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Resumen

Con el objetivo de enriquecer el bienestar de los jovenes, brindandoles informacion sobre
su estado de salud mental dentro de un espacio de desarrollo e interaccion social libre de estigmas,
el proyecto Hablemos de lo que Duele, transforma a la depresion en monstruos amigables, que
acompafian al usuario a desarrollar actividades para regular sus emociones guiandolo en la
comprension, autogestion, e identificacion de ellas.

Este proyecto toma la salud mental como eje principal en la construccion de un prototipo
de aplicacion, tiene como objetivo ayudar a estudiantes a reconocer la sintomatologia relacionada
con las etapas depresivas por medio de monstruos amigables a la vista y actividades de pre
contemplacion a través del cuidado y control de su monstruo de la depresion.

En su desarrollo, el proyecto se enfoca en los estudiantes de la facultad de artes de la
Universidad Antonio Narifio, aplicando test psicométricos avalados internacionalmente para una
valoracion primaria de las emociones, junto al andlisis de aplicaciones, sitios webs y perfiles en
redes sociales que hablan de salud mental para evaluar su funcionamiento y oportunidades de
mejora para identificar objetivos de comunicacion desatendidos de cara a la poblacion objetiva del

proyecto.

Palabras claves: Interfaces, Depresion, Estigmas sociales, Espacios digitales seguros.



Abstract

With the objective of enriching the well-being of young people, providing them with
information about their mental health status within a space of development and social interaction
free of stigmas, the project Let's Talk About What Hurts, transforms depression into friendly
monsters, which accompany the user to develop activities to regulate their emotions guiding them
in the understanding, self-management, and identification of them.

This project takes mental health as the main axis in the construction of a prototype
application, aims to help students to recognize the symptoms related to depressive stages through
friendly monsters and pre contemplation activities through the care and control of their depression
monster.

In its development the project focuses on students of the faculty of arts of the Antonio
Narifio University applying internationally endorsed psychometric tests for a primary assessment
of emotions, along with the analysis of applications, websites and social networking profiles that
talk about mental health to assess their performance and opportunities for improvement to identify

neglected communication objectives in the face of the target population of the project.

Keywords: Interfaces, Depression, Social stigmas, Safe digital spaces.



1. Introduccion

Con la llegada del Covid-19 y el confinamiento, la salud mental de los jovenes de 18 a 24
afios en Colombia se vio afectada por dos factores, el estrés un 27,7% y la preocupacion un 31,8%

(DANE, 2021) esto acentuando los cuadros depresivos.

Las personas con trastornos mentales no reciben una atencion adecuada, presentan recaidas,
deterioros que llevan a urgencias y hospitalizaciones con altos costos en el sistema sanitario,
medicamentos y servicios de salud en general (Grupo de Gestion Integrada para la Sa...), lo que
dificulta pedir ayuda. El estigma que acompaiia a las personas afectadas no solo recae en ellos, sino
también en los allegados, principalmente en la familia, ya que se empiezan a excluir de las
actividades sociales. Es importante tener presente que el estigma que hay alrededor del trastorno

mental se crea por distintos factores:

Tabla 1. ;Como se crea el estigma?

Estigma pablico Auto-estigma

.. Creencias negativas sobre un Creencias negativas sobre uno
Esterlotlpo . grupo _(pellgrosmiad, mismo (peligrosidad,
incompetencia, falta de voluntad). incompetencia, falta de voluntad).

Conformidad con las creencias y/o
reacciones emocionales (baja
autoestima, desconfianza sobre la
propia capacidad, verguenza).

Conformidad con las creencias

Prejuicio y/o reacciones emocionales
(miedo, rabia).

Comportamiento en respuesta al

Compeortamiento en respuesta al o .
Discriminacién prejuicio (rechazo, negativa a prejuicio (falta.de aprovechamiento
emplear, negativa a ayudar). de oportunidades de empleo,
rechazo a buscar ayuda).

Fuente: La lucha contra el estigma y la discriminacion en salud mental, una estrategia completa

basada en la informacion disponible. Rev. Asoc. Esp. Neuropsiq., 2008, vol. XXVIII


https://paperpile.com/c/gfaqdy/wVbe

Igualmente, se tiene en cuenta como las enfermedades mentales se relacionan con diferentes
areas en la cotidianidad, una de las mas relevantes es el arte. La creacion artistica puede ser una de
las salidas que algunos encuentran, sea mediante la escritura, la pintura, el modelado o la escultura
(Vista de La creacion artistica en el campo de la salud mental, n.d.) pero muchas personas que se
dedican a estos trabajos tienen mayores posibilidades de padecer estos trastornos (Europa Press,

2019)

El arte permite explorar y afrontar los conflictos diarios (Flores, 2017) que el individuo
aprenda a regular emociones mediante el entendimiento de las mismas, ayuda a recuperar aspectos
singulares de las personas, romper con el aislamiento individual y generar vinculo con un grupo de
pertenencia posibilitando la transformacion, ello produce efectos en el orden individual,
institucional y comunitario, posibilitando la deconstruccion de prejuicios € imaginarios en torno a
“la locura” y su consecuente proceso de resocializacion (Lic. Maria Laura Gutiérrez
(Coordinadora), Lic. Sabrina Scocozza, TS. Rosa Garavetti, AT. Adriana Gonzalez, Lic. Camila

Oliveto Jauregui., 2018)
Teniendo en cuenta lo anteriormente descrito alrededor del arte y la salud mental en las

paginas subsiguientes se desarrollardn las ideas que dieron como resultado el prototipo de

aplicacion, Hablemos de lo que Duele.
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2. Justificacion

A titulo personal debo comentar en este trabajo que tuve época donde no me encontraba
muy bien, estaba pasando por un cuadro depresivo muy grave, me sentia sola, y nadie a mi
alrededor parecia querer ayudarme a salir de esta situacion, al contrario, solo escuchaba
comentarios que decian que debia esforzarme mas, algo que no ayudaba mucho, yo solo necesitaba
entender qué pasaba. Al no tener la posibilidad econdmica, ni el apoyo social para acudir al
psicoélogo, tuve que encontrar alternativas que me ayudaran a sanar para continuar con mi vida. De
ese camino de busqueda, de prueba y error, nace la motivacion para desarrollar el proyecto

Hablemos de lo que Duele.

