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3. Resumen

El siguiente proyecto pretende presentar de una manera creativa un prototipo de alta fidelidad de
una aplicacion movil, fundamentada en conceptos de disefio grafico y que sea material de uso
personal, para solucionar ciertas necesidades, en concreto, detectar algunas alteraciones en la
autoestima en muijeres neurotipicas; también, que permita sugerir posibles acciones de mejora,
haciendo uso de herramientas de la psicologia, como un test, ejercicios de autoconocimiento,
aceptacion y compromiso. El producto final fue resultado de un proceso creativo que se desarrolld
en tres fases: investigacion, analisis y desarrollo, en donde se tuvieron en cuenta factores como la
usabilidad, experiencia de usuario, la empatia, exploracion, comunicacion asertiva y el testeo con
el publico objetivo. Se pretendid que este fuera una aproximacion a una nueva caja de
herramientas, que fuese didactica e interactiva para que una mujer pueda usar en el momento que
se requiera.

Autoestima, mujer neurotipica, terapia cognitivo conductual, experiencia de
usuario, ilustracion, aplicacion movil.
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4. Introduccidn

La autoestima ha cobrado gran relevancia en los ultimos afios, tanto en términos sociales como
psicoldgicos e incluso en la vida diaria, abarcando un gran ndmero de definiciones y conceptos
cercanos a ella, como autoconcepto, autoconfianza, etc. Pero en la gran mayoria de estos
resaltan la importancia de una sana autoestima en la vida cotidiana, ya que puede influir en
ambitos como el laboral, el escolar, el familiar, lo social y sobre todo el personal. Se encontrd
relevante el explorar estos temas gracias al impacto y la importancia que ha surgido respecto al
valor propio y la aceptacion personal, haciendo que el papel de la autoestima sea mas alla que
simplemente una forma de ver su aspecto fisico, si no, un factor que influye hasta en las
decisiones que un individuo se puede desarrollar, el como se desarrolla en su entorno y su
relacion con los demas. Si bien en cierto aspecto puede ser un tema ciertamente subjetivo, ya
que cada persona vive su propia realidad, se reconoce ciertos aspectos que se pueden
generalizar, dado que una buena autoestima usualmente tiene relacion con una productividad
alta, conductas sanas y equilibradas; en cambio, una alteracion de esta se puede relacionar con
problemas en la conducta o en casos mas graves se relaciona con algunos tipos de trastorno
mental (Gonzalez, 1999). Ademas, diferentes estudios han demostrado que la mujer tiende a
tener este tipo de problemas o trastornos mentales, ya que esta mas expuesta a cambios
hormonales ademas de estar expuesta a situaciones sociales, bioldgicas y psicolégicas
(Villalobos, 2019), por lo que es el publico objetivo.

Una manera en la que se puede tratar estos temas es explorando mas profundamente en el
estado del arte y los antecedentes, la empatia y la buena relacion que puede existir entre usuario
y producto gracias a vinculo emocional que se pueda crear con la ayuda de un referente visual,
es decir un medio en el que la persona se pueda identificar o reflejarse. Algo muy importante a la
hora de comunicar ideas de gran impacto, dificiles de entender o muy complejas.

Esta propuesta se basd en un trabajo elaborado por psicologos que a su vez se basan en una
terapia cognitiva conductual, en donde se buscaba tener las bases tedricas que apoyaban a la
creacion del prototipo, en donde se comenzo desde la arquitectura basica y distribucion de la
aplicacion movil, como aspectos visuales como su identidad de marca, para que finalmente se
apoyd en entrevistas semiestructuradas en donde se buscaba testear el resultado final,
evaluando sentimientos que le puede producir tanto el aspecto visual como los ejercicios en si.

Como se dijo anteriormente, el objetivo principal de este proyecto fue el disefiar una herramienta
interactiva y didactica, mas especificamente una aplicacion movil, en donde su principal aporte
fueron ejercicios especificos en donde se trabaja la autoestima o situaciones cercana a ella,
ademas de identificar en fases tempranas algun tipo de alteracion. La aplicacion fue disefiada de
tal manera que la usuaria debe de terminar primero un ejercicio para seguir con el siguiente, asi
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pasa en las seis fases en las que se desarrolld, ademas de tener servicios en los que sirven de
apoyo adicional, el disefio de la misma facilitd la dinamica que se deseaban lograr de interaccion.

o. Planteamiento del problema

Como se puede ver, en la actualidad la salud mental ha jugado un papel muy importante en los
dltimos afios, entendiéndose como el bienestar del conjunto de factores como lo social, 1o
emocional y lo psicoldgico, teniendo un impacto en nuestras relaciones y funciones diarias. Si hay
alguna alteracion en la salud mental, puede conllevar algunos problemas; a nivel fisico estos
pueden ser desordenes alimenticios, produciendo trastornos gastricos, posibles alteraciones y
debilitamiento en el sistema inmunitario, los dolores en los musculos o articulaciones,
enfermedad cardiaca y otras afecciones (Soto, 2020). En el caso de alteraciones mentales se
tiene un abanico de posibles problemas como la depresion, la ansiedad, el trastorno obsesivo-
compulsivo, entre otros. En el contexto colombiano, dos de cada cinco personas adultas sufren
de algun tipo de desorden (Posada, 2013). Si bien hay muchos factores por los que se pueda dar
esto actualmente, uno de tantos es por el entorno competitivo, las comparaciones, la inmediatez
en la que estamos sujetos actualmente, gracias alas redes sociales, las exigencias de la sociedad
y la presion constante puede llevar al limite de algun tipo de desorden mental (Soto, 2020).

Debido al constante avance e importancia que se tiene sobre la salud mental, se ha hablado de
nuevos términos como el autoconocimiento, el autoconcepto, la autoimagen, la autoaceptacion
y la autoestima, siendo este ultimo al que nos queremos enfocar. Si bien una definicion clara y
concisa de la autoestima no se ha establecido, ya que tiene varias acepciones, se tiene en la
mayoria un punto central que es el valor y aprecio emocional que se le tiene al autoconcepto, es
decir, el valor que se asigna la persona a si misma, dependiendo principalmente de su entorno
familiar, laboral, escolar etc. (Hernandez, 2004).

Gracias a lo multidisciplinar que puede llegar a ser el disefio grafico, se pretende aprovechar este
beneficio, utilizando herramientas, teorias, conceptos y metodologias de la psicologia para la
revision de la autoestima en mujeres y ademas utilizar herramientas que puedan favorecer el
crecimiento personal mediante procesos no invasivos, facilitando al publico objetivo una posible
solucion de manera interactiva, didactica y de facil acceso, gracias al poder de comunicacion,
sintetizacion, de empatia y de gran impacto que el disefio posee.

Se va a utilizar una vertiente del disefio grafico, que son, el disefio de experiencia de usuario y el
disefio de interfaz, en donde por medio de estos se pretende mostrar de manera eficiente la
informacion obtenida por la psicologia para poder mitigar sintomatologias que pueden causar
una baja autoestima.
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A partir de lo anterior, surge la siguiente pregunta problema:

¢Como disenar una herramienta interactiva y didactica, fundamentada en conceptos de
diseno grafico, para detectar en fase temprana alteraciones de la autoestima en mujeres
neurotipicas y que permita sugerir posibles acciones de mejora?

6. Justificacion

El constructo de la autoestima es uno de los temas mas estudiados en los Ultimos 40 afios en el
campo de la psicologia social y en las ciencias sociales (Rosenberg, Schooler, Schoenbach &
Rosenberg, 1995). Ya sea por distintas razones, la que mas destaca es la relacion que tiene con
la salud mental, ya que contribuye a la salud fisica y al bienestar (Dubois & Flay, 2004), ademas
de estar fuertemente relacionada con la felicidad (Cheng & Furnham, 2004). También
profesionales de la salud mental, ya sea psicdlogos o psiquiatras, asimismo socidlogos y
educadores de diferentes campos, relacionan una alta autoestima con la productividad diaria, ya
sea en campos escolares, universitarios o laborales, ademas de una favorable relacion con su
entorno social, aspiraciones futuras y sus motivaciones (e.g., Baumeister, Campbell, Krueger, &
Vohs, 2003). Con lo anterior dicho se puede evidenciar la gran importancia y el impacto que tiene
la autoestima en la vida diaria, de forma personal o en frente a nuestro entorno; esta relacionada
no solo con el criterio fisico, sino el valor emocional que una persona se otorga a si misma en
términos generales (Suls & Krizan, 2005). Segun Rosenberg (1995) la autoestima hace
referencia a "la totalidad de pensamientos y sentimientos que se tiene para si misma". Por ende,
identificar cuando hay alteraciones en la autoestima es de suma importancia principalmente
cuando esta en fases tempranas, ya que facilita una posible solucion, evita el desarrollo de
potenciales trastornos mentales, tener una actitud negativa, desagrado u otro sentimiento
negativo con respecto a si mismo se ha demostrado en la evidencia empirica grandes
repercusiones como efectos depresivos, la desesperanza, algunos trastornos como los de la
alimentacion, de animo y comportamiento, ademas de generar ansiedad generalizada o social y
en casos mas graves, ideacion al suicidio (Suls & Krizan, 2005).

Conociendo entonces la relevancia que tiene la autoestima en el desarrollo de distintos aspectos
de la vida de la mujer neurotipica, se hace pertinente plantear un medio de interaccion didactico,
aprovechando los avances tecnologicos y las creaciones de nuevas herramientas multimediales;
haciendo uso también del desarrollo de terapias cognitivas conductuales que facilitan la
comprension y el aprendizaje de técnicas que puedan incorporar en su propia caja de
herramientas para un manejo apropiado, rapido y oportuno de una alteracion de la autoestima. El
disefio como disciplina aporta diferentes elementos, desde el lenguaje, el uso de la imagen, el
color, la tipografia e incluso los sonidos, una serie de experiencias que le permiten a las usuarias
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tener un acercamiento mas intimo con ellas mismas: desde el detectar un problema no
identificado por medio de un test validado especificamente para la autoestima, hasta una posible
solucién brindandole apoyo para un bienestar mental, por medios de pasos sistematicos en
donde avanzara diferentes fases que le permitan una aceptacion y manejo de sus problemas de
autoestima ver su progresoy llevar registro de su estado animico; ademas de ofrecerle de manera
agil tips para afrontar el dia a dia, articulos que pueda revisar cuando se lo permita, crear una
conexion mas profunda consigo misma y estar mas centrada en el presente para fomentar asi el
amor propio y ser mas eficiente en cuanto a su vida en general.

/. Alcances

Si bien la salud mental es importante para todo ser humano, en caso particular de las mujeres se
han realizado estudios que demuestran preocupantes resultados referentes a una alteracion de
la autoestima, haciéndolas mas “vulnerables” al entorno, a la depresion, la ansiedad
demostrando un bajo rendimiento en diferentes aspectos, en lo laboral, lo académico, lo familiar,
entre otros (Bersing, 2000). Adicionalmente, el rango de edad desde que son adultas jovenes,
que en promedio es de los veinte hasta los treinta y cinco afnos; otro factor que debe de ser
tomado en cuenta es en términos neuronales, es decir, este proyecto va dirigido a mujeres
jovenes y neurotipicas, que no presentan ningun tipo de alteracién o desorden mental y/o
neuronal, pues si asi fuera, se tendra que tener el acompafamiento de un profesional de la salud
de manera permanente, y este proyecto pretende ser preventivo.

El resultado de la presente investigacion sera un prototipo de alta fidelidad de una aplicacion
movil, en donde por medio de un test de autoestima le indique al usuario en qué estado se
encuentra actualmente, ademas de que le brinde en diferentes etapas métodos con los que
pueda mejorar la autoestima, si es el caso de que la necesite.

8. Objetivos

Es por eso que a partir de los cuestionamientos planteados surgen una serie de posibilidades
pertinentes a explorar y con este trabajo se plantea el siguiente objetivo general, consiste en el
disefio de una herramienta que permita identificar los niveles de autoestima en un grupo
poblacional especifico.

15



8.1 Objetivo General

Disefiar una herramienta interactiva y didactica, fundamentada en conceptos de disefio grafico,
para detectar en fase temprana alteraciones de la autoestima en mujeres neurotipicas y que
permita sugerir posibles acciones de mejora.

8.2 Objetivos Especificos

e |dentificar las caracteristicas, conceptos, principales factores y formas de medicion que
puede tener la autoestima en las mujeres neurotipicas.

e Sintetizar la informacion obtenida para el desarrollo de la herramienta interactiva y
didactica.

e Proponer una herramienta que plantee una interaccion con usuarios, mediante el cual se
identifique el estado de autoestima actual y que presente los estimulos adecuados que
intenten mejorar la percepcion del usuario hacia si mismo, resultando en una posible
mejor autoestima.

9. Metodologia

El objetivo principal de este proyecto se basa principalmente en la creacion de una herramienta
interactivay didactica, entendiéndose como una aplicacion movil que facilite esa interaccion, que
logre mediante un test identificar alteraciones de la autoestima y que posibilite recomendaciones
de mejoras, por ende. Para ello, se planted una metodologia en tres fases (0 momentos)
principales, en funcién a cada uno de los objetivos especificos planteados:
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

Actividades, Materiales, Procedimientos

1

Documentacién

|dentificar las caracteristicas, conceptos,
principales factores y formas de medicién
que puede tener la autoestima en las mujeres
neurotipicas.

Investigacion sobre la autoestima

Investigar sus niveles y formas de medirla

Investigacion de la autoestima en rasgos generales

Investigacién sobre la salud mental de la mujer y el impacto que tiene esta

Busqueda sobre posibles terapias cognitivas conductuales

Investigar sobre el disefio de aplicaciones méviles y cdmo pueden intervenir
en la autoestima en mujeres

2

Andlisis

Sintetizar la informacion obtenida para el
desarrollo de la herramienta interactiva'y
didactica.

Realizar y analizar cuadros de referentes y antecedentes respecto al disefio
de aplicaciones

Realizar y analizar cuadros para conocer y entender a la usuaria para la
creacion de la app (Descripcion general, Cuadro de empatia, User journey
map)

Elegir la forma mas pertinente de medir la autoestima en mujeres

Elegir y ajustar los ejercicios mas pertinentes de la terapia seleccionada

Elegir y analizar un medio gréfico para empatizar con la usuaria

Investigacion y andlisis del uso y definicion de aplicacion movil

3

Propuesta de
disefio

Proponer una herramienta que plantee una
interaccion con usuarios, mediante el cual
se identifigue el estado de autoestima
actual y que presente los estimulos
adecuados que intenten mejorar la
percepcion del usuario hacia si mismo,
resultando en una posible mejor
autoestima.

Creacion del flujo de usuarios e interaccion

Creacién de wireframes

Desarrollo de la identidad visual de la aplicacion

Creacion de moodboard para el desarrollo visual del medio gréfico

Desarrollo del disefio de la aplicacién movil

Creacion kit Ul

Creacioén del prototipo final

Testear prototipo con el publico objetivo

Conclusiones

Esquema metodologico (Elaboracion propia). [Tabla 1]
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10. Marco Contextual

10.1 Marco tedrico

Es un término utilizado en varios ambitos como el social, el educativo, el comercial y por supuesto
el psicoldgico. Desde los afios ochenta se habla que tiene relacidn directa con el éxito personal y
el bienestar propio (Gonzalez, 1999). A pesar de ser un término comun y muy utilizado, tiene
cierta dificultad a la hora de delimitarlo, pero es desde el nacimiento de la psicologia cientifica que
se pueden encontrar algunos matices de la definicion de esta nocion abordados por grandes
autores como el fundador de la escuela funcionalista William James, considerado el padre de la
psicologia norteamericana y uno de los primeros en dar una definicion (Branden, 1993). Este
autor menciona en el libro The Principles of psychology que la base de la autoestima y su nivel o
valor de si mismo, esta determinado por el comportarse con los demas; es decir, si alguien esta
por debajo de sus capacidades de si mismo, la autoestima esta “satisfecha” pero si alguien las
supera la autoestima se “destruye” lo cual nos dice que la autoestima esta en merced de los
demas; pero para Branden (1993) “esta no es la férmula para una autoestima positiva sino una
receta para la ansiedad”. También esta la perspectiva de la escuela psicodinamica, liderada por
Sigmund Freud, que considera la autoestima como el “amor propio del hombre"” (Garay, 2005).

Para Abraham Maslow, desde la perspectiva de la psicologia humanista, también ha habido
aportes sobre la definicion de la autoestima y laimportancia en el papel de la vida diaria, vista casi
como una necesidad basica (Villalobos, 2019), exponiendo que hay dos tipos existentes que se
relaciona una a la estima propia y otra que es hacia los demas (Garay, 2005). Otro autor
representativo de esta corriente psicologica es Carl Rogers, quien expuso las problematicas de
las personas que se sienten indignas o sin valor, también del verdadero yo y el como se debe
desarrollar. Otro psicologo humanista fue Stanley Coopersmith, (1976) quien relata que el valor
que se da a un individuo, su importancia o incluso su éxito se da por la actitud o aprobacion que
se tiene consigo mismo (Villalobos, 2019).

Estos primeros intentos de definir la autoestima abren paso a encontrar una definicién concreta,
pero de por si tiene cierta dificultad, se debe tener en cuenta primero el término autoconcepto
(Rosenberg, 1995), ya que son semejantes, pero no son sindnimos. Otro de los términos que
suelen utilizar como sindnimos son la autoimagen, la autoconfiguracion, el concepto de simismo,
etc. (Branden, 1993).

Para definir la autoestima se debe hablar primero del término autoconcepto. No son términos
intercambiables, pues la autoestima se puede considerar un aspecto del autoconcepto (Berk,
1998). El autoconcepto hace referencia a una descripcion tanto objetiva como subjetiva que
tiene las personas sobre si mismas, el saber y conocimiento que tienen sobre si, en todos los
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aspectos que la conforman, sean: fisicas, mentales, emocionales, sociales, etc. Tal descripcion
tiene diferentes elementos, atributos y dimensiones; es todo lo que configura ser una persona
(Gonzalez, 1999). Al referirse al conocimiento que un sujeto tiene sobre si, carece de elementos
evaluativos, es decir, no tiene criterios de alto, medio o bajo o incluso de adecuado o inadecuado;
mas bien, solo tiene el grado de conciencia respecto a si mismo, pero no incluye su percepcion
emocional. Aqui entra la autoestima, que es la dimension evaluativa, positiva o negativa,
aprobacion o desaprobacion que se tiene del autoconcepto (Coopersmith, 1981). Existen tres
niveles de autoestima: Alta autoestima que se define como buena y es aceptacion de si mismo;
autoestima media que se presenta principalmente como no considerarse ni mejor ni peor que los
demas, pero hay una aceptacion de si misma predominante; y, por Ultimo, una baja autoestima
en donde si presenta un autodesprecio notable (Rosenberg, 1965). Es decir, ademas de
considerarse menos que los demas, en el individuo se pueden desencadenar trastornos
mentales como la depresion y ansiedad, pues existe una afinidad natural entre la autoestimay la
depresion; el sentimiento de inutilidad y €l autodesprecio, pueden ser sintomas propias de la
depresiony la baja autoestima (Tarlow & Haaga, 1996), también presentar una fuerte relacion de
los sintomas entre la depresion y la baja autoestima como el sentimiento de inutilidad y un
autodesprecio (American Psychiatric Association, 1994).

La medicion es una forma objetiva de evaluar variables psicologicas; para ello el psicélogo usa la
observacion y la entrevista, para acercarse a fendmenos, ya sea de o organizacional, clinico o
social, etc. Pero los test y/o escalas permiten realizar mediciones de forma objetiva en cada
poblacion especifica, pero es informacion complementaria. Dentro de la psicologia existe el area
de la psicometria, una disciplina que aparte de muchas otras cosas nos permite medir
cuantitativamente variables psicoldgicas (Tovar, 2007).

Algo que se debe tener en cuenta es el coeficiente de alfa de Cronbach, ya que este demuestra
que tanta fiabilidad que posee un cuestionario con el minimo que es 0.7, indicando que tiene una
fiabilidad aceptable (Ketkar, Kock, Parente y Verville, 2012). Siendo 1 el maximo puntaje de
fiabilidad, entendiendo que se refiere a la consistencia interna que posee un cuestionario (Kline,
2015).

Para la autoestima existen test que identifica alguna alteracion que pueda existir, ya sea desde
ella misma o desde el autoconcepto, por ejemplo

» Autoconcepto real e ideal de Valdez (1994): Con un alfa de Cronbach de 0.82, es
untest de 37 items en donde se mide seis factores como lo expresivo, lo social normativo,
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ético y moral, trabajo, expresivo afectivo y por ultimo la rebeldia, en donde las respuestas
van desde, lo tengo totalmente a no lo tengo. (Garay, 2005)

* Inventario de Autoestima o en inglés Self-Esteem Inventory por Rector y Roger
(1993): Con un alfa de Cronbach de 0.9, es un test que consta de 58 items en donde
permite medir la autoestima, teniendo en cuenta factores como atractivo fisico, lo
personal, logros, autoconfianza, consciencia interna, valoracion negativa de si mismo,
entre otros, tiene respuesta que abordan el “nunca” constando una puntuacion de O,
hasta siempre puntuando tres. (Aznar, 2004)

» Escala de autoestima de Rosenberg (1965): Con un alfa de Cronbach de 0.86, es
un test que consta de 10 items en donde permite medir la autoestima global, afirmando la
relacion que se pueda tener consigo mismo, en donde depende de la cantidad de puntos
de las respuestas entre nunca, a menudo, a veces o siempre, en donde sus puntos van
de uno a cuatro respectivamente y se clasifican en treinta a cuarenta puntos tiene una
autoestima alta, si es dentro de veintiséis a veintinueve puntos es autoestima media, y
menor de veinticinco ya es autoestima baja. (Rosenberg, 1989)

Para entender a qué se refiere se debe de empezar con la explicacion de la palabra neurotipica.
Proviene del mundo del autismo, donde se han acufiado términos como neuro divergente,
neurodiversidad y neurotipico; este Ultimo significa una persona neuroldgicamente tipica, es
decir, una persona que no tiene ninguna condicion neuroldgica, que sus capacidades mentales,
comportamientos y demas son tipicos o normales. Se comenzd a utilizar para referirse
estrictamente a personas que no hacian parte del espectro autista, que tampoco tengan
trastorno por déficit de atencion, dislexia u otro tipo de neurodivergencia, pero con el tiempo pasd
a incluir otros trastornos mentales como el no tener depresién, ansiedad, bipolaridad, etc. En
conclusién, una persona gue responde con las demandas sociales de forma “normal” (Rosales,
2022). Esto quiere decir que una mujer neurotipica es aquella que no padece ningun tipo de
alteracion neuronal ni mental, que estd dentro de lo que la sociedad considera “normal”.

Es un modelo de tratamiento que en los ultimos afios ha cogido mas fuerzay relevancia en donde
se busca ayudar al paciente en cuestion el cambio de sus pensamientos, emociones, ademas de
las conductas ineficientes o inapropiadas por una mas acorde a sus necesidades (Polo y Diaz,
2011). Hasta el momento se encuentran tres generaciones: La primera empieza en el afio 1950,
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en donde se basa principalmente en dos pilares, uno basado en los fundamentos clasicos del
conductismo, como por ejemplo la relacion estimulo respuesta, y el segundo tiene en cuenta el
factor cognitivo, pero dandole mas prevalencia al estimulo respuesta (Fernandez y Fernandez,
2017). La segunda generacion se sitUa en alrededor de 1970 aproximadamente, en donde si bien
aun le da relevancia al estimulo respuesta, lo hace a través del proceso de la informacion; también
postula que las creencias, expectativas, es decir, las cogniciones son las causantes principales
de los problemas conductuales y emocionales de la persona (Coutifio, 2012). Por ultimo, esta la
de tercera generacion o terapia contextual, la cual empieza en 1990; en ella se consideran
terapias enfocadas principalmente en el aprendizaje del manejo de las emociones, invitando a la
reflexion, aceptacion del ser, a la adaptacion conductual y no tanto a la eliminacion de los
problemas; en esta generacion abandona el uso exclusivo del primer orden y resalta mas el uso
de técnicas experimentales en donde dan paso a las emociones y al sentir (Hayes, 2004).

"El objetivo del disefio de experiencias consiste en identificar los parametros relevantes para
generar una situacion, reunirlos y articularlos en una interfaz multisensorial. Esto implica
conocer y utilizar los cédigos culturales que forman parte del fondo de conocimiento y
experiencia de las personas.”
(Palau, 2019))

Este término es utilizado para hablar de un individuo o usuario pasa por un proceso de
experimentacion sensorial, perceptivos, cognitivos y emocionales respecto al mundo que o
rodea o un producto en especifico (Albornoz, 2015). Segun American Institute of Graphic Arts
(AIGA) hoy en dia el disefiador busca con mas frecuencia que la usuaria viva una experiencia en
especifico. Esto hace que los disefiadores busquen la capacidad de ser mas empatico con el
usuario, comenzar a sentir y pensar como €l y derrumbar las posibles paredes que los pueda
separar para poder entender bien sus necesidades, brindandole también una experiencia
completa en el proceso. Existen dos tipos de experiencia de usuario, los directos que estan
relacionados con los sentidos del ser humano, cuando a través de estos se genera algun tipo de
sentimiento, estado, en otras palabras, una experiencia vivida, y los indirectos, que es cuando
una sensacion es provocada pero no por un estimulo en especifico (Albornoz, 2015).
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10.2 Marco conceptual

Este proyecto esta soportado sobre bases fundamentales, por lo que en este apartado se
buscara explorar e indagar en ellos para el desarrollo del mismo. Estos son: La autoestima,
enfocada principalmente en la mujer; las terapias cognitivas conductuales, en donde por medio
de esta se busca una mejoria de una posible alteracion de la autoestima; vy, por Ultimo, el medio
en donde se va a lograr, que es la aplicacion maovil.

Se basa en la perspectiva de la psicologia humanista, la cual define la autoestima como la
valoracion emocional que se le tiene al autoconcepto. Rosenberg (1995) también la considera
como un componente del autoconcepto; determind que son los pensamientos y sentimientos
que se tiene sobre el total de la persona misma, es decir, sus actitudes positivas o0 negativas que
se tenga sobre el autoconcepto. La autoestima al ser un factor multidimensional es vital para el
ser humano, ya que afecta e interviene en el desarrollo de la persona: el cédmo afronta los
problemas diariamente, la toma de decisiones, la interaccion con su circulo social, familiar y
laboral, ademas el afrontamiento y aceptacion con estos y que al tener una autoestima sana
permite una mejor autoaceptacion (Gonzalez, 1999; Villalobos, 2019).

En este punto surge otro término que se debe tener en cuenta: la autoaceptacion, ya que esta
implicita con una buena autoestima. Si un sujeto tiene una autoestima alta, es dificil que tenga
una relacion de odio con el mismo (Gonzalez, 1999); pero esto no quiere decir que al tener una
buena autoaceptacion es quererse o aprobarse incondicionalmente, sino aceptar con sensatez
y racionalidad las virtudes y defectos que tenga la persona misma, aceptarlos y querer cambiar
de buena manera lo que considera oportuno; tratar de ser una persona plena que le permita lidiar
y afrontar los retos del dia a dia. Se debe tener en cuenta que en ciertas ocasiones hay personas
que tengan un buen autoconcepto, por ende, una alta autoestima, siempre sabe como
comportarse de manera exitosa, que sea competente en todo momento, pero en también puede
haber momentos como puede ser en lo de fallos o errores muestre otro tipo de conductas auto
dafinas. Una persona con buena autoestima, es capaz de afrontar todo tipo de situaciones, tanto
buenas como sus logros, cumplir metas o sentirse realizado, como malas, sus fallos, sus errores
o impedimentos que haya tenido, esta persona se acepta tal y como es (Branden, 1997).

Otro factor en donde se puede llegar a confundir una buena autoestima, saludable y adecuada,
es cuando se confunde con “éxito social”, es decir, popularidad, prestigio o triunfo social, la
adulacion de los demas, las posiciones materiales y mas ahora con el uso de las redes sociales,
en donde la “buena autoestima” depende directamente con la cantidad de interacciones hechas
por un post o similares. La autoestima no se debe apoyar en este tipo de interacciones sociales;
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esto no solo no sirve, sino que también la persona expuesta a este tipo de interacciones se puede
volver adicta a la aprobacion, algo que no ayuda en absoluto a la salud mental ni el bienestar
propio (Branden, 1997). Ademas, hace que renuncie a sus propias creencias y convicciones,
creando insatisfaccion y hasta ansiedad. La autoestima no depende ni se construye a partir de
elementos externos a una persona, sino de los pensamientos, vivencias propias y respecto a
como se siente la persona en si misma (Gonzalez, 1999).

El no tener una autoestima saludable puede conllevar ciertos problemas emocionales y en casos
mas graves hasta fisicas. Una persona que piensa negativamente sobre si misma, es decir, un
autoconcepto negativo, puede que tenga una mala autoestima, un auto rechazo y autodesprecio,
por lo que se le dificulta notoriamente el desarrollo de las actividades cotidianas, el desarrollo de
relaciones interpersonales e incluso no disfruta de sus posibles éxitos personales, sino mas bien
se queda en sus fracasos; estas personas carecen de habilidades sociales que le puedan facilitar
una interaccion sana y adecuada con su entorno laboral, familiar, etc. (Gonzalez, 1999). Incluso
hay una diferencia notable en una persona que tenga una mala autoestima y la que no, con el
proceso mental que conlleva un fracaso; es decir, una persona con mala autoestima se puede
apegar mas a sus debilidades, fracasos y a sus falencias, a diferencia de una persona con buena
autoestima, la cual atribuye a sus fracasos a su falta de habilidades, pero lo toman como una
experiencia de aprendizaje, ademas crean estrategias conductuales y cognitivas para hacerle
frente a las adversidades (Berk, 1998; Gonzalez, 1999). Otra de las diferencias entre una persona
con mala autoestima y otra con una buena autoestima, es el como se toma las criticas,
comentarios o puntos de vista de personas exteriores; una persona con mala autoestima se las
toma mucho mas personal, genera barreras para protegerse y aislarse de su entorno, su actitud
hacia los demas puede ser desafiante, indiferente o alejarse de los suyos; en cambio, una
persona con buena autoestima tiende a tener una relacion social mas estable, toma las criticas
como opiniones, pero no interfieren directamente con su opinion propia (Burns, 2000).

Si bien una buena autoestima se expresa a través de conductas sanas, productivas, equilibras,
una mala autoestima también se expresa a través de estas, pudiendo crear algun tipo de trastorno
de la conducta, trastorno mental o incluso algun trastorno del estado del animo, como el caso de
la depresion; son mucho mas habituales en mujeres que en hombres. Uno de los factores que los
diferencian son los bioldgicos: en el caso de las mujeres, el tener su menstruacion, el embarazo,
el parto, la menopausia, existen variaciones en el estado del animo, desde la tristeza hasta la
depresion profunda (Burin, Moncarz y Velasquez, 1990; Elliot, 20071; Priest, 1992; Posada,
2013).
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Lo anteriormente dicho solo esta relacionado con lo hormonal, pero existen otras causas como
pueden ser las econdémicas o las familiares; ademas, al estar en una sociedad patriarcal,
histéricamente se ve mucho mas afectada la autoestima de la mujer que la del hombre,
haciéndola cumplir con estandares o siendo influenciada por su entorno competitivo, esto sin
mencionar la discriminacién o acoso laboral, familiar u otros, en donde se puede llegar a ver
ciertas conductas preocupantes respecto a la autoestima y el autoconcepto, haciéndolas ver
mucho mas inferiores de lo que realmente son, teniendo conducta erratica, no poder controlar en
su totalidad sus vidas profesionales o de otros @mbitos (Bersing, 2000; Branden, 2001).

También otro factor en donde las mujeres pueden ser mas propensas a tener momentos de baja
autoestima es el proceso cognitivo, ya que este es mucho mas reiterativo en situaciones
negativas; ademas de que se enfocan en pensamientos tristes o negativos con mayor facilidad,
haciendo que puedan tener una autoestima mas fragil, un estado de animo bajo e incluso dar
respuestas a eventos dolorosos o de manera pasiva (Garay, 2005).

Las mujeres tienen establecidos ciertos estereotipos desde muy jovenes, los cuales imponen
ciertos aspectos fisicos y de personalidad que debe de seguir; su autoestima es construida con
base a estos, sin tomar en cuenta variantes que determinan su vida, su autoconcepto por ende
su autoestima; por mencionar algunos, pueden ser por ejemplo: la edad en que tenga o no tenga
hijos, si esta dispuesta a tenerlo o si puede hacerlo, si es asalariada o si es ama de casa, si ha
cumplido ciertas expectativas a ciertas edades, las desigualdades salariales respecto a los
hombres, el ser propensas al abuso, la relacion que tuvo o no con un papel materno y paterno, la
relacion con su familia en general (Villalobos, 2019). Son muchisimos factores en donde se puede
presenciar y evidenciar una baja autoestima en mujeres; esto no quiere decir que siempre es o va
a ser asi, ya que las personas en general pueden construir su propia caja de herramientas para
hacerle frente a distintas adversidades incluidas las de una baja autoestima.

Sibien este proyecto no pretende en ningdn momento reemplazar el trabajo de un profesional de
la salud mental, ni tampoco ser reemplazo de las terapias con ellos, si ofrece algunos ejercicios
basados en la terapia cognitivo conductual, especificamente de la tercera generacion, en donde
ofrecen una gama mas amplia de posibilidades para una mejora de la autoestima. La terapia en
concreto en la que se basa la presente propuesta se llama Terapia de Aceptacion y Compromiso
(ACT), elaborada por Hayes (1999) desde el marco del conductismo radical, la cual aparece
como una alternativa psicoterapéutica para trabajar con paciente con problemas emocionales y
en los que el terapeuta no tenia control alguno del entorno de estos (Kohlenberg, Tsai, Garcia,
Aguayo, Parray Virués-Ortega, 2005). En su version al castellano (Wilson y Luciano, 2002), esta
terapia ha ganado gran fuerza en la Ultima década. Esta caracterizada por resaltar la importancia
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de las acciones valiosas de las personas; no utiliza la victimizacion, pero si la importancia y el
impacto que puede tener el causar el dolor y sufrimiento en las personas, lo convierte en algo
normal y el como se puede manejar, también trata de aminorar el patron de evitacion hacia dicho
dolor. Se basa principalmente en las experiencias del paciente y es parte fundamental del
tratamiento; invita al analisis en profundidad de este; resalta la importancia de los valores y actua
en funcion a estos y por ultimo y uno de los factores mas importantes es la importancia de la
redencion y el seguir adelante, la terapia invita al compromiso de estar dispuesto a levantarse en
cada caida (Lucianoy Valdivia, 2006). Esta terapia esta delimitada por seis fases en concreto, en
donde cada fase tiene sus propios objetivos especificos y estrategias.

La primera fase se trata de conocer al paciente, en qué estado se encuentra y cuales son sus
posibles alteraciones, traerlo hacia el presente, el momento actual para darle asi paso a la
intervencion al repertorio de evitacion hacia sus problemas, también llamada la desesperanza
creativa. La segunda fase es de mas impacto y se trata de explorar el del porqué el paciente hace,
piensa y actua de la manera en el que lo hace; se trabaja la disfuncion cognitiva en donde se
separa la personay su identidad de lo produccion de su mente, los sentimientos y pensamientos
ademas explora que el control absoluto hace parte de sus problemas y no brinda una solucion
adecuada hacia ellos; se empieza los primeros matices de acercamiento hacia el problema. La
tercera fase se hace mas relevante el acercamiento al problema, pero desde una perspectiva de
aceptacion, dejando a un lado la actitud de lucha y dejando pasar el reconocimiento y resiliencia;
se denomina construyendo la aceptacion. La cuarta fase es el "yo como contexto y no como
contenido”; busca la construccién del yo como persona, diferenciandolo de las emociones,
recuerdos o pensamientos, tratando de no identificarse con ellos. En la quinta fase se resalta la
importancia de los valores personales, se identifican y se tienen presente. Y, por ultimo, la sexta
fase, denominada “estar dispuesta” y el compromiso es que, en base de los valores que se
resaltaron, actue de acuerdo a ellos y esté dispuesto adoptar cambios conforme a las decisiones
tomadas (Kohlenberg, Tsai, Garcia, Aguayo, Parray Virués-Ortega, 2005).

Gracias a la flexibilidad psicoldgica que brinda esta terapia se ve a través de diversos estudios los
resultados de una mejoria de pacientes con diferentes afecciones mentales, sean trastornos ya
diagnosticados como el trastorno de conducta alimentaria, depresion, ansiedad, dependencia
emocional, entre otros (Garcia, 2020; Lafaurie, 2021). También favorece otros aspectos como la
atencion plenay diversos ejercicios en los que se invita a la reflexion propia, aceptaciony el seguir
adelante, por lo que se encuentra pertinente el uso de la TAC de Hayes (2004) para una posible
mejora en la autoestima.
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Por dltimo, tenemos el medio en el cual se va a presentar dicha terapia. Gracias a los avances
tecnoldgicos se puede brindar una posible solucion a diferentes problemas o necesidades, en
este caso a una baja autoestima, mediante una herramienta que esta al alcance de la mano.
Cuando hablo de las aplicaciones mdviles o apps me refiero a un software disefiado para hacer
funciones concretas, que se instala en un dispositivo movil, haciendo uso de ventajas como la
retroalimentacion constante y el uso de la informacion en tiempo real (Aguado, Martinez, y
Cafete-Sanz, 2015). Un factor importante en el que se debe de tener en cuenta en una
aplicacion movil es el disefio; su interfaz debe de ser intuitiva y clara, esto para que la experiencia
del usuario en términos de usabilidad sea mas agradable y se dé mas natural, sin crear
frustraciones en el proceso (Joyce y Lilley, 2014).

En este Ultimo factor es en lo que se va a enfocar este apartado, en el disefio de la interfaz y la
experiencia de usuario. En este punto se integran dos conceptos claves para la elaboracion de
este proyecto: Experiencia de usuario (UX por sus siglas en inglés de “user experience"”), que
esta encargada del campo de usabilidad en las apps; en términos generales se refiere a la
facilidad y rapidez en que un usuario le tome realizar una tarea en concreto; esta debe cumplir
con ciertos criterios como la efectividad, la eficiencia y la satisfaccion (Enriquez Y Casas, 2013).
Y el otro término que se debe de mencionar es interfaz de usuario (Ul por sus siglas en inglés de
"user interface”), que cumple funciones mas estéticas dentro de una aplicacién, como son el
color, tipografia, diagramacion, forma, entre otros; mas no significa que su funcidon sea
estrictamente acorde a fines estéticos que sean agradables visualmente, sino que también
cumplan una funcion y utilidad al usuario (Ramirez, 2017). Ambos conceptos son los encargados
principales de satisfacer de forma adecuada la necesidad de un usuario, haciendo que la interfaz
cumpla con ciertos estandares de disefio y usabilidad.

Para cumplir esos estandares de disefo y de usabilidad en el disefio de la aplicacion se tiene en
cuenta ciertos conceptos y metodologias que se van a tratar a continuacion:

e Para lograr un mejor acercamiento al usuario y entender sus necesidades, proponer
soluciones desde el punto de vista de él, se va hacer a través de una metodologia de
disefio llamada Design Thinking o pensamiento de disefio. De acuerdo con los autores
Plattner (2018), Brown and Wyatt (2010), Marquez, Hanampa y Portilla (2021) facilita la
creacion y el disefio de la aplicacion movil por su capacidad de priorizar y satisfacer las
necesidades del usuario. En este proceso de disefio se va a contar con cinco pasos
principales en donde si bien van de forma lineal, se puede volver a segmentos anteriores
para verificar de acuerdo se avanza en el proceso, estos pasos son:
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1. Empatizar: Se trata de identificar con exactitud el problema de disefio y el publico
objetivo, esto debe de ser lo mas especifico posible, hacer una investigacion
detallada de las necesidades a las que se enfrentan, para lograr esto hay que
observar, involucrarse, mirar y escuchar.

2. Definir: concreto de forma clara los alcances del proyecto basado en lo aprendido
del usuario.

3. Idear: Comienza el proceso de disefio, puede iniciar con una lluvia de ideas y ya
elegir alguna posible solucion que parezca mas relevante, también se puede
realizar mapas mentales, croquis, prototipos y hasta storyboard.

4. Prototipar: Es la ideacidon hecha en formato en la que el usuario podria
interactuar, es dar materializacion a la idea elegida.

5. Testear: en esta etapa se busca retroalimentacion de los usuarios elegidos de
nuestro prototipo para lograr hacer mejoras.

Para una mejor experiencia del usuario y disefio de interfaz se va hacer uso de algunas
dos leyes que son:

6. Ley de Fitts: Plantea la importancia de la locacién de los elementos dentro de la
aplicacion para que el usuario no se le presente ninguna dificultad al interactuar
con ellos, ya que es directamente proporcional el tamafo y la distribucion con el
tiempo en el que se tome encontrandolos (Palau, 2014).

7. Ley de Hick: Plantea la relacidon qué hay entre la cantidad de estimulos visuales y
la dificultad para la eleccion de una opcién (Gas, Serrano, Junyent y Mas 1995).

Para la evaluacion en aspecto de usabilidad en la aplicaciéon mdvil se plantea usar la
evaluacion heuristica, la cual contiene principios de usabilidad que depende del autor,
tiene mas o menos items, los cuales permite una comunicacion entre la interfaz vy el
usuario, ademas de poder evaluar que tan eficaz es la interfaz. En este caso se va a basar
en los principios heuristicos de Jakob Nielsen y Molich (1990), siendo la evaluacién mas
comun para evaluar la usabilidad en el disefio de una interfaz, se compone de diez items
principales, que tiene en cuenta factores como la interfaz como se comunica con el
usuario, si se utiliza lenguaje comun, que la interfaz ayude al usuario en momento de
errores, darle la comodidad y seguridad de usuario utilizando palabras convencionales y
no adivinar futuras acciones, es mejor que el usuario reconoce y no recuerde todos los
elementos de la app, la prevencion de errores, que toda la interfaz tenga una estética
coherente, que ayude a reconocer y facilite su ayuda en todo momento al usuario y por
dltimo documentacion de la app. (Gonzalez, Pascual y Lorés, 2001; Molich y Nielsen,
1990).
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10.3 Marco de Antecedentes (Estado del arte)

El tema de la autoestima, el amor y la aceptacion propia se ha popularizado en los Ultimos afios,
si bien desde un contexto mas visual sigue siendo tema de conversacion desde los influencers
de distintas plataformas o de redes sociales, peliculas, fotografia e incluso el arte. En este
apartado se quiere mostrar algunos autores en donde plasman en sus historias y gracias a sus
respectivas composiciones, el color, texturas, tipografias y demas aspectos visuales se usan para
hacer llegar el mensaje al espectador, enfocadas en la realidad cotidiana, problemas mentales,
inseguridades, la baja autoestima, etc.

Un ejemplo de lo anterior es un webcdmic que
relatan la vida diaria de forma coémica que es
Shen Comix o Owl Turd Comix creado por
Andrew Tsyaston o0 conocido por su
seudonimo Shenanigansen, también conocido
como simplemente Shen. Web Cdmic
inspirado en las experiencias personales del
autor de forma muy generalizadas para lograr
que el espectador se identifigue o que saque
Sus propias conclusiones, enfatiza sobre todo
de los dias estresantes, dias malos, de la
ansiedad, depresion y por supuesto de la
autoestima. El objetivo principal del autor es
hacer que las personas recuerden que sus
emociones hacen parte de si mismos y que
son validas tal y como son, sobre todo, que son
humanas y naturales.

Tsyaston, (2016). llustracion vectorial publicada en
Twitter. Figura 1
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SELF ESTEEM, Shen a través de su webcomic o su libro Emotions Explained with
WHY ARE YOU

. . . . . , Y BUDDY.
Buff Dudes quiere reflejar las inseguridades propias, el como es la wm‘é&a GOT THERE?

"vida realmente”, también miedos y esperanzas o simplemente G‘Q&?‘i@%
situaciones en las que, con ayuda de personajes en monigotes Q’W‘“fb
puedan crear con el personaje principal situdndose en momentos de
disconformidad, choque con la realidad o incluso con el mismo, si
bien el autor no busca todo el tiempo que el lector entre en un
momento de reflexion profunda, sino mas bien, provocar una sonrisa
al leer sus vifetas, utilizando mayoritariamente fondos blancos CAN I SEE THEM FOR
haciendo contraste con las lineas gruesas de los personajes y del %35‘2%%’:&%‘1:?8\2’.
texto, utilizando colores llamativos y de alto contraste entre ellos
crean un ambiente de familiaridad y humor, con una tipografia en
mano alzada haciendo hincapié en los textos que desea resaltar

dejando mas claro el mensaje que se quiere dar, utiliza el humor en
JB%SE {'%}(TICE) todo momento como lenguaje de comunicacion, haciendo que el
MORE LIKE YOUR lector pase un buen momento.

&

-~ ~

oo

RRC

-

ALGUNA VEZ HAS
CONOCIDO A ALGUIEN
QUE PARECIA MEJOR
GQuE T0 EN To0OS
LOS SENTIPOS?

iNO PASA NADA! HAY
COSAS QUE SOLO T(
PUEDES HACER.

As{ QUE IGNGRALES
Y CONCENTRATE EN

Tsyaston, (2018). [Figura 2] 21
Tsyaston, (2018). [Figura 3]

OWLTURD.COM &)

Tsyaston, (2018). [Figura 4]

Actualmente, gracias a las redes sociales, avances tecnoldgicos y el abrirse en hablar ciertos
temas mas personales, muchos autores, ilustradores o artistas aprovechan estos medios para
expresar sus propios puntos de vista como lo hemos visto o incluso desde el punto de vista de
una mujer, sus problemas, dificultades, buenos y malos momentos ademas de temas mas
presentes como el periodo u otros temas que aun hoy en dia son considerados tabues ademas
de tener una conversacion constante con la autoestima.
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Iniciando con una dibujante e ilustradora estadounidense Sarah Andersen autora del webcdmic
Sarah's Scribbles, en donde relata una especie de autobiografia cdmica, en donde muestra los
problemas de su actualidad desde la perspectiva de una mujer millennial, algunas veces riéndose
de si misma, pero dando pie al poder identificarse con sus problemas cotidianos de la
protagonista y sus aventuras con sus amigos y sus mascotas, toca temas de la actualidad y de lo
poco preparada que se siente para ser una adulta, lo que significa tener ansiedad social ademas

de suimagen.

Comenzando como un formato webcoémic en el
2011, ahora teniendo repercusion empresa y en
redes sociales, la protagonista Sarah en un par de
vifietas cuenta sus pensamientos y SuUCES0S
cotidianos, si bien no habla explicitamente de la
autoestima, si en algunos de sus capitulos nos
cuenta desde su perspectiva sus problemas y
alguna forma de superarlo 0 de convivir con ellos,
haciendo que los lectores se sientan identificados y
se normalicen ciertas conductas que pueden que
pasen a todos, pensamientos intrusivos, el no
querer ser productiva en algunas ocasiones, como
se le dificulta el trato con las demas personas, la
diferencia entre la expectativa y la realidad, en
términos generales habla sobre su dia a dia y al final
la aceptacion que se tiene.

LONG HAIR
EXPECTATION REALITY
JFON: SVERSATILE? | [ Getecduk  formverin

:LUXURTOUS® i T

SHORT HAIR
EXPECTATION REALITY

~CVUTE# ZUNIQUE: ..’.hm,m;h
; LOW - MATNTENANCE: e e O
4

© Sawh AAJ((seA
Andersen, (2015). Hair Expectations. [Figura 3]

T SHOULD BE*

I AM:

Doing homework earlyl
6(0:? : ind!

ening vy mind!

Qot socializingl
o k"‘:j Connections!

Planni caceecl
Pre ew?vjmyF or the

Oo00. These

ace cute.

Andersen, (2074). Underwear. [Figura 4]
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El webcdmic esta ilustrado en blanco y negro con pocas vifietas que logran hacer llegar el
mensaje, el diseno del personaje con 0jos saltones de contextura delgada como de nifia, pero
siendo ya una adulta, de pelo desordenado, hacen que la personaje principal sea graciosa en si
misma, ademas con una tipografia mano alzada le quita formalidad haciendo un contacto directo
con el lector, lineas muy curveadas con pocos bordes fuertes resaltan su mensaje amigable.
Comic creado como la autora Sarah Andersen lo expresa, “"cémic para personas apena

funcionales, creado por una persona que apenas funciona”.

Una perspectiva mucho mas personal y menos humoristica
pero aun usando este recurso pueden ser la de la artista,
disefiadora grafica e ilustradora Agustina Guerrero, autora de
siete libros comenzando con un blog autobiografico titulado el
diario de una volatil en el 2011, compartiendo su trabajo en sus
redes sociales; en él cuenta sus experiencias y anécdotas de su
vida diaria. Desde una perspectiva mas profunda relata sus
alteraciones de &nimo, defectos, miedos, frustraciones,
situaciones de la cotidianidad, pero de igual manera facetas
positivas y alegres, logros y un proceso de autoaceptacion,
ademas de ver lo valioso en las cosas mas pequefias. Con
ilustracion vectorial en blanco y negro con tintes de colores en
ciertos momentos usa las expresiones de su personaje para
relatar con mas claridad acompafiada con textos cortos en
donde juega con la densidad de los mismo para exponer su
opinién personal.

Guerrero, (2021). Post de Instagram
[Figura 5]

Otro antecedente similar es La dibujante y disefladora Sara Fratini, en donde comparte su trabajo
en las redes sociales y en 2015 saco su primer libro La vida buena donde comparte un
recopilatorio de sus mejores vifietas, si bien el disefio de personaje es con mucha mas textura se
quiere resaltar el uso de esta para hacer que el mensaje se transmita de otra manera, si bien no es
del todo graciosa si invita a una reflexion personal. Tocando temas mas centrados en la
autoestima, autoaceptacion, tristezas, dificultades de la mujer, deja al lector un mensaje que en

SuU mayoria son positivos.
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Fratini, (2079). Post de Instagram [Figura 6]

CONCLUSION

El punto de estos antecedentes se basa principalmente en el uso de laimagen como medio de
llegar una idea, si bien tocan temas como la autoestima, hablan de aspectos en general de la
vida diaria, en estos casos el de un personaje concreto, desde imaginarios 0 una perspectiva
mas realista del autor, con diferentes expresiones y colores, que comparte sus experiencias
personales a través de frases cortas que logra conectar con el lector de manera rapida y sencilla,
si bien tienen formas diferentes de contar los sucesos ya sean generalizados o mas personales
logran su cometido, en el siguiente cuadro se puede analizar desde una perspectiva mas
general.
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REFERENTE TEMATICA USO DE FORMAS COLOR TIPOGRAFIA PRODUCTO
PERSONAJE
Autor: Andrew realidad cotidiana | uno principal que | Trazosnotan Principalmente Publicaciones en redes
Tsyaston problemas interactla limpios ni Tonos que tienden | mano alzada. sociales como
mentales con otros, realistas, formas a ser frios, pero no Instagram, Twitter,
., .| inseguridades la ademds diversas | redondeadasy son tan saturados, webcomics y web
Creacion: Shen Comix A ) totalmente planos ) .
0 Owl Turd Comix baja autoestima formas e solo usa puntas C p propia ademas de dos
Emotions Explained etc. invenciones para mostrar sin efectos. libros ilustrados.
with Buff Dudes representando impacto en casos
un concepto especificos.
como la vida,
autoestima,
miedo etc.
Autor: Sarah Historias Una principal, Trazos mas Blanco y negro Principalmente Aproximadamente 8
Andersen personales, pero con algunos | irregularesy mas | principalmente, mano alzada. Libros ilustrados,
sentimientos, adicionales caricaturizados ademas del azuly publicacidn en redes
amor propio, la como rosa para casos sociales como
Creacion: Adulthood is | gutoestima, secundarios o especificos. Instagram, Twitter,
aMyth inseguridades, invenciones. . . . Facebook, web propia,
realidad cotidiana, Webtoons.
problemas
normales, etc. Mas
enfocado hacia la
muijer.
Autor: Agustina Historias una protagonista | Trazo mas Blanco y negro Principalmente 7 libros ilustrados,
Guerrero personales, principal, en organico, pero usando el rojo para | mano alzada. publicacion en redes
sentimientos, donde semejamasala resaltar cosas sociales como
Creacion: amor propio, la interactda con realidad, més puntuales Instagram, Twitter,
- autoestima, ella misma limpio . Facebook, web propia.
- La compafiera ) .
- inseguridades, desde otras
- Elviaje I L .
. . realidad cotidiana, | perspectivas.
- A calzén quitado
L " problemas
- Diario de una volatil .
. ... | normales, etc. Mas
- Erase una vez la volatil )
. . enfocado hacia la
- la volatil mammamia )
) mujer.
- Nina
Autor: Sara Fratini realidad cotidiana Una principal. Trazos muy Blanco y negro solo | Principalmente Publicaciones en
problemas organicos usan el rojoen mano alzada. redes sociales como
mentales ' ocasiones para Instagram, Twitter,

Creacion: La buena

vida

inseguridades la
baja autoestima
etc. Mas enfocado
hacia la muijer.

déndole impacto
y mayor detalle a
situaciones en
especifico como
el cabelloolos
fondos.

resaltar cosas.

HE

Pinterest, murales y
web propia ademas de
un libroilustrado.

Cuadro comparativo de referentes (Elaboracion propia). [Tabla 2]
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10.4 Marco de Referentes (Estado de la técnicq)

El objetivo principal de este proyecto es la creacion de una aplicacion interactiva y didactica que
nos brinde dos momentos cruciales que son: la indagacion del estado actual de la autoestima
del usuario que gracias a un test facilita el saber en qué estado actual y en qué nivel exacto de
la autoestima se encuentra y el segundo momento, algunas opciones de terapias cognitivas
conductuales, que si bien no aseguran un resultado cien por ciento fiable de una mejoria en la
autoestima si pueden contribuir positivamente en el desarrollo personal, esto se logra a través
de unas bases principales a desarrollar como el autodescubrimiento, el autocuidado, el
autodesarrollo, etc. En este apartado se va hacer una indagacion por algunas aplicaciones
moviles en donde se basan en terapias cognitivo conductual, especialmente de tercera
generacion, para llegar a un fin en concreto o cumplir un objetivo, ya sea encontrarse consigo
mismo, bajar los niveles de estrés y ansiedad o en su defecto ayuda a subir los niveles de
autoestima.

Implementacion grafica de una TCC

Al ser una aplicacion maovil se busca que el usuario tenga de
manerainmediatay de facil acceso toda la informacion posible
sin saturarse; un método en el que se puede implementar esto |

en el desarrollo de un cuestionario, es hacer preguntas ;Qué te gustaria lograr
concretas y a lo largo de la pantalla tener las multiples con Pura Mente?
opciones de respuesta, por ejemplo, en el caso de la Nos ayUdaraasugerirte contenido personalizado
aplicacion movil Pura mente, una aplicacion disponible en
Google play y Apple Store, la cual cuenta con versiones de

Aliviar estrés y ansiedad

prueba y premium. En ella se invita al usuario a vivir con mas Dormirmelor
tranquilidad, