puedas

escuchar en este momento

2 Reconoce dos cosas gue
puedas oler en este moemento

NN A N AN

Reconoce 3 cosas que puedas
sentir en este momento

.

Reconoce una cosa que puedas
saborear en este memento

o (2]

© 3]

Toma aire en 4 segundos

2 Sostén el aire por 4 segundos)

Aguanta el aire en 4 segundo

Suelta el aire en 4 segundns)
S)

= ¢ 2 D=4

Info QuéFaga? Ayuda Mas

>J =

Ayuda Mas

Infa Quéhago?

T HOEE

>

3
g

Quéhago? Ayuda 3s

Imagen 22. Wireframe opciones subseccion relajamiento.
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3.3.3.3 Test-Prototipo de baja

Para realizar las pruebas con el prototipo de baja se debe imprimir sobre papel el
prototipo inicial de la aplicacion, con el objetivo de recrear una experiencia previa, que
brinde al usuario objetivo definido un mejor contexto del funcionamiento de la
herramienta. En los anexos se pueden encontrar fotografias que evidencian el proceso que

se llevo a cabo durante este proceso de validacion.

3.3.3.3.1 Resumen del proceso

Inicialmente se entregd a los usuarios el prototipo de la interfaz de manera impresa
y ordenada de acuerdo con la navegacion planteada, se le solicité a cada participante
simular que realizaban las cinco tareas planteadas y en base a su experiencia, al finalizar
el ejercicio, llenar un Checklist para conocer de qué manera perciben a la aplicacion.
Durante este proceso, los comentarios de los participantes se centraron en que algunos
botones no se percibian como tal y que los ejercicios de la seccion de relajamiento no

tenian un retorno directo al resto de opciones que tiene la aplicacion.

Exceptuando estas dificultades los usuarios que formaron parte de esta prueba
manifestaron que la navegacion dentro de la herramienta resulta sencilla e intuitiva, pues

no se requiere un conocimiento previo para poder entenderla.

3.3.3.3.2 Aspectos positivos
v" En general, los usuarios manifestaron un manejo sencillo de la aplicacion.
v’ Existen funciones dentro de la aplicacion que resultan intuitivas, lo cual facilita el
entendimiento de su funcionamiento.
v La aplicacion no tiene tantos niveles, razon por la cual resulta mas sencilla su

navegacion.
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3.3.3.3.3 Aspectos Negativos
% Algunos usuarios manifestaron falta de claridad en algunos botones.
% En algunas tareas no se podia regresar al menu de manera directa.
3.3.3.3.4 Soluciones
o Tener disponible la barra inferior del mena en absolutamente todos los niveles.
o Mejorar el aspecto de algunos botones, manteniendo la misma estética para que

los usuarios puedan reconocer que se trata de un botén.

3.3.3.4 Diseiio Visual

Propuesta visual final de la interfaz, creada en base a la informacidn recolectada
en las pruebas del prototipo de baja, aplicando los elementos de disefio planteados con
anterioridad, como el codigo cromatico e iconografia. El disefio visual final completo se

puede encontrar en el apéndice F.

18:00 il =P
4 @ iQué me esta pasando?

La crisis , \
Estds atravesando el proceso de
del cua“o cambio entre |a juventud a la vida
adulta y existe mucha diferencia
de vida entre lo que pensabas que seria
y lo que resulté ser en realidad.

A S

~

Se caracteriza por el estrés que
@ LQUé me estd pasando? sientes para tener éxito antes de los
30 anos, incertidumbre, depresién,
ansiedad, miedo al cambio, no hay
estabilidad, no hay previsibilidad y
no hay certezas.

@ ¢Por qué me siento asi? ~ 4
e ~

Es una etapa de replanteamiento y
descubrimiento personal, el momento

O Balans

La app informativa sobre la crisis del
cuarto de vida

¢Cémo saber si ESt‘OY de ver en dénde estds y hacia dénde
atravesando esta crisis? quieres llegar. Después de vivir esta
etapa habrd un cambio notorio en ti.

AN S/

Empezar Siguiente

Mas

Imagen 23. Interfaz prototipo de alta pantallas de inicio.
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4 @ iPor qué me siento asi?

Estés atrapade en un compromiso

Comienzas a tomar decisiones
importantes para tu vida, en
las que sientes que una vez

ejecutadas no hay marcha atrds.

1 =

Arrendar o
comprar un
departamento

Comenzar una
relacién seria

Elegir tu carrera
profesional

Siguiente

iComo saber si estoy
atravesando esta crisis?

~
Sientes que no eres lo
suficientemente bueno en lo que
haces al no encontrar un trabajo
que se ajuste a tu preparacién.

. J
( N
Te frustras y te desilusionas
por la dificultad de entrada al
mundo laboral.

J
' ™
Sientes confusién con respecto
a tu identidad como persona.
A J
Siguiente

iComo saber si estoy

atravesando esta crisis?

Te invade la inseguridad cuando
piensas en los logros personales
que has tenido hasta el momento.

Comienzas a reevaluar tus relaciones
personales, especialmente a tu
circulo de amistades.

Te invade la nostalgia cuando
recuerdas tu vida colegial, deseas
con anhelo regresar a ese tiempo.

h. ./

Anterior

Siguiente

=

Registro diario

%}

Relajacién

Afirmaciones Autoregalos

W

Diario de bienestar Reto de amor propio

Imagen 24. Interfaz prototipo de alta, seccion informativa.

< @ Afirmaciones

(0]

Soy una persona feliz y nadie
puede alterar la manera en la
que me siento.

®O®®®

Puntuacién

18:00

.)))

@ Insomnio i

Inhala en 6 tiempos

Exhala contando de manera regresiva
del 5 hasta el cero

Realiza 6 repeticiones mientras
escuhas esta cancion de fondo

Imagen 25. Interfaz prototipo de alta, seccion ¢qué hago?, subseccion relajamiento.
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3.3.4 Pagina de destino

Al ser un proyecto nuevo, la aplicacion no se encuentra disponible en las tiendas
oficiales de Android 0 iOS, por esta razon se ha creado una pagina web sencilla que sirva
como complemento, en ella se puede descargar la aplicacion directamente en el teléfono
celular, ademas de encontrar aspectos muy puntuales acerca de la herramienta y de la
crisis del cuarto de vida, también estan disponibles los testimonios de algunas personas

que probaron la aplicacion en su proceso de validacion.

El sitio web de Balans se encuentra disponible en version para escritorio y en
version movil pero su opcion de descarga solo se encuentra en la version movil porque la
aplicacion funciona solamente en celulares. El contenido de la pagina web no es extenso,
razon por la cual el espacio ha sido dividido Unicamente en dos secciones, en una de ellas

se ubica la imagen y en la otra una breve descripcion del tema de cada apartado.

4. Validacion de la propuesta

4.1 Test — Prototipo de alta

En esta etapa de la investigacion, es necesario realizar un prototipo de alta
fidelidad, que se acerque al producto final, para la creacion de la herramienta interactiva
se utilizé como complemento el programa Adobe XD. El objetivo de este prototipo es
controlar la manera en la que los usuarios interacttian con la aplicacion y en base a los
resultados obtenidos, plantear las mejoras que se pueden realizar para que el producto

final sea de calidad.

Para esta fase se plantearon cinco tareas, pensadas para medir la navegabilidad,
interactividad y manipulacién dentro de la aplicacion, a su vez, estas tareas representan

las acciones principales que se pueden realizar desde la herramienta.
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e Encontrar el ejercicio que ayude con el insomnio.

e Encontrar los ejercicios de relajacion para momentos de ansiedad.

e Conocer como llevar un registro diario de las emociones.

e Encontrar la seccion de auto regalos.

e Ubicar los nimeros telefonicos de emergencia.

Los participantes van a interactuar con el prototipo de la aplicacion y una vez

que hayan cumplido las tareas planteadas con anterioridad deberan llenar un cuestionario,

en el cual podran expresar su como fue su experiencia al momento de utilizar la

herramienta y las posibles mejoras para un mejor funcionamiento de la misma. Mediante

este instrumento de evaluacion se obtendran datos cualitativos y cuantitativos, que

serviran de ayuda al momento de presentar los resultados de esta etapa.

4.2 Protocolo de evaluacién

4.2.1 Objetivo

Validar el uso de la aplicacion informativa e interactiva sobre la crisis del cuarto

de vida Balans App.

4.2.2 Configuracion del equipo previo al estudio controlado (10 minutos)

o

o

Bateria del dispositivo mayor al 50% de carga.
Dispositivo sin aplicaciones corriendo en background.
Abrir el link proporcionado.

Verificar bateria de la cAmara.

Formatos de respuesta entregados a cada participante.

4.2.3 Presentacion inicial (2 minutos)

Hola, soy Amy Monge, creadora de Balans y te doy la bienvenida a mi estudio

controlado de experiencia de usuario. Agradezco tu participacion en esta fase del
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proyecto, antes de iniciar las actividades planteadas voy a comentarte un poco acerca de

este proceso.

En primer lugar, se te entregard un consentimiento informado, mismo que
respalda tu participacion en este estudio. Estaras trabajando desde un dispositivo movil,
vas a navegar en la aplicacion hasta que logres cumplir las tareas propuestas definidas en
el formato Test de tareas, documento que recibiste al llegar, posteriormente subrayaras
la respuesta que mejor se acople a la experiencia que viviste al momento de interactuar
con la aplicacion. Una vez que termines de llenar el formato se te proporcionard un

cuestionario en el que responderas de manera honesta tu experiencia con la aplicacion.

4.2.4 Formas de consentimiento (3 minutos)
Se procedera a entregar el consentimiento informado a cada participante, deben

leerloy firmarlo.

4.2.5 Entrenamiento (3 minutos)

Revisar que todas las pantallas se abran de manera correcta.

4.2.6 Estudio (20 minutos cada momento)

Se evaluaran a los participantes en grupos de dos personas debido a la situacién
de la pandemia. Todos los participantes realizaran las mismas tareas. Se iniciara el
cronémetro en cada una de ellas, el tiempo maximo empleado para realizar cada tarea es

de tres minutos.

4.2.7 Tareas por realizar
o Encontrar el ejercicio que ayude con el insomnio.
o Encontrar los ejercicios de relajacion para momentos de ansiedad.
o Conocer como llevar un registro diario de las emociones.

o Encontrar la seccion de auto regalos.
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o Ubicar los numeros telefonicos de emergencia.

Estas tareas estan programadas para completarse en menos de cinco minutos cada
una, si esta condicion no se cumple deberd marcarse como tarea no completada y tendra

que pasar a la siguiente.

4.2.8 Cuestionario final (5 minutos)
Finalmente, se le entregara al usuario el cuestionario, se pedira que lo conteste por
completo y de la manera méas honesta para poder plantear de manera realista las mejoras

necesarias.

4.2.9 Preguntas:

o ¢Crees que la aplicacion fue intuitiva y facil de manejar?

o ¢Consideras que la informacion presentada en la aplicacion esta
correctamente organizada?

o ¢Crees que el uso de iconos en los botones ayuda a comprender la funcién de
cada uno?

o ¢Evidenciaste retroalimentacion o algun tipo de feedback al completar con
éxito las tareas en la aplicacion?

o ¢Cudl fue la parte mas complicada de entender o de usar al momento de

interactuar con la aplicaciéon?

4.2.10 Agradecimiento (1 minuto)
En sefial de agradecimiento se entregara a cada participante un souvenir por haber

contribuido en esta etapa del proyecto.

4.3 Resultados
Después del testeo de la aplicacion realizado a diez participantes, se obtuvieron

los siguientes resultados, que permitirdn conocer la manera en la que el publico percibe
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la aplicacion y su interacciéon con ella, ademas de plantear mejoras en base a los

problemas experimentados por los usuarios.

Edad promedio 22 — 23 afos

Nivel de educacion superior

promedio

Nivel promedio de de intermedio a alto

uso de Tics

Razones del uso de informacion y entretenimiento

tecnologia

Promedio tenencia de smartphone tablet laptop
dispositivos 100% 0% 40%

Tarea 1: Encontrar el ejercicio que ayude con el insomnio.

Las opiniones de los participantes se dividieron en la mitad, para algunos resultd
facil encontrar el ejercicio para el insomnio, para el resto, si bien no resulto dificil, les
tomo6 un poco més de tiempo cumplir con la tarea, sin embargo, lograron realizarla de

manera intuitiva.

TAREA1

. Muy dificil
Dificil 0%

0%

Muy facil
0%

Ni facil ni dificil
17

M Muy facil ™ Facil ™ Nifacil ni dificil ™ Dificil ™ Muy dificil

Gréfico 14. Resultado tarea 1 estudio controlado.
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Tarea 2: Encontrar los ejercicios de relajacion para momentos de ansiedad.

TAREA 2

Muy dificil
0%

Ni facil ni dificil
20% Muy facil
p 50%

Facil

M Muy facil ™ Facil ® Nifcil ni dificil ™ Dificil ® Muy dificil

Gréfico 15. Resultado tarea 2 estudio controlado.

Con respecto a esta tarea, el publico, en su mayoria, expresoé facilidad al momento
de encontrar los ejercicios para tranquilizarse en momentos de ansiedad, puesto que se
encuentran en el mismo apartado que el ejercicio para conciliar el suefio, el resto de los

participantes no expreso que se le dificultd la accidn, sino que, a su parecer la realizacion

de esta tarea fue un proceso normal.

Tarea 3: Conocer como llevar un registro diario de emociones.

TAREA 3
Dificil

Muy dificil
0%

0%

Muy facil

%

Ni facil ni dificil
40%

W Muy facil ™ Facil ™ Nifacil ni dificil ™ Dificil ™ Muy dificil

Gréfico 16. Resultado tarea 3 estudio controlado.
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En esta tarea, el proceso para encontrar la opcion del registro diario se encuentra
en un rango de facilidad moderado, para unos participantes el proceso es mucho mas facil

que para otros, sin embargo, a ninguno le resulta un proceso complejo o0 extenso.

Tarea 4: Encontrar la seccion de auto regalos.

TAREA 4

Dificil Muy dificil
0% 0%

Ni facil ni dificil
10%

Muy facil

60%

M Muy facil ™ Facil ®Nifacil ni dificil ™ Dificil & Muy dificil

Grafico 17. Resultado tarea 4 estudio controlado.

En la cuarta tarea se puede apreciar un alto indice en la facilidad para encontrar la
seccién de autoregalos, lo cual permite conocer que, para el usuario, el mena planteado

en la seccién ¢qué hago? resulta sencillo a nivel de interaccién y de reconocimiento.

Tarea 5: Ubicar los nimeros telefonicos de emergencia.
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TAREA B

Dificil Muy dificil
0% 0%
Ni facil ni dificil

acil 0%

10%

Muy facil

80%

B Muy facil ®Facil B Nifacil ni dificil ® Dificil & Muy dificil

Gréfico 18. Resultado tarea 5 estudio controlado.

En la tarea final, se obtuvieron resultados positivos, pues a ninguno de los
participantes se le dificultd encontrar los nimeros telefonicos de emergencia, lo cual
permite deducir que la informacion esta organizada de manera correcta y la cantidad de
opciones es la necesaria para que el usuario no se pierda dentro de la aplicacion, pues a

la gran mayoria le resulté muy facil hacerlo.

4.4 Conclusiones del estudio controlado

En general los participantes no tuvieron problemas al realizar las tareas, ya que
eran simples, los errores surgieron al momento de interactuar con la parte informativa, ya
que algunas secciones no mostraban el fin de ese apartado de informacidn antes de pasar
al siguiente, esto, a mas de que todas las subsecciones tenian el mismo color generd
confusion en los participantes, también mencionaron que el botén de inicio no lo
asociaban a la parte informativa sino méas bien a la seccion que contiene todos los

ejercicios, provocando que tarden mas tiempo en ubicar algunas funciones.

Algunos usuarios expresaron que no entendian muy bien la funcion del botén “al

azar” ubicado en las secciones de autoregalos y afirmaciones, otros en cambio
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manifestaron que en la opcidn en la que se encuentra el ejercicio para conciliar el suefio,

la imagen utilizada para el audio no es clara y genera confusion, ademas de que no tiene

un boton diferente para detener el audio . Finalmente, comentaron que la opcion “portal

web” no les aportaba nada nuevo Yy resultaba innecesaria.

Es importante mencionar que los errores presentados se deben a aspectos

relacionados al &mbito visual, y no a fallas estructurales dentro del proceso de creacion

de la herramienta, lo cual brinda una ventaja importante, pues los cambios a realizar son

muy puntuales y no generaran grandes pérdidas de recursos.

4.4.1 Aspectos positivos

o

o

Informacion precisa y entendible.

Uso de simbolos adecuados e intuitivos, en su mayoria.

Fécil navegacion dentro de la app.

Uso sin mayor dificultad a pesar de ser la primera vez que el usuario interactta
con la herramienta.

La informacion planteada posee un orden Idgico.

Es una aplicacion sencilla y directa.

4.4.2 Aspectos negativos

o

o

Confusion en los botones de inicio, al azar, y reproduccién del audio.
Parcialmente retroalimentado pues en algunas secciones no cuenta con esta
informacidn precisa sobre el cambio de apartado o de como realizar algunos
gjercicios.

La opcidn de portal web no aporta nada a los usuarios
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4.5 Mejoras

Se tomaron en cuenta los resultados obtenidos en el apartado anterior para realizar

las mejoras necesarias a la aplicacion y tener un producto final optimizado. La interfaz

final completa con las mejoras aplicadas se encuentra en el apéndice M.

El primer cambio realizado fue en la seccion informativa, se dividieron las

tematicas por colores y se agregd un mensaje al finalizar cada una, haciendo mas sencillo

el reconocimiento de donde inicia y donde termia cada una de las secciones.

18:00

=
2l =]

®

Inicio

La crisis
del cuarto
de vida

:Qué me estd pasando?

¢ Por qué me siento asi?
:Cémo saber si estoy
atravesando esta crisis?

@

Ay"uda

®

{Quéhago?

Imagen 26.Interfaz final antes de las mejoras en pantallas de inicio.
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Estds atravesando el proceso de
cambio entre la juventud a la vida
adulta y existe mucha diferencia
entre lo que pensabas que seria
y lo que resulté ser en realidad.

Se caracteriza por el estrés que
sientes para tener éxito antes de los
30 afos, incertidumbre, depresidn,
ansiedad, miedo al cambio, no hay
estabilidad, no hay previsibilidad y

no hay certezas,

Es una etapa de replanteamiento y
descubrimiento personal, el momento
de ver en dénde estds y hacia dénde
quieres llegar. Después de vivir esta
etapa habrd un cambio notorio en ti.

/

®

Inicio

Siguiente

® @

2Quéhaga? Ayuda

)

Més



18:00 Zull =P
4 @ Qué me esta pasando?

La crisis . \

Estds atravesando el proceso de

del cua“o cambio entre la juventud a la vida {@

adulta y existe mucha diferencia

@ ,
e v. a entre lo que pensabas que seria
v lo que es.

Eres capaz de superar esta
situacidn, en esta herramienta

s R tienes una pequefia guia
Se caracteriza por el estrés a tener informativa sobre la crisis del
5 4 3 2 éxito antes de los 30 afios, N
@LQUE me estd pasando. ) incertidumbre, depresién, ansiedad, cuar'.to.de vida Y alg!.mas formas
miedo al cambio, no hay estabilidad, de lidiar con ella. Sin embargo
no hay previsibilidad y no hay no reemplaza un proceso
certezas. terapéutico. No olvides que

puedes buscar ayuda con un
especialista en salud mental.

S
@ i Por qué me siento asi? )
g,

Es una etapa de replanteamiento y

6 ber si est descubrimiento personal, el momento
¢-0mo saber si es 0\/ de ver en dénde estds y hacia dénde
atravesando esta crisis? quieres llegar. Después de vivir esta

etapa habrd un cambio notorio en ti.

Aceptar

Siguiente

Imagen 27.Interfaz final después de las mejoras en pantallas de inicio.

El botén de info, en el menu inferior, antes se llamaba inicio, se agreg6
informacion sobre como realizar los ejercicios planteados. También se cambid el boton

de “al azar” por el de “anterior” y “siguiente” en las opciones afirmaciones y autoregalos.

18:00 Zull B

< @ Afirmaciones © < @ Afirmaciones ©

Es

Para hacerlo necesitas tener un
calendario y cinco colores
diferentes, asigna un estado de
dnimo a cada color y pinta los
dias de acuerdo a cémo te
sientes. Agrega notas sobre las
situaciones que te hacen sentir
de ese modo, de esta manera

aprenderds a conocerte mejor y
m tendrds una vision mas amplia Siguiente
sobre tus emociones y a largo
plazo sabrds cémo manejarlas.

Soy una persona feliz y nadie
puede alterar la manera en la

Soy una persona feliz y nadie
puede alterar la manera en la
que me siento.

gue me siento.

®O®®® ®O®O®

Puntuacién Aceptar Puntuacién

O]
2Qué hago? Ayuda

Imagen 28. Interfaz final opciones e informacidn de la seccion ¢qué hago? Antes y después de las mejoras.
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En la opcidn de insomnio, se sustituy6 la imagen utilizada en el prototipo de alta,

también se agregaron los botones de “reproducir” y “detener” para el audio.

@' Insomnio

@ Insomnio

Inhala en 6 tiempos Inhala en 6 tiempos

Exhala contando de manera regresiva
desde el 5 hasta el 0

Exhala contando de manera regresiva
del 5 hasta el cero

Realiza 6 repeticiones mientras
escuhas esta cancion de fondo

Realiza 6 repeticiones mientras
escuhas esta cancion de fondo

6 6

Weightless

Marconi Union

» Reproducir B Detener

Imagen 29. Interfaz final antes y después de la mejora seccién insomnio

En la seccidon de mas opciones se elimind “portal web” debido a que los usuarios
manifestaron que no contenia informacion nueva, por lo tanto, no aportaba nada a su

experiencia con la aplicacion.

CANALES DE AYUDA MAS OPCIONES

Balans

Esta herramienta tiene como
objetivo brindar informacién
concreta acerca de la crisis del

Lineas
telefonicas

@

Teléfono amigo (Quito)
(02) 290 6030
(02) 290 6060

Teléfono de la esperanza
(593) 2 600 0477
(593) 2 292 3327

@ Acerca de

cuarto de vida y difundir las
practicas que pueden ayudar a
sobrellevarla, promoviendo la
busqueda de ayuda profesional
o terapia psicolégica en caso de
ser necesaria. La aplicacién
no pretende suplantar ningin
tipo de asesoramiento dedicado
al campo de la salud mental,

Imagen 30. Interfaz final secciones canales de ayuda y mas opciones.
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CAPITULO 4

5. Conclusiones y recomendaciones

5.1 Conclusiones

Una vez culminado el proceso de investigacion y validacion del producto final se
pueden obtener resultados interesantes. La muestra total de los participantes incluyé de
manera igualitaria a hombres y mujeres, sin embargo, la aplicacion tuvo un mayor grado

de aceptacion y recibidé una importancia mas alta por parte del pablico masculino.

Este resultado puede estar asociado a que a nivel social no era bien visto que los
hombres exterioricen sus emociones o sentimientos, por lo tanto, al no abrirse en estos
temas no estan al corriente de que mas personas pueden sentirse de la misma manera, por
tal razén, al sentirse identificados con la informacion presentada en la herramienta, y
darse cuenta de que sentirse de ese modo no es malo, gener6 una respuesta positiva por

parte del pablico.

Esto no quiere decir que por parte del publico femenino hubo rechazo hacia la
herramienta, sino que se evidencid que esta muestra de la poblacion estaba maés al tanto
de esta tematica, por consiguiente, percibieron a la herramienta como un elemento de

apoyo a la informacion que ya tenian previamente.

A nivel general se puede concluir que, las posibilidades que el disefio tiene para
brindar soluciones a diversos temas son muy amplias, en este caso en concreto, si bien la
creacion de la aplicacion no va a eliminar el problema de la crisis del cuarto de vida, si
puede brindar un apoyo y ejercicios especificos que sirvan de ayuda para las personas que
la padecen, ademas de que adicionalmente crea un espacio para el didlogo de teméticas

delicadas, sin que se sienta como algo forzado.
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Para cumplir con los objetivos planteados al inicio de este proyecto, el disefio
centrado en el usuario fue un procedimiento muy importante, ya que al analizar muy bien
al publico al que va dirigido se pueden crear productos que cubran con sus necesidades
especificas, si bien la herramienta no ayudara a todas las personas que estén atravesando
esta crisis, con que una parte de esa poblacion se vea beneficiada por la informaciony los
ejercicios planteados en ella, se puede decir que este proyecto ha contribuido desde el

ambito del disefio a una causa social.

5.2 Recomendaciones

Es importante que a largo plazo la aplicacion pueda estar disponible en las tiendas
virtuales como Play Store o App Store para tener un mejor seguimiento de los usuario
con la aplicacion, y que de este modo sea evaluada constantemente, para poder realizar

las mejoras en base a las experiencias de los usuarios, como parte del proceso iterativo.

Al ser una aplicacion informativa y que brinda algunos ejercicios especificos para
la crisis del cuarto de vida, se recomienda utilizarla como un primer acercamiento al tema,
mas no como unica fuente de informacién o suplantacion de ayuda psicolégica
especializada, la aplicacion en ningin momento pretende brindar un diagndstico, sino que
deja al alcance de los usuarios informacion importante para que en base a ella las personas
terminen por buscar ayuda o asesoramiento profesional personalizado, por esta razén
también es recomendable utilizar a la herramienta como complemento a la terapia

psicoldgica que recomiende el especialista.
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@ Reconoce 4 cosas que puedas

o e Prepdrate una bebida que te guste
mucho. Algo gue te haga sentir bien

escuchar en este momento
al momento de tomarlo

1 Toma aire en 4 segundos

Reconoce 3 cosas que puedas
sentir en este momento

NI N N

Al azar
2 Sostén el aire por 4 segundos
2 Reconoce dos cosas que
puedas oler en este moemento

Reconcce una cosa que puedas )
saborear en este momento
Aguanta el aire en 4 segundns)

D] b B = > [ =4 =4 ]

Info Quéaga? Ayudda Mas Quitaga? Ayuda as Info Qué hago? Ayuda Mis

N

Puntuacién

Suelta el aire en 4 segundos

N

T EEEE

Z|
3

Wireframe contenido secciones canales de ayuda y mas opciones.

168:00 Fuall =D 18:00 Full =D 16:00 Full =

4 %O,Kﬂ Retodeamor .
propio CANALES DE AYUDA MAS OPCIONES

Enlista tus cualidades, fortalezas
¥ habilidades

Lineas
telefdénicas
Portal Web
Teléfono amigo (Quito)

( )
( )
( Cumple un deseo de tu yo pasado, ] {02) 290 6030
( )
( )

Realiza una de las habilidades descritas

algo que siempre hayas querido hacer (02) 290 6060

Acerca de
Teléfono de la esperanza

(593) 2 600 0477
(593) 2 292 3327

Genera un nuevo hébito positivo y
aplicalo en tu dia a dia

Haz una lista de las cosas que mds te
gusten de ti y admiralas

> P X B X > X B > g

Infe Qué hago? Ayuda Mas Info 2Qué hago? Ayuda Mas. Infa #Quéhaga? Ayuda
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Apéndice C

Prototipo de baja utilizado para la evaluacion empirica.

Apeéndice D

Registro de asistencia de los participantes del prototipo de baja.

= UNIVERSIDAD =

£ INDOAMERICA

Ylow lo Soguloncian

08 ' :

REGISTRO DE ASISTENCIA PROTOTIPO DE BAJA

| g Uso de Tics: Chidd coh i Uso del dispositivo
# | Nombre y Apellido Edad E:“‘d dz Profesién i bajo,d. dispositivo mévil de c::‘r: |an ‘:::::::‘:: Firma
ucacion ntermedio, uso regular 3
alto entretenimiento
[ = e ; =TT
C :
— I 2peor ol \ 5
1 L@'&#@Ju«zoo | 30 ;Cj “’) "ns"‘ r.\ *D *Ce\v\‘ G Am\;\ﬁs
=mas Eompe= k. o Ll
‘ ‘ ‘ //h '
4 ‘ il 3 Ce\vla S ﬁ,\- ", VA
G \\_\\CA\\(’C, L\u' o 2,6 | 5.\?02 el “QS\'J:—!» ‘{_ LAC‘ ‘TA S 1‘ 3 (\ RS / @Lﬁ/
| |
| B ‘
! 3 Covputador
3 |Ruierre Zamara 25 uperiov | phuionte | Mo, ‘ celular Amkas @LUQ‘
) S s ! - - s}
EAPEALA | S|
o - CEwlAe /
S PasAERREEIN0 52 Praciicee PONAOA HITO o= co:um1nm<L AHERS @‘/
[ j—
- Gl |
s|lvem fotla | 0 | Sughor  [DPGa | o " onpitado CelloC | frvess o
s P 0 ) |
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Apéndice E

Evidencias de los participantes durante el prototipo de baja.

AL
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Apéndice F

Interfaz prototipo de alta pantallas de inicio.

O Balans

La app informativa sobre la crisis del
cuarto de vida

Empezar

Interfaz prototipo de alta, seccién ¢por qué me siento asi?.

4 @ iPor qué me siento asi?

18:00 Zall =

La crisis
del cuarto
de vida

@ ¢{Qué me estd pasando?

@ :Por qué me siento asi?

:Cémo saber si estoy
atravesando esta crisis?

Ayuda

4 @ iPor qué me siento asi?

4 @ {Qué me esta pasando?

Estés atravesando el proceso de

cambio entre la juventud a la vida
adulta y existe mucha diferencia
entre lo que pensabas que seria
y lo que resultd ser en realidad.

Se caracteriza por el estrés que
sientes para tener éxito antes de los
30 afios, incertidumbre, depresién,
ansiedad, miedo al cambio, no hay
estabilidad, no hay previsibilidad y
no hay certezas.

Es una etapa de replanteamiento y
descubrimiento personal, el momento
de ver en dénde estds y hacia dénde
quieres llegar. Después de vivir esta
etapa habrd un cambio notorio en ti.

Siguiente

Inicio

4 @ iPor qué me siento asi?

Estds atrapade en un compromise

Comienzas a tomar decisiones
importantes para tu vida, en
las que sientes que una vez

ejecutadas no hay marcha atrds.

& =

Comenzar una Arrendar o Elegir tu carrera
relacién seria comprar un profesional
departamento
Siguiente

Pones fin & ese compremiise

Rompes con los lazos que te hacen
sentir atado, cuestionas tus vinculos
amorosos, amistosos y tiendes a
tomar decisiones radicales.

Abandonastu  Vuelvesala  Temudasauna
trabajo casadetus  ciudad diferente
padres

Anterior Siguiente

Reflexidn interma, exploracion

Es una etapa critica, originada por los
retos de la vida adulta, es comiin
atravesar por episodios depresivos,
soledad y aislamiento, aunque también
descubres nuevas aficiones,
pasatiempos y circulos sociales.

5 BT

Conoces nuevas Tienes episodios  Nuevas
aficiones depresivos amistades
Anterior Siguiente
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Interfaz prototipo de alta, seccion informativa.

iComo saber si estoy

atravesando esta crisis?

iComo saber si estoy
atravesando esta crisis?

iComo saber si estoy
atravesando esta crisis?

~
Sientes gue no eres lo
suficientemente bueno en lo que
haces al no encontrar un trabajo
que se ajuste a tu preparacién,
. S
-
Te frustras y te desilusionas
por la dificultad de entrada al
mundo laboral.
J
~
Sientes confusién con respecto
a tu identidad como persona.
. S
Siguiente

P
Te invade la inseguridad cuando
piensas en los logros personales
que has tenido hasta el momento.

4 ™

Comienzas a reevaluar tus relaciones
personales, especialmente a tu
circulo de amistades.

Te invade la nostalgia cuando
recuerdas tu vida colegial, deseas
con anhelo regresar a ese tiempo.

h. A

Anterior

Siguiente

Te sientes aislado y solo
emocionalmente.

Comi a desear te,
formar tu propia familia y tener
hijos, o por el contrario, sientes

terror ante la idea del compromiso.

.
Sientes que de una u otra forma a
todos les va mejor que a ti.
Anterior Siguiente

Interfaz prototipo de alta seccion ¢qué hago?.

iComo saber si estoy

atravesando esta crisis?

Tiendes a tener pensamientos
radicales sobre diversos temas,
abandonando algunas de tus
antiguas creencias.

Comienzas a sentir desencanto o
decepcién hacia las relaciones
de tipo social.

Sientes despreocupacién o
preocupacién excesiva relacionada
a los temas financieros.

N~ S/

Anterior

Siguiente

Registro diario Relajacién

Afirmaciones Autoregalos

DY

Diario de bienestar Reto de amor propio

< %’ Registro Diario @

®©® 6
) @

Los retos de la vida no estdn hechos
para paralizarte sino para ayudarte a

descubrir quién eres.
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Interfaz prototipo de alta seccion ¢qué hago?.

18:00 Zall =D
n Diario de ®
&= bienestar

[ Algo que me hizo sentir bien hoy fue.

L Senti orgullo de mi cuando...

agradezco hoy son...

Algo positivo que puedo resaltar de
este dia es...

L La mejor decisién que tomé hoy fue.

J
(T e e )
)
J

L Mi pequefio logro del dia fue...

18:00

-)))

all =5

< @ Afirmaciones @

Soy una persona feliz y nadie
puede alterar la maneraen la

que me siento.

®O®O®O®

Puntuacién

Inicio

Interfaz prototipo de alta subseccion relajamiento.

18:00

.)))

ull =D
L % Relajamiento ¢

-
Insomnio

e,  Técnica
< 54321

Respiracién
Cuadrada

18:00 2all b
@ Insomnio

18:00 Zall = h

My, Técnica
54327

18:00

)

all (=

8 Respiracion
Cuadrada

Inhala en 6 tiempos

Exhala contando de manera regresiva
del 5 hasta el cero

Realiza 6 repeticiones mientras

escuhas esta cancion de fondo

) 5= (>
© ® @
Info Quéhago? Ayuda

< O

Reconoce 5 cosas que puedas
ver en este momento

4 Reconoce 4 cosas que puedas
escuchar en este momento

Reconoce 3 cosas que puedas
sentir en este momento

3

2 Reconoce 2 cosas que
puedas oler en este moemento

1 Reconoce 1 cosa que puedas
saborear en este momento
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Interfaz prototipo de alta seccion ¢qué hago?, canales de ayuda.

18:00 Zall =

< ko,éﬂ Reto de amor ®

propio

Enlista sobre papel tus cualidades,
fortalezas y habilidades

Realiza una de las habilidades descritas

algo que siempre hayas querido hacer

Genera un nuevo habito positivo y
aplicalo en tu dia a dia

Haz una lista de las cosas que mds te
gusten de ti y admiralas

[ )
[ )
[ Cumple un deseo de tu yo pasado, J
[ )
[ )

4 ﬁ Autoregalos

Prepdrate una bebida que te guste
mucho. Algo que te haga sentir bien
al momento de tomarlo

®O®O®O

Puntuacién

CANALES DE AYUDA

telefonicas

@ Lineas

Teléfono amigo (Quito)
(02) 290 6030
(02) 290 6060

Teléfono de la esperanza
(593) 2 600 0477
(593) 2 292 3327

Interfaz prototipo de alta seccién mas opciones.

MAS OPCIONES

Q Portal Web
® Acerca de

Inicio

< [:L_] Portal Web

O Balans

La app informativa sobre la crisis del
cuarto de vida

103

Balans

Esta herramienta tiene como
objetivo brindar informacion
concreta acerca de la crisis del
cuarto de vida y difundir las
practicas que pueden ayudar a
sobrellevarla, promoviendo la
ba da de ayuda p ional

o terapia psicolégica en caso de
ser necesaria. La aplicacién
no pretende suplantar ningin
tipo de asesoramiento dedicado
al campo de la salud mental.




Apéndice G

Checklist utilizado para evaluar la participacion de los usuarios en el prototipo de baja.

‘ —— UNIVERSIDAD —

Y INDOAMERICA @ B al ans®

Qe la Sxcelencia

Checklist
Validacion prototipado de baja fidelidad

El movimiento entre pantallas y secciones es facil. Resulta sencillo volver a la pagina de
inicio.

La informacion que con mayor probabilidad necesitaran los usuarios es de facil
navegacion enla mayoria de las pantallas.

Las opciones de navegacion se presentan de manera logica y orientada a la tarea.
El sistema de navegacion (menus) es sencillo y claro.

La estructura de la herramienta es simple, con un modelo conceptual claro y sin niveles
Innecesarios.

Las partes principales de la herramienta estan disponibles en cada pantalla
(navegacion persistente) y no hay callejones sin salida.

Hay una seccion de ayuda que proporciona una descripcion del contenido del sitio.

Las etiquetas (botones / iconos) de las categorias describen con claridad la informacién
que se encontrara en dicha categoria.

Los términos usados para articulos de navegacion y relaciones del hipertexto son
inequivocos y sin jergas.

La informacion importante en cada pantalla se puede ver sin desplazamiento.

La herramienta permite que el usuario controle el paso y la secuencia de la interaccion.

Hay salidas claramente marcadas en cada pantalla que permite al usuario volver al
inicio sin la necesidad de pasar por un dialogo ampliado.

OO0 O oooo oooaoa o

Las instrucciones del menu y los mensajes aparecen en el mismo lugar en cada
pantalla.

Observaciones.
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Apéndice H

Formato del consentimiento informado entregado a los participantes antes de comenzar

con el estudio controlado del prototipo de alta.

= UNIVERSIDAD =——

£ INDOAMERICA

Yve ta Excelencia

Consentimiento Informado

Y0 e declaro
que he sido informado e invitado a participar en este estudio controlado de una
aplicacion movil acerca de la crisis del cuarto de vida, denominada Balans App, este es
un proyecto de investigacion realizado previo a la obtencion del titulo en Ingenieria en
Diseno Digital y Multimedia, respaldado y sustentado en evidencia tedrica y bases
psicologicas.

Entiendo que este estudio busca conocer la manera en la que el usuario interactia con la
aplicacion y con la informacion presentada en la misma y conozco que mi
participacion se llevara a cabo la tarde del 06 de noviembre del 2021, consistira en
realizar algunas tareas dentro de la aplicacion y posteriormente responder una
encuesta que demorara alrededor de cinco minutos. Me han explicado que la
informacién registrada serd confidencial, esto significa que las respuestas no podran ser
identificadas en la fase de publicacion de resultados.

Tengo conocimiento de que los datos no me seran entregados y que no habra retribucion
por la participacion en este estudio, también estoy consciente de que esta informacion
tendra indirectamente un beneficio para la sociedad dadas las circunstancias en que la
investigacion que se esta llevando a cabo. Del mismo modo, puedo negar mi
participacion o retirarme en cualquier etapa de la investigacion, sin expresion de causa ni
consecuencias negativas para mi.

Acepto voluntariamente participar en este estudio y he recibido una copia del presente
documento.

Firma participante
06 de noviembre del 2021
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Apéndice |

Test de tareas que el usuario debia completar dentro de la aplicacién al momento del

estudio controlado.

—— UNIVERSIDAD — -
Y INDOAMERICA @ Balans

Ve la Excelencia

Lista de tareas a realizar
Instrucciones:

Conteste las siguientes preguntas marcando s6lo una respuesta en cada una.
Cuando el tiempo para responder una pregunta se agote el evaluador se lo hara saber.

Primera Tarea
Es tarde y necesitas dormir, te acostaste hace una hora, pero tu insomnio no te permite conciliar el suefio, utiliza laaplicacion
para encontrar un gjercicio que te ayude a dormir.

Al finalizar la tarea marca la respuesta que mejor se acople a tu vivencia al momento de interactuar con la herramienta.

Encontrar en la aplicacion el ejercicio que te ayude a conciliar el suefio te resulto:
Muy Facil Facil Ni facil ni dificil Dificil Muy Dificil

Segunda Tarea

En este momento tu cabeza esta llena de pensamientos que te provocan incertidumbre, notas que posiblemente estas a punto
de atravesar por una crisis de ansiedad, utiliza la aplicacion para encontrar un ejercicio que te puede ayudar a calmar tu
mente en este momento.

Al finalizar la tarea marca la respuesta que mejor se acople a tu vivencia al momento de interactuar con la herramienta.

Encontrar el ejercicio dentro de la aplicacion te resulto:
Muy Ficil Facil Ni facil ni dificil Dificil Muy Dificil

Tercera Tarea

Quieres aprender a conocer de mejor manera tus emociones y las situaciones que las desencadenan, utiliza la aplicacion para
encontrar el ejercicio que puedes realizar para conocerte mejor en este aspecto.

Al finalizar la tarea marca la respuesta que mejor se acople a tu vivencia al momento de interactuar con la herramienta.

Encontrar el ejercicio dentro de la aplicacion te resulto:
Muy Ficil Facil Ni facil ni dificil Dificil Muy Dificil

Cuarta Tarea

Quieres distraer tu mente haciendo alguna actividad pensada especialmente para ti, pero no sabes por cual puedes comenzar,
utiliza la aplicacion para buscar actividades diarias que puedas disfrutar.

Al finalizar la tarea marca la respuesta que mejor se acople a tu vivencia al momento de interactuar con la herramienta:

Encontrar en la aplicacion actividades que puedas disfrutar te resulto:
Muy Facil Ficil Ni facil ni dificil Dificil Muy Dificil

Quinta Tarea

Estas atravesando una determinada situacion, en la que sientes que ninguno de los ejercicios planteados en la herramienta te
puede servir de ayuda, necesitas algin tipo de asesoramiento en tiempo real, utiliza la aplicacién para encontrar niimeros
telefonicos con los que te puedes comunicar a cualquier hora del dia.

Al finalizar la tarea marca la respuesta que mejor se acople a tu vivencia al momento de interactuar con la herramienta:
Acceder a la informacién de contactos de asistencia te resulto:

Muy Facil Facil Ni facil ni dificil Dificil Muy Dificil

Estudio realizado inicamente con fines académicos
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Apéndice J

Formato del cuestionario que los participantes llenaron despues de haber cumplido con

las tareas en el paso anterior.

= UNIVERSIDAD ==

Y INDOAMERICA O Balans

Fve la Sxcelencia

Cuestionario

Instrucciones:

Conteste las siguientes preguntas basado en su experiencia posterior al ejercicio realizado.

1. ;Crees que la aplicacion fue intuitiva y facil de navegar? Desarrolla tu respuesta

Respuesta:

2. (Consideras que la informacion presentada en la aplicacion esti organizada
correctamente? Desarrolla tu respuesta

Respuesta:

3. (Crees que el uso de iconos en los botones ayuda a comprender la funcion de cada
uno? Desarrolla tu respuesta

Respuesta:

4. ;Evidenciaste retroalimentacion o algun tipo feedback al completar con éxito las
tareas en la aplicacion? Desarrolla tu respuesta

Respuesta:

5. ¢(Cual fue la parte mas complicada de entender o de usar al momento de
interactuar con la aplicacion? Desarrolla tu respuesta

Respuesta:

Estudio realizado unicamente con fines académicos
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Apéndice K

Registro de asistencia de los participantes del estudio controlado.

NB&'E‘)IVEMIDAD—
X AMERICA :
’/J-A-J';.«M @ Ba'a“s

REGISTRO DE ASISTENCIA
| Uso de Tics: Uso del dispositivo
- - Nivelde | bajo, Guanta con Vo para actividades |
# | Nombrey Apellido | Edad Stz Profesion | n:':dio' dispositivo m:ndo iy In,o',’m cén, | Firma
alto o v entretenimiento
1 T £
Lois Anaplo x 21 So@re 10: Estodr ante Alto Celulo e Anbhos @
| 2 Yol @fob\; E 1s ﬁ\)f\gvfno :_S)»di;-}“ A”") (l’?l(ﬂ A whe 5 f
,,"v 72 / g ” " | &) | "—; Aot
E oadalV s i Ruberrs | B budsnld Adlor | Golidm ,,'/?wzun Lol
| ”~ - . ’ \ 3
LL_D#’L.M,&&&&. 23 | Soppane | Pobision| | Alfo ololov, Comprederl Lrabros
$ |Monvel Tipdn 22 Sopeact | Pstesionnt | Aldo Gelvlor, (omprtedor | Ambes W ;‘Jj
| 0 ‘
® [Prdon Michel 23 Supelior E<todante QHn (‘a,ln\m'.(oo«gA@\'y Bombren M" |
| 7 RrodonoNbme 24 | vopesiot [EMOCM]  efS | N Nag A hos e,
| W eatte fogodk | 20 | sepertor | Eskdemie| Medro | ERET | Amb G
9 | Salome Munge 24 Supeiior | tstudonte | Intermedio | Celulor ) mbos ‘%‘(Qg
j 10‘ Michelle Cilio 21 Superioc Estudionte | Medio (Celular Ambos c;ﬁ@‘

Apéndice L

Evidencias de los participantes en el estudio controlado.
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Apéndice M

Interfaz final pantallas de inicio.

O Balans

La app informativa sobre la crisis del
cuarto de vida

Empezar

18:00 Full D

La crisis
del cuarto
de vida

:Qué me estd pasando?>

@LPor qué me siento asi?>
(/Cémo saber si estoy
atravesando esta crisis?

Interfaz final seccion ¢por qué me siento asi?

X

Eres capaz de superar esta
situacion, en esta herramienta
tienes una pequefia guia
informativa sobre la ¢ del
cuarto de vida y algunas formas
de lidiar con ella. Sin embargo
no reemplaza un proceso
terapéutico. No olvides que
puedes buscar ayuda con un
especialista en salud mental.

Aceptar

L | @ iPor qué me siento asi?

Estéds atrapade en un compromiso

Comienzas a tomar decisiones que
son importantes para tu vida,
en las gue sientes gue una vez
ejecutadas no hay marcha atrds.

Q=

Comenzar una Arrendar o Elegir tu carrera
relacién seria comprar un profesional
departamento
Siguiente

110

4 @ $Qué me esta pasando?

Estds atravesando el proceso de

cambio entre |a juventud a la vida

adulta y existe mucha diferencia

entre lo que pensabas que seria
y lo que es.

Se caracteriza por el estrés a tener
éxito antes de los 30 afos,
incertidumbre, depresién, ansiedad,
miedo al cambio, no hay estabilidad,
no hay previsibilidad y no hay
certezas.

Es una etapa de replanteamiento y
descubrimiento personal, el momento
de ver en dénde estds y hacia dénde
quieres llegar. Después de vivir esta
etapa habrd un cambio notorio en ti.

A J

Siguiente

4 @ iPor qué me siento asi?

Pones fin a ese compremise

Rompes con los lazos que te hacen
sentir atado, cuestionas tus vinculos
amorosos, amistosos y tiendes a
tomar decisiones radicales.

\ m
ﬂ @28
1 m 33

Abandonastu  Vuelvesala  Te mudas a una

trabajo casadetus  ciudad diferente
padres

Anterior Siguiente




Interfaz final seccion y mensaje ¢por qué me siento asi?.

4 @ iPor qué me siento asi?

Reflexidn interna, exploradidn

Es una etapa critica, producida por los
retos de la vida adulta, es comin
atravesar episodios depresivos,
soledad y aislamiento, aunque también
descubres nuevas aficiones,
pasatiempos y circulos sociales.

& &

Conoces nuevas Tienes episodios  Nuevas
aficiones depresivos amistades
Anterior Siguiente

L | @ iPor qué me siento asi?

Renacimbente, un nueve yo

Una vez que has atravesado por este

proceso de reevaluacién, emerges de
la crisis como una nueva persona, con
mayor motivacién, con una direccién
a futuro y una visién de vida mds clara.

D 1w ®

Puedeserun  Crecimiento Eres una
proceso doloroso personal nueva persena
Anterior Siguiente

No estis solo/a en este proceso.
Si te sientes idenficado/a con
alguna de estas etapas descritas
es posible que estés atravesando
la crisis del cuarto de vida,
pero no te preocupes, en la

siguiente seccién encontraras
diversos ejercicios que te
pueden ayudar a sobrellevarla.

Interfaz final seccion ¢como saber si estoy atravesando esta crisis?.

{Como saber si estoy

atravesando esta crisis?

{Como saber si estoy

{Como saber si estoy

r ™
Sientes gue no eres lo
suficientemente bueno en lo que
haces al no encontrar un trabajo
que se ajuste a tu preparacién.

AN
r ™
Te frustras y te desilusionas
por la dificultad de entrada al
mundo laboral.
h S
Sientes confusién con respecto
a tu identidad como persona.
- vy
Siguiente

atravesando esta crisis?

Te sientes aislado y solo
emocionalmente.

Comienzas a desear establecerte,
formar tu propia familia y tener
hijos, o por el contrario, te
aterra el compromiso.

Sientes que de una u otra forma a
todos les va mejor que a ti.

A J

Anterior Siguiente

atravesando esta crisis?

Te invade la inseguridad cuando
piensas en los logros personales
que has tenido hasta el momento.

Comienzas a reevaluar tus relaciones
personales, en especial tus
amistades.

Te invade la nostalgia cuando
recuerdas tu vida colegial y
quisieras de regreso esos tiempos.

A /

Anterior Siguiente
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Interfaz final mensaje y seccion ¢qué hago?.

iComo saber si estoy

atravesando esta crisis?

Tiendes a tener pensamientos
radicales sabre diversos temas y
abandonas algunas de tus antiguas
creencias.

Comienzas a sentir desencanto o
decepcidn hacia las relaciones
sociales.

Sientes despreocupacién o
preocupacién excesiva relacionada
a los temas financieros.

\. vy

Anterior Siguiente

Tus sentimientos son vdlidos.
Si tienes pensamientos como
los descritos anteriormente es
posible que estés atravesando
la crisis del cuarto de vida,
en la siguiente seccién

encontraras algunos ejercicios
que te pueden ayudar a
sobrellevarla. Puedes buscar
ayuda profesional en cualquier
momento.

Acept

{QUEHAGO?

E %

Registro diario Relajacidon

Afirmaciones Autoregalos
Diario de bienestar Reto de amor propio

Interfaz final opciones e informacion de la seccion ¢qué hago?

< %’ Registro Diario @

®® 6
) @

Los retos de la vida no estdn hechos
para paralizarte sino para ayudarte a

descubrir quién eres.

©)
Ayuda

Para hacerlo necesitas tener un
calendario y cinco colores
diferentes, asigna un estado de
dnimo a cada color y pinta los
dias de acuerdo a cémo te
sientes. Agrega notas sobre las
situaciones que te hacen sentir
de ese modo, de esta manera
aprenderds a conocerte mejor y
tendrds una visién mas amplia
sobre tus emociones y a largo
plazo sabrids cémo manejarlas.

Aceptar
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<« @ Afirmaciones ©

Seoy una persona feliz y nadie
puede alterar la manera en la
que me siento.

Siguiente

®O®O®E®

Puntuacién

&)
Quéhaga? Ayuda




Interfaz final opciones e informacion de la seccion ¢qué hago?.

Repite una afirmacion diaria,
durante varios momentos a lo
largo del dia. Puedes comenzar
a hacerlo cuando te despiertes,
procurando tener un ambiente
tranquilo, repite la afirmacién
por 3 minutos. También puedes
hacerlo mirdndote frente a un

espejo, recuerda decirlo con
certeza y visualizando lo que

estds manifestando.

iComienza hoy!

Aceptar

Diario de
bienestar

Algo que me hizo sentir bien hoy fue...

Senti orgullo de mi cuando...

Las 3 cosas o personas por las que
agradezco hoy son...

Algo positivo que puedo resaltar de
este dia es...

La mejor decision que tomé hoy fue...

Mi pequefio logro del dia fue...

Llevar un diario te ayudara a
tener un bienestar emocional
equilibrado, al escribir lo que
sientes puedes visualizar las
cosas desde otra perspectiva.
Cada noche témate 5 minutos
para escribir cémo estuvo tu
el hecho de escribir el
diario por la noche te hard
buscar pequeiios placeres del
dia para relatarlos. Si no sabes
cémo empezar estas preguntas
te pueden ayudar.

Aceptar

Interfaz final opciones e informacion de la subseccion relajamiento

P % Relajamiento

Insomnio

W,  Técnica
54321

Respiracién
Cuadrada

&

Estas técnicas de relajacién te
serviran para reducir el estrés,
la tensién muscular y también
la ansiedad, ademas de aportar
a tu paz interior, desarrollando
equilibrio emocional. Para que
puedas aplicarlas debes estar
en un ambiente calmado.

iinténtalo!

Aceptar
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18:00

@ Insomnio

Inhala en 6 tiempos

Exhala contando de manera regresiva
desde el 5 hasta el 0

Realiza 6 repeticiof
escuhas esta cani

mientras
de fondo

Weightless

Marconi Union

» Reproducir B Detener

Zall =




Interfaz final opciones de la subseccién relajamiento

s, Técnica
54327

econoce 5 cosas que puedas
ver en este momento

Reconace 4 cosas que puedas
escuchar en este momento

Reconoce 3 cosas que puedas
sentir en este momento

Reconoce 2 cosas que
puedas oler en este moementa

Reconoce 1 cosa que puedas
saborear en este momento

8 Respiracion

Cuadrada

Toma aire en 4 segundos

Sostén el aire por 4 segundos

Suelta el aire en 4 segundos

4 ﬁ Autoregalos @

Prepdarate una bebida que te guste
mucho. Alge que te haga sentir bien
al momento de tomarlo

Siguiente

®OO®®

Puntuacién

Interfaz final opciones e informacion de la seccion ¢qué hago?.

La accién de regalarle algo a un
ser querido nos llena de ilusién.
Por qué no nos tratarnos con
el mismo amor y la misma
ilusién que tenemos para
brindar a los que nos rodean?
En esta seccién encontraras
una lista de autoregalos que
puedes hacerte diariamente

iConsiéntete desde hoy!

Aceptar

< &O& nel: :’ep?;nor ©

Enlista tus cualidades, fortalezas
y habilidades

Realiza una de las habilidades descritas

Cumple un deseo de tu yo pasado,
algo que siempre hayas querido hacer

Genera un nuevo habito positivo y
aplicalo en tu dia a dia

Haz una lista de las cosas que mds te
gusten de ti y admiralas
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Este reto de amor propio tiene
como objetivo que reconozcas
la valiosa persona que eres y
generes conciencia sobre tus
capacidades. Analiza cada una
de las preguntas y responde de
la manera mds sincera, puedes
tomarte el tiempo necesario
para hacerlo. Puedes realizar
una accidn diaria, te resultard
mucho mds sencillo.

iFortalece tu amor propio!

Aceptar




Interfaz final secciones canales de ayuda y mas opciones.

CANALES DE AYUDA MAS OPCIONES

Balans

Esta herramienta tiene como

N Lineas
telefonicas
objetivo brindar informacién
concreta acerca de la crisis del
cuarto de vida y difundir las

Teléfono amigo (Quito)
(02} 290 6030 @ Acerca de précticas que pueden ayudar a
brellevarla, promoviendo la
(02) 290 6060 i queda de a:::ar o2
o terapia psicoldgica en caso de
ser necesaria. La aplicacién

no pretende suplantar ningtin
tipo de asesoramiento dedicado

al campo de la salud mental,

Teléfono de la esperanza
(593) 2 600 0477
(593) 2 292 3327
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