En las tltimas décadas, se viene promoviendo una reforma de los sistemas de salud mental
hacia los servicios de base comunitaria e integrados en los sistemas locales de salud, pero en los
paises de bajos-medios ingresos solo el 75% de las personas recibe tratamiento por enfermedades
fisicas, peor aun en el campo de la salud mental, solo el 2% de las personas con enfermedades
neuropsiquiatrias es tratada. (Holguin & Rueda, 2018) por ello a pesar de las dificultades que

supone cambiar las cosas en Colombia, se deben empezar a tomar acciones paralelas.

11
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3. Planteamiento del problema

La salud de los jovenes y de la poblacion en general cada vez se ve mas afectada por
trastornos mentales como la depresion, la ansiedad, la bipolaridad, entre otros. Estos impactan en
la vida cotidiana, ya que afecta los pensamientos, sentimientos, estado de &nimo y ademas sus
comportamientos. Colombia ocupa el quinto lugar en los trastornos de estados de animo; dato
vigente hasta el 2013, que nos brinda un precedente sobre la situacion, (Posada, 2013), pero la
situacion empeora cada vez, puesto que no todas las personas tienen la posibilidad de acceder a
ayuda psicologica, sea por causas econdmicas o debido a que las opciones gratuitas existentes
prestan un mal servicio, la ayuda profesional se ve inalcanzable ademés de ser estigmatizada
culturalmente. En entrevista desarrollada con Laura Sofia Peralta Pifieros, estudiante de octavo
semestre de psicologia, se afirma que en el servicio psicologico de las EPS las citas son agendadas
cada dos o tres meses, por lapsus de 45 min y con una distancia entre sesiones de un mes, dichas
condiciones, segun la profesional, impiden que el paciente pueda ver una mejoria en su proceso.
En este punto es donde hay que efectuar otras series de acciones paralelas que ayuden a no recaer
en los detonantes de los cuadros depresivos hasta tener la posibilidad de acudir a una cita con un

profesional.

Por otro lado, el problema radica en la falta de pedagogia en inteligencia emocional de los
sistemas educativos y de salud, no se nos ensefia a regular las emociones, lo que dificulta el
entendimiento de los sintomas de los trastornos mentales. Estos no solamente hacen que las
personas afectadas cambien sus habitos, sino que pueden quedar atascadas en pensamientos y
sentimientos negativos durante mucho tiempo, lo que conlleva a la ideacion de hacerse dafio a si
mismos, un ejemplo es cuando las personas empiezan a comer grandes cantidades o dejan de
comer, se aislan del mundo exterior, tienen un desapego de los estimulos, y en casos mas extremos

acuden a la autoagresion (Bitrian, 2020))

El problema que se evidencia luego de indagar con expertos en el tema, bibliografia
referencial, noticias e informes de las autoridades de salud en Colombia y Latinoamérica, son los
escasos espacios para hablar y la poca relevancia que tiene el tema en los marcos de politicas
publicas de salud y autocuidado, contextos que llevan a las personas a desistir de buscar ayuda

guardando para ellos sus problemas, emociones y sentimientos sin procesar, como una bomba de
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tiempo que suele estallar en el momento menos pensado. Si existieran acciones y herramientas que
ayudaran a las personas a reconocer los detonantes de cuadros depresivos ;serian de utilidad?,
(Ayudarian herramientas digitales a entender las etapas de pre contemplacion, para que las
personas que padecen estos trastornos mentales puedan acudir a terapia a tiempo y no cuando el

problema haya explotado?

En el desarrollo de una entrevista con Carlos Moreno Lizarazo psicologo clinico de la
Universidad Nacional de Colombia y Logo Terapeuta adscrito a la Organizacion SAPS (Sociedad
Para La Psicologia Centrada En El Sentido) , se indagd sobre el impacto que tiene entender, en
etapas primarias, los sintomas de los trastornos de estados de 4nimo, llegando a la conclusion de
que en realidad esto si ayuda al entendimiento de la persona, la lleva a comprometerse a mejorar,

vislumbrando el problema que debe solucionar.

(ver ANEXO 1. Entrevista Carlos Moreno Lizarazo)

A partir de la indagacion hecha se considera la opcion de plantear una experiencia digital
de acompafiamiento emocional, que a través de una aplicacion permita a los usuarios tener una
valoracion primaria de la sintomatologia de los trastornos del estado de &nimo y ademas incluya

actividades mediadas por interacciones visuales que los ayuden a manejar sus emociones.

13



4. Objetivos

4.1 Objetivo general

Ayudar a los estudiantes de la facultad de artes de la Universidad Antonio Narifio a
identificar los signos y comportamientos ligados a la depresion, permitiéndoles reconocer y
estabilizar su estado emocional, haciéndoles mas facil el conectar con los profesionales

especializados en salud mental.

4.2 Objetivos especificos

e Identificar herramientas de autoevaluacion inicial sobre el trastorno de la depresion junto
con contenidos de apoyo y autogestion emocional.

e Localizar espacios de atencion psicoldgica gratuitos o a un bajo costo con los que los
jovenes puedan conectar.

e Proponer espacios digitales seguros para que los jovenes puedan hablar y compartir sus
experiencias emocionales, preocupaciones o heridas sin estigmas.

e Brindar herramientas de pre contemplacion que le permitan aprender a los jévenes a regular

las emociones

14



5. Limitaciones del proyecto

La aplicacion no sera un instrumento de diagnostico 100% seguro, ya que para tener un
diagndstico completo se debe estar en espacios de terapia psicologica.

Al ser un prototipo, algunas funciones pueden llegar a fallar en la prueba piloto.

La aplicacion no es una cura definitiva para el trastorno mental de la depresion, solo va a
ayudar a regular las emociones de manera temprana.

Al ser un prototipo de app, los datos de los usuarios no se almacenaran como medida

preventiva de seguridad.

15



6. Contexto

El proyecto se situa en el territorio colombiano, para ahondar més en la problematica se
investigo los niveles de depresion, el nimero de personas que eran atendidas cada afo debido a
estas afecciones, y los factores que influyen en que el trastorno mental de la depresion

incrementara.

Grdfica 1. Grafica de personas atendidas por depresion moderada en Colombia

Namero de personas atendidas por
depresion moderada en Colombia

30000 A 27.578
25000
20000

15000

7.964 8.339
10000
470 5272 &7
5000 =0O= Femenino
=0= Masculino
[0]
2009 2010 20m 2012 2013 2014 2015

Fuente: (DANE, 2021)

Como podemos ver en la grafica el impacto que tiene el trastorno mental de la depresion en
la poblacidon colombiana incrementa a medida de los afios, esto por la falta de buenas instituciones
o soluciones, ademas del estigma que conlleva hablar del tema en la sociedad (Grupo de Gestion

Integrada para la Salud Mental, 2014).

16


https://paperpile.com/c/gfaqdy/wVbe
https://paperpile.com/c/gfaqdy/3OBI
https://paperpile.com/c/gfaqdy/3OBI

Grdfica 2. Grafica sobre tasa de mortalidad por lesiones autoinfligidas en Colombia

Grafica sobre tasa de mortalidad por
lesiones autoinfrigidas en Colombia

5,2 52 5.2

51

4,8

47 o

2005 2006 2007 2008 2009 2010 201 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

Fuente: (DANE, 2021)

Aqui vemos la importancia de crear espacios seguros para que las personas puedan hablar
con profesionales de la salud mental, en Colombia es poco comun buscar ayuda debido al estigma,

a la falta de recursos econdmicos, y la poca aceptacion social que tiene esto.

17
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7. Metodologia
Utilizando como base la metodologia del doble diamante publicado por el Design Council
en 2015, se desarrollan 4 fases de trabajo para el proyecto guiadas por los 3 puntos de toque

planteados por el diamante, identificacion, definicion y solucion del problema:

Grdfica 3. Diagrama del doble diamante

Identificacion Definicion Solucién
del problema del problema del problema
Descubrir  Definir Desarrollar Entregar
La naturelaza El dreaen la Posibles Soluciones
del problema  que centrarse soluciones que funcionan

Durante el desarrollo del proyecto bajo este método, cada fase tuvo un grupo de
herramientas que permitieron la investigacion desde la mirada del pensamiento creativo y del

diseflo, todas ellas se detallan a continuacion.

18



7.1 FASE 1: DESCUBRIR

En esta fase, se busca identificar de manera clara cudles son las condiciones y contexto del
problema a abordar, es por esto que dentro de la fase se aplican las siguientes herramientas de

Design Thinking:

7.1.1 PEST

El PEST es una herramienta que ayuda a identificar factores externos sobre el contexto
donde se trabaja y que pueden influir en el desarrollo del producto final, al aplicarlo se puede
identificar de manera clara los factores dentro del contexto colombiano con respecto a la salud

mental, y como se aborda el tema en diferentes ambitos.

(ver ANEXO 2. Matriz PEST)

Se realiz6 una indagacion profunda sobre el problema de la salud mental en Colombia, qué
factores estaban fallando, se debia tener un panorama completo para tener conciencia de cual

campo era mas viable, ademds de razones contundentes para construir un proyecto.

Como referente principal se uso la nota estadistica (DANE, 2021), gracias a la informacién
recopilada sobre los efectos de los trastornos mentales en la época de pandemia, nos explica que
hubo diversos factores que dispararon los cuadros depresivos. Luego se realizaron entrevistas con
dos estudiantes de psicologia de la Universidad Catoélica de Colombia y con Carlos Moreno
Lizarazo psicologo clinico de la Universidad Nacional de Colombia y Logo Terapeuta adscrito a
la Organizacién SAPS (Sociedad Para La Psicologia Centrada En El Sentido) para profundizar en

codmo se evidencian estas afecciones desde la parte clinica la salud mental.

Para tener claras las razones que sustentaban el proyecto se hizo una indagacion de sobre
qué publico, se referencio en primera instancia este articulo (Carro, 2018), se hizo el planteamiento
de la necesidad de generar espacios donde los jovenes puedan hablar de estas afecciones con
profesionales, ademas se hizo énfasis de que las personas no saben identificar sus emociones y esto

imposibilita que vayan a terapia a tiempo.
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7.2 FASE 2: DEFINIR

Con el objetivo de aterrizar las especificaciones de disefo para el desarrollo del producto
para el proyecto se utilizaron un grupo de herramientas y matrices que arrojaran tanto informacién
de estado del mercado como objetivos de interaccion de los posibles usuarios del proyecto, estos

fueron:

7.2.1 Benchmarking
Esta herramienta de Design Thinking est4 creada con el objetivo de recopilar los productos
existentes en el mercado, para revisar a fondo sus caracteristicas principales, falencias y factores

que las destacan, entre otras aplicaciones.

Fue de gran ayuda en la busqueda de ideas disruptivas que se pudieran aplicar a la
aplicacion, con este sondeo se pudo identificar en la mayoria de propuestas existentes en el mercado
interfaces visualmente rigidas, con interacciones que no se sienten cercanas, algo que se puede

cambiar con el proyecto.

(ver ANEXO 3. Analisis de aplicaciones de acompafiamiento emocional)

7.2.2 Customer Journey
Esta matriz tiene el objetivo de identificar los puntos de contacto del cliente con el producto

y determinar cudl seria su experiencia con respecto a estos.

Su aplicaciéon permite visualizar como se sentirian los jovenes usando la aplicacion y
revelando en qué puntos se puede producir una falla de comunicacion o de experiencia, con esto
en mente se pueden empezar a crear planes anticipados que ayudaran al mejor funcionamiento de

la aplicacion.

Grdfica 4. Customer journey sobre los momentos de interaccion entre usuario y app

20



Customer Journey
Hablemos de lo que duele

Pregunta: ;Como me siento, que tengo? ¢ tristeza, malestar, ansiedad, miedo?

EMOCION Momento 01 Momento 02 Momento 03 Momento 04 Momento 05 Momento 06

del usuario Buscar soluciones Encontrar la app Realizar test psicométrico Primer diagnostico Actividades para mejorar Seguimiento diario de emociones

Muy bueno

Bueno

Neutral

Malo J

Muy malo

Fuente: Construccion propia

7.3 FASE 3: DESARROLLAR
En esta fase se implementan un grupo de herramientas narrativas y de afinidad empatica,

que buscan darles bases solidas a las experiencias propuestas para el proyecto, estas fueron:

7.3.1 Storytelling

La narracién propuesta para darle a los usuarios una interactividad dinamica es la idea de
la depresion como un monstruo que crece desmedidamente si no se regulan nuestras emociones a
tiempo, el crecimiento del monstruo se plantea en cuatro niveles. El primero es calmado y relajado,
tiene las emociones controladas, se encuentra tranquilo, hace referencia a la conciencia de las
emociones que debemos tener como individuos. El segundo es cuando algo empieza a incomodar,
pero no se le da relevancia, se le permite estar, el monstruo ya no se siente tranquilo. La tercera
etapa es cuando el problema escala, empieza a interferir poco a poco en el diario vivir, el monstruo
crece en tamafio, su expresion se hace mas ruda y su lenguaje corporal denota incomodidad. La
ultima etapa es cuando nuestras emociones se salen de control, el problema explota, nos estancamos
y entramos en una etapa donde no queremos saber de nada de lo que sucede a nuestro alrededor.

Para poder mantener el monstruo en la etapa inicial el usuario tendré a la mano actividades que
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iran subiendo a la app, estas les ayudaran a regular sus emociones y mantener en un estado inicial

la sintomatologia depresiva.

7.3.2 Las Seis Dimensiones del Bienestar Psicolégico
En psicologia la construccion del concepto salud mental se fundamenta en el estado
relativamente perdurable en el cual la persona se encuentra bien adaptada, siente gusto por la vida

y estd logrando su autorrealizacion (Carrazana 2003). Aqui aparecen las seis dimensiones del

bienestar psicologico, estas son; autoaceptacion, relaciones positivas con los demas, autonomia,
dominio del entorno, propoésito en la vida, crecimiento personal, cada una de ellas representada
segun lo que dijo Carol Ryff en 1989 en (Jiménez et al., 2016) "’...nlcleo del funcionamiento
psicoldgico positivo en los seres humanos, y cada una de ellas es responsable de promover la salud

tanto fisica como emocional”’

Grdfica 5. Mapa de las seis dimensiones del bienestar psicologico

crecimiento
personal

aqutoaceptacion

Bienestal’ relaciones

positivas con

psicologico I

propdsito en
la vida

dominio del
entorno

autonomia

Fuente: (Jiménez et al., 2016)
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Utilizando como base este modelo, se guia la toma de decisiones y las experiencias que se le
proponen al usuario del proyecto, en pro de construir un producto de disefio que propenda por el
bienestar de quien lo use, su aplicacion se explica ampliamente en el capitulo de desarrollo en este

documento.

7.3.3 Test Psicométricos

Para el disefio de la aplicacion se realizo la busqueda de herramientas psicométricas que se
pudieran emplear de manera autdbnoma, que dieran un primer aviso de la sintomatologia depresiva
del usuario, lo importante es que estuvieran avaladas y probadas internacionalmente, debido a la

seriedad del tema que aborda el proyecto.

Solo se deben usar herramientas psicométricas construidas desde el area de la psicologia;
con estudios previamente hechos, ya que un mal diagnostico del paciente desencadenaria

consecuencias terribles.

En entrevista con Erika Flores Alfonso psicologa clinica de la Universidad del Bosque con
Especializacion en evaluacion clinica y manejo de trastornos afectivos y emocionales de la
Universidad Konrad Lorenz, refiere la prueba ODSIS (Barlow et al., 2019) un test que consta de
cinco preguntas que de manera rapida ayuda a identificar los niveles de infelicidad de las personas.
Asimismo, se encontro en indagaciones documentales posteriores un test de veinte preguntas,
mucho mas completo y especifico, planteado por (Zung 1965) , puesto que da los resultados de
nivel de sintomatologia depresiva por escala. Después de verificar su validez se encuentra que los
dos estan aprobados por la Junta Americana de Psicologia Profesional, siendo estos los

seleccionados para ser usados dentro del proyecto.

7.3.4 Aplicaciones de encuestas
Con la finalidad de identificar preconceptos e impresiones al desarrollar los test
psicométricos se aplicaron cuatro diferentes encuestas a grupos aislados de estudiantes de la

facultad de artes de la universidad Antonio Narifio.
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(ver ANEXO 4. Escala de Autoevaluacion para la depresion ZUNG y (Como se siente
después del test de ZUNG?)

Como resultado de esta encuesta se puede concluir que los estudiantes de la facultad de
artes tienden a tener sintomatologia depresiva, puesto que no hablan de sus emociones por temor a
lo que se pueda pensar sobre ellos, adicionalmente el grupo de estudiantes comprob6 de manera
insistente durante la aplicacion del test si los resultados se mantenian andénimos. Esta actitud
evidencia que el estigma de la salud mental diversa persiste y el deseo de que nadie se entere sobre

las situaciones que viven es una prioridad para el grupo objetivo.

Grdfica 6. Respuesta a la pregunta: ;Piensas que las personas van a pensar diferente de ti, se les
cuentas qué te estd ocurriendo?

=

@® si.
@ No.

A

Fuente: Construccion propia

Luego de que los encuestados tuvieran contacto con los test psicométricos, se indagd con

ellos acerca de las actividades de acompafiamiento mas llamativas para ellos

(ver ANEXO 5. Actividades de Mejora)

Los resultados sobre las actividades propuestas a los encuestados arrojaron los siguientes
resultados: Los estudiantes prefieren realizar actividades que requieran poco tiempo, que estimulen
su creatividad, que los saques de la rutina, los ayude a explorar diferentes dimensiones de sus

emociones y sentimientos.
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Grdfica 7. Respuestas sobre ;Cudnto tiempo estarias dispuesto a dedicare a dedicar a aprender
a regular tus emociones?

@ 30 minutos.

@® 1 hora.

@ 1 hora y media.
@ Mas de 2 horas.

Fuente: Construccion propia

Grdfica 8. Respuestas sobre ;jQué actividad es mas relajante de realizar?

@ Escritura.

@ Pintura/dibujo.
@ Grabar videos.
@ Grabar audios.

Fuente: Construccion propia

Posterior al desarrollo de las encuestas antes mencionadas, se le pidié al grupo de
encuestados diligenciar una encuesta en la que se buscaban percepciones de color, formas y figuras

en relacion con la depresion y los estados de animo.

(ver ANEXO 6. Test de Estilo Visual)
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Las respuestas a esta ultima encuesta permitieron tomar las decisiones de disefio en la
plataforma como los colores a utilizar deben tener relacion con la tristeza, ademas de lo que
significan segiin la GESTAL, aunque se debe tener en cuenta que los colores oscuros para estos
temas producen una sensacion desesperanzadora, por ello se usaran colores con la saturacion y el

tono en valores altos en una mezclaran con colores calidos, mas alegres a la vista.

Grdfica 9. Respuestas sobre colores relacionados con la tristeza

@ Lia

@ Negro
Morado

® Azul

Y

Fuente: Construccion propia

Ademas de eso, se tiene en cuenta varios aspectos de estilo visual relacionados con la
construccion del monstruo, como debe lucir el aspecto final, ademas de las recomendaciones dadas
por algunos docentes de la facultad sobre como los monstruos lucian no deberian lucir muy

agresivos visualmente hablando.

7.4 FASE 4: ENTREGAR
Para la fase de entrega y luego del levantamiento respectivo de informacion, se inicia el

proceso de disefio UX del prototipo de la aplicacion para pasar al de prototipado Ul y disefio visual.

7.4.1 Arquitectura de Informacion
La estructura del prototipo de la aplicacion se plantea para que sea muy intuitiva y facil de
manejar para el consumidor final. Se disefia una estructura de contenidos acorde a las necesidades

del usuario
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Grdfica 10. Arquitectura de contenidos propuesta para la app

— Regulacian de emocionss

Actividedes de accriturs

actividades ociales

activiviedes de manuslidedss

l—=0 [ Estadisticas de progreso l
Hablemos de lo oo Ietpmiomitren
* wal e uscon para A i
que duele_ b i M 1 o——1]1—o | Botdn de lineas de escucha I
=
Letrers de sdvertencla: Recusrds mostrar 5 Lines 105 "€l poder de ser esouchida® I
‘tus resuitnds a un médics de confisnza. s
Mo == automedigue pr—— I
Asgnaciin de morstruo de acuerdo Linen pricoactiva disvital 8000 nz <33 |
al rivel de la sntomatologia
L{ remiear al monstruoy explicacian. |
—0 | Foro grupal andnimo |
—0 | Diaric de emociones |

L| Excrituraiaudios |

Fuente: Construccion propia
Posterior al aterrizaje de la arquitectura de contenidos, se desarrollan las rutas de navegacion del
usuario entre las pantallas para de este modo guiar su experiencia de intuitiva para que desde el

primer momento tenga todo muy claro y el producto sea de facil uso para él.

Grdfica 11. User flow de la aplicacion
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Iniciar sesion

B L - ]

Interacion principal

------- Acciones secundarias

Fuente: Construccion propia

7.4.2 Wireframing y Prototipado de Alta Calidad

El prototipo se logrard implementar y construir gracias a las exploraciones de wireframes
enmarcada en las opciones técnicas que aplicacion da GLIDE, siendo esta ultima la plataforma
tecnologica seleccionada para desarrollar el prototipo usable del proyecto, ya que esta herramienta
permite realizar apps sin necesidad de codigo, algo que va a ser muy beneficioso por la limitacién

de tiempo y presupuesto del proyecto.

Figura 1y 2. Wireframes: Primeras aproximaciones de la interfaz grafica
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(AN O

Hablemos de lo

que Duele
Nombre

Configuracién
. L ( Progreso )
Términos & Condiciones
items actividades
( 0 ganados ) C O completas )

© 2022 Todos los derechos reservados

Fuente: Construccion propia

En la parte grafica se deben tener en cuenta las tipografias, los colores, y las ilustraciones a
utilizar, ya que no pueden ser agresivos visualmente, ni deprimentes, porque el usuario entra a la
app con la intencidn de buscar ayuda y mejoria, es en este punto donde debemos entregarle dominio
del contexto al usuario, asi como lo propone Carol Ryff en (Jiménez et al., 2016) desde el modelo

de las Seis Dimensiones del Bienestar Subjetivo.

7.4.2 Guia de estilo Visual

Entrando de lleno en el disefio de la interfaz, se propone el disefio de una guia de estilo
visual de la aplicacioén que usa la familia tipografica de Montserrat, por sus atributos conservadores,
con un toque dindmico, es idonea para emplear gracias a la seriedad que del tema que se trabaja y
el publico al que va dirigido el proyecto. Los colores que se usaran en la interfaz son el blanco, el
negro, el morado, y el amarillo. El blanco para el fondo, ya que transmite paz, armonia y da la

sensacion de descanso visual. El negro en detalles y la tipografia. El morado es un color propio de
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los arrepentidos, representa a la tristeza y la transmutacion. Este se utilizard con una saturacion alta
y con un porcentaje de negro bajo para que sean vibrantes, sin efectos contraproducentes en las
personas. Por ultimo, el amarillo, en detalles especificos, se enuncia (Moreno, 2012) que es un
color excitante, estimulante para las vias nerviosas, y las ondas cerebrales, el propdsito de usarlo

es que las personas puedan ver esperanza en medio de la tristeza.

Figura 3. Propuesta de tonalidades

#fcO71 #ffb626

R:255 G:201 B:133 R:255 G:182 B:38

#240046 #3c096¢ #5a189a #7b2cbf #bo6fef

R:36 G:0 B:70 R:60 G:9 B:108 R:90 G:24 B:154 R:123 G:44 B:191 R:176 G:111 B:239

Fuente: Construccion propia
Las ilustraciones de los monstruos que le dan cara al trastorno mental se construyeron desde
las formas organicas e irregulares, con diversas texturas para diferentes monstruos, algunos de ellos

con morfologia humanoide, otros a modo de fantasma o en modo de circulo para el icono de la app.

Figura 4. Monstruos en digital en escalas de grises
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Malestar inical Segundo nivel

(Sintomatologia depresiva) (Sintomatologia depresiva)

Cuarto nivel Tercer nivel

(Sintomatologia depresiva) (Sintomatologia depresiva)

Fuente: Construccion propia
Ya con la implementacion primaria de las ideas y luego de las encuestas a los usuarios sobre

el estilo visual de la propuesta se disefian todo un nuevo grupo de wireframes de acuerdo a las

opciones que brinda GLIDE aplicacion donde se realizo el prototipo.
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Figura 5, 6 & 7. Interfaz grafica

9:10 i 9

Actividades Comunidad

Me siento decaido y triste: Puedes usar un apodo para no revelar tus datos

Pregunta 1
Poco tiempo Algo del tiempo 12 comentarios

o JAIME ANDRES VALLEJO BEJARANO
Una buena parte del tiempo
Hola

La mayor parte del tiempo
Hola mundo!
Kaiju
Por la manana es cuando me siento Ligeramente deprimido r
mejor' Me siento orgulloso de mis logros

Pregunta 2 Herramientas para mejorar tus emociones

Poco tiempo Algo del tiempo

Una b delti . Hola mundo 2
na buena parte del tiempo ’__ (e

La mayor parte del tiempo n . 3 Buena aplicacion
yorp P Sociales  Escritura  Manuales Trabajo P
auténomo

. . Hola
Siento ganas de llorar o prorrumpir en @

llanto: e Sefior nuevo
Hola

Pregunta 3

Hola mundo probando.. uno...dos...tres

Poco tiempo Algo del tiempo

1Ina huiana narta dal tiamnn

Fuente: Construccion propia
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8. Referentes

Los referentes que se utilizaron en la construccion del proyecto fueron aquellas
producciones anadlogas o digitales que giraran en torno a los sentimientos y los trastornos mentales;

como la depresion, asimismo visualizar las distintas representaciones de estos factores.

Otra caracteristica a considerar para los referentes, fue la psicologia del color, la utilizacion

de esta herramienta en la narrativa, y como transmitian mensajes de manera indirecta al espectador.

8.1 Ilustraciones
Se escogieron pensando en diferentes factores, el primero la teoria del color, como hace
parte de la narrativa y transmite varias sensaciones. La segunda es la composicion, como retratan

la soledad y los sentimientos de abatimiento, que se logre el entendimiento de la situacion.
Podemos apreciar en estas imagenes la predominancia de los azules, y los negros como

color representativo del problema, también composiciones solitarias, lagubres y frias. Se dice que

son solitarias porque el sujeto representado siempre esta solo o acompafiado del monstruo que

representa el problema.

Figura 8. Moodboard de ilustraciones.
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Fuente: Construccion propia

8.2 Historias

Muchas historias escritas en la actualidad incluyen, se refieren o giran en torno a los
trastornos mentales, ya que se ha visto la necesidad de darles voz, para acabar con el estigma y que
la gente los entienda para empatizar con las personas que los padecen. Aqui entrarian ejemplos
como Turning Red, Inside Out y Soul, tres peliculas producidas por Disney Pixar, con historias en

torno a los sentimientos, los estadios emocionales y como estos influyen en el dia de las personas.

Estas historias permitieron tener una guia para crear un storytelling, donde se evidencia una
narrativa con el monstruo de las emociones. El mensaje a transmitir es que el monstruo se alimenta
de nuestros miedos e incapacidad de manejar nuestras emociones, pero si aprendemos como

regularlas el monstruo serd pequefio y nada amenazante.

8.3 Contenidos sociales audiovisuales:
En plataformas como YouTube o TikTok vemos diferentes personas hablar sobre la salud

mental, de manera informativa o de experiencias personales. Lo interesante de estas nuevas
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dindmicas es la posibilidad de tener la informacion a la mano de manera comprensible a todo
publico, ayudando a muchas personas a ser conscientes de que puede estar pasando en su diario

vivir, los ayuda a parar un momento y reflexionar, sobre todo.

Se debe tener en cuenta por parte de los creadores de contenido que hablar sobre temas
relacionados con la salud mental es delicado; se adquiere la responsabilidad de brindar informacién
veridica que provenga de fuentes confiables, ademas de recordarles de manera clara a los
espectadores que estos contenidos no reemplazan las terapias con un profesional, que dé caso de

sentirse identificado es mejor buscar ayuda lo més pronto posible.

La escogencia de los referentes en redes sociales se baso en el hecho de que los creadores
fueran psicélogos, que, si no lo son, que al menos tuvieran entendimiento del tema, y que el
contenido que se presentaba no romantizara los problemas, sino con una mirada imparcial. Algunas
cuentas en TikTok que describen lo anteriormente mencionado son @psicologatiktokera

@psicologamassiel @nilaojeda @troublesomesss.

8.4 Libros

En este apartado se buscaron libros que ilustraran el trastorno mental de la depresion en
perfiles creativos y artisticos, para entenderlo mas a profundidad, ademas de conocer diferentes
perspectivas sobre el camino a tomar en el entendimiento propio. Los libros usados fueron
PSICOLOGIA PARA CREATIVOS (Berzbach 2020), y LA CIENCIA DE LA FELICIDAD
(Lyubomirsky, 2021) lo interesante de estos es que tienen la perspectiva de psicélogos, y nos dan
la capacidad de entender las emociones y como se pueden regular con la realizacion de actividades

sencillas en el dia a dia.

8.5 Tipologias

Aqui se indago en el mercado que proyectos que realizan acciones similares al proyecto que
se plantea, para ver la forma en que se comunican con las personas, y la manera en la que lo
realizan. La primera es ‘“Porque Quiero Estar Bien”, este ecosistema digital es creado por

Profamilia y La fundacion Santo Domingo, buscan ayudar a la gente informéndola sobre todo lo
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relacionado con la salud mental. La segunda es “Hablemos de Salud Mental’’, los autores son la
activista y psicologa Mariana Solarte junto con los periodistas La Papaya, esta campaia se centra

en un perfil de Instagram, ayudando a la gente con actividades diarias a través de videos y fotos.
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9. Desarrollo

El proyecto se construy? a lo largo de ocho meses, cont6 con diferentes etapas que ayudaron
a construir una estructura sélida, asi como a identificar distintos aspectos en torno a la salud mental

y la relacionan que tienen en la vida de las personas.

Se uso las seis dimensiones del bienestar psicologico como vinculo del disefio para la
felicidad (Jiménez et al., 2016) para que cada apartado tuviera un significado importante en el

proceso de la persona regulando sus emociones.

9.1 Eligiendo el tema

Para el inicio se plantearon ideas de como abordar un proyecto desde el disefio y la
escogencia del tema. Se realizd una investigacion sobre los Objetivos de Desarrollo Sostenible,
para tener en cuenta problematicas que afectan a gran parte de la poblacion y de alli partir. El
apartado de Salud y Bienestar, con el objetivo 3.4 Reducir la mortalidad por enfermedades no

transmisibles (ONU, 2015), tiene interés en la promocion de la salud mental.

Este Objetivo de Desarrollo Sostenible se escogid por ser un tema que ha ido tomando mas
relevancia con el paso del tiempo, en €poca de confinamiento por COVID-19 este alcanzo indices
altos, y cabe resaltar que hay intereses de indole personal que elevaron el interés por realizar un

proyecto que pudiera ayudar a muchas personas que atraviesan situaciones similares.

Una vez con el enfoque del tema se empezd a revisar cudl era la problematica que se iba a
tratar, para esto se leyeron diversos articulos que nos dieran una nocion de la salud mental en
diferentes facetas. Luego se evidencid que la salud mental engloba diferentes tipos de trastornos
mentales; que impiden tener una vida plena, lo que se debia hacer era determinar si se iban a abordar
todos estos o solo uno en especifico. Al final se decidio usar la depresion como eje central del

proyecto.

37


https://paperpile.com/c/gfaqdy/8UNT
https://paperpile.com/c/gfaqdy/rVsE

9.2 Trasfondo del tema

Lograr plantear un objetivo que diera como resultado un proyecto funcional, fue retador, ya
que se tenian que tener en cuenta diversos factores externos, y ayuda desde la parte de psicologia,
debido al tema que se trata aqui. Algunos factores son las situaciones que viven las personas para
caer en estos cuadros depresivos, otro seria el rango de edad en el cual se presenta con mayor
intensidad esta afeccion, el contexto social y cultural, ademas de la relevancia como se trata en el
sistema publico de salud. Para profundizar mas se realizo una entrevista del tema con Laura Sofia
Peralta Pifieros una estudiante de octavo semestre de psicologia en la Universidad Catélica de
Colombia, sobre el porqué la salud mental seguia siendo un tema tabi en Colombia, a lo que
respondid “la sociedad nos ha educado para que siempre demostremos felicidad aun cuando no nos
sentimos asi’’ acotando “las personas generalmente no saben identificar los sintomas de la
depresion y esto lleva a que muchos no acceden a un tratamiento adecuado para esta condicion’
sus palabras sirvieron de reflexion inicial para empezar el proyecto, el hecho de que nunca se nos
ha ensefiado sobre la inteligencia emocional, ni a gestionar nuestros sentimientos (Ekman, 1992)
de una manera adecuada, solo se quiere mejorar de manera rapida, sin poner esfuerzo en un tema

transitorio, cosa que ha afectado el desarrollo de las personas y su forma de interactuar en su diario

Vivir.

9.3 Definiendo el publico
Con el fin de enfocar cada vez mas el proyecto se empezd a definir el publico objetivo y el
porqué de este. Para comenzar se eligi6 a la generacion Z, puesto que algunos portales de la web,

enuncian que las causa pueden ser:

1. Que estos se sienten mas deprimidos respecto a otras generaciones, por la expansion de
informacion en las redes sociales, se sienten saturados de informacion, ademas de crear
estandares imposibles de alcanzar, lo que genera un sentimiento de inconformidad consigo
mismo, pero este factor no era lo suficiente s6lido para que se construyera un proyecto
alrededor de ¢l. (Carro, 2018)

2. La generacion Z ha tenido las cosas mas felices, ha gozado de muchas comodidades y esto
influyo de manera negativa, ya que ha hecho que estemos menos preparados para

enfrentarnos a los problemas. (Carro, 2018)
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3. Los mas golpeados fueron los menores de 26 anos cuya vida cotidiana solia ser

marcadamente social hasta la llegada del confinamiento por el COVID-19 (Corso, 2021)

Se siguid investigando sobre los factores que aportar en desencadenar cuadros depresivos
en una persona y de acuerdo a la nota estadistica (DANE, 2021), se llegd a la conclusion que en
época de confinamiento los niveles de depresion en Colombia aumentaron debido al encierro, ya
que el entorno se volvio preocupante, el futuro incierto y a eso sumandole la pérdida de familiares

cercanos.

El factor de lo econdmico tiene relevancia en esta parte, debido a que no muchas personas
tenian la posibilidad de acceder a estos recursos, lo que afecto en gran medida y ocasiono diversas
situaciones en las personas, como alteraciones en el comportamiento, en sus habitos, y la

interaccion con el mundo que lo rodea. (Grupo de Gestion Integrada para la Salud Mental, 2014)

Para tener a nuestros consumidores finales de manera especifica, se decidié escoger a los
estudiantes de la universidad Antonio Narifio al estar enmarcados dentro de la generacion Z y ser
parte de una poblacion creativa con altos indices de sobre exigencia y baja gestion de sus emociones

(Europa Press, 2019), se perfilé como el publico idea para desarrollar el proyecto.

9.4 Planteando la problemadtica y primeras soluciones

Una vez con el publico objetivo planteado se empezo6 a definir la problematica en la cual
girara el proyecto, como se menciond anteriormente las personas no son buenas gestionando sus
emociones, ya que la sociedad nunca se ha enfocado en ensefar a las personas sobre la inteligencia
emocional, se requiere aprender a regular las emociones a tiempo y no cuando el problema haya
explotado. A esto le sumamos el factor de la constancia, puesto que muchas veces hay diversos
factores que influyen en la desercion del proceso, como las expectativas que no se cumplen en
terapia, situaciones externas, o errores de la institucion prestadora del servicio entre otras (Benitez

et al., 2009) y esta no es la idea, por ello el proyecto se basa en buscar soluciones para esto.

Con la informacién recopilada empezaron a surgir diferentes posibilidades de soluciones a

la problematica, estas fueron:
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1. Una cartilla, con imdgenes basadas en la teoria de color, para que las personas al utilizarla
segreguen serotonina al recordar momentos felices.

2. Crear imagenes con colores especificos que ayuden a las personas a segregar serotonina
para animarlos

3. Una experiencia que combine elementos visuales y sonoros, para ayudar a las personas a

recordar buenos momentos, y a su vez esto los ayude a sentirse mas calmados.

Aterrizando todas las ideas, y mirando las posibilidades se plantea un trabajo en conjunto
con el area de psicologia, para la creacion de una experiencia mediada por artefactos visuales, que
ayuden a las personas a alejarse de los estados depresivos. Esta primera idea se iria desarrollando,

asimismo estar sujeta a cambios segun lo que vaya siguiendo a partir de las investigaciones.

9.5 La solucion final

Se plante6 finalmente el desarrollo de un prototipo funcional de una aplicacion que tiene
como objetivo darles cara a las distintas fases de la depresion por medio de monstruos amigables
a la vista. Cuando la persona recién entre a la app hara el test de Zung (Zung, 1965) que le indicara
en qué nivel se encuentra su sintomatologia depresiva, y alli se le asignard el monstruo
correspondiente al resultado. La finalidad es cuidar del monstruo, mantenerlo en una etapa
controlada y consiente, no dejar que crezca, ya que significa que la depresion se esta saliendo de

control.

Para lograr controlar sus emociones las personas encontraran herramientas visuales
mediadas desde el arte; como la pintura, la escritura, los audiovisuales, entre otros, el enfoque de
las herramientas es que la persona le empiece a dar sentido a la vida, empiecen a entenderse a si

mismo y sepan cuando deben pedir ayuda si no logran gestionar las emociones.

Para las actividades planteadas se us6 como referente el libro LA CIENCIA DE LA
FELICIDAD (Lyubomirsky, 2021) en donde nos enumeran diversas actividades que se pueden
realizar de manera auténoma. Acorde a esto se proponen tres bloques de actividades las cuales son:

actividades sociales, de escritura y manualidades.
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Las actividades sociales permiten que el individuo conecte con sus seres queridos, refuerce
lazos afectivos, por medio de acciones como conversar a profundidad, abrazar, salir a realizar
cualquier actividad de ocio y la manifestacion de lealtad y apoyo. En las de escritura plasmamos
nuestras emociones, nuestras vivencias del dia a dia, o nuestros sentimientos para visualizar cosas
que no notamos con anterioridad. Las manualidades son enfocadas en el arte, pintura, dibujo o

escultura, con la finalidad de darle cara a nuestras emociones, sentimientos y problemas cotidianos.

Los tres bloques de actividades tienen el mismo propdsito, el entendimiento, la reflexion y
el reconocimiento de las situaciones externas que se viven diariamente que pueden llegar a afectar,
esto es fundamental para que cada persona empiece un camino hacia la sanacion. Se le presentan

al usuario varias opciones para que escoja la mas comoda de realizar, y no llegar a ser limitantes

El prototipo de aplicacion tendra otros apartados como; estadisticas para ver el progreso
semanal, una comunidad an6nima como espacio seguro para hablar sobre los sentimientos, un
botén que los redirigird a lineas de escucha distritales, un diario de emociones; en el cual se podra

realizar entradas de escritura o audio.
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10. Conclusiones

Con la rigurosa investigacion que se hizo alrededor del tema de la salud mental y como se
podia apoyar a la problematica planteada, se llegd al resultado de una aplicacion mévil; cuya
funcion es ser un acompafiante emocional, para aprender a regular las emociones a tiempo. En
entrevista con Erika Flores Alfonso psicdloga clinica de la Universidad del Bosque con
Especializacién en evaluacion clinica y manejo de trastornos afectivos y emocionales de la
Universidad Konrad Lorenz se encontr6 el test psicométrico ODSIS (Barlow et al., 2019), ademas
de encontrar auténomamente la ESCALA DE AUTOEVALUACION PARA LA DEPRESION DE
ZUNG (SDS) (Zung, 1965) que ayudaron a crear un sistema de medicidon primario para entender

qué le puede estar pasando a una persona y como se puede proceder.

Una vez consolidado este sistema de medicidon primario se empezd el desarrollo de los
diferentes apartados que componen al prototipo de aplicacion, puesto que una vez que el usuario
realice el test y tenga sus resultados s¢ adquiere la responsabilidad de brindarle las herramientas

necesarias que lo ayuden.

El proyecto nace, y se desarrolla con el objetivo de que las personas puedan tener
herramientas a su alcance que los ayuden a mejorar dia a dia con la regulacion de emociones y su
bienestar emocional. Se quiere romper la barrera que hay entre una buena salud mental relacionada
con los factores econdmicos; debido a que por estos no todos pueden acceder a un buen tratamiento

(Grupo de Gestion Integrada para la Salud Mental, 2014).

Se tiene en cuenta, y se dejard bastante claro a los usuarios, que el prototipo de aplicacion
no reemplaza, ni sustituye el espacio de una terapia psicoldgica con profesionales, hay que saber

que las valoraciones iniciales que arrojan los test no son un diagndstico 100% seguro.
El prototipo que se presenta como producto final esta sujeto a fallos; debido a que quedan

items por desarrollar mas a fondo, y también a correcciones por parte del personal del area de la

salud mental.
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Se concibe que el proyecto Hablemos de lo que Duele se pueda implementar en diferentes
universidades en la ciudad de Bogotd, con el proposito de que las personas aprendan a regular sus
emociones a tiempo, y que esto reduzca paulatinamente los momentos de crisis que se presentan.
Este proceso requiere del acompafiamiento y revision constante de un grupo cualificado de
profesionales en psicologia, y la implementacion de diversas pruebas que nos ayuden a corregir
errores, hasta su version final. Para la financiacion econdémica el proyecto se presentard en
convocatorias, que puedan dar proveer un auxilio monetario que permita la construccion de una

aplicacion mapas robusta y en condiciones mas estructuradas para el uso de miles de usuarios.
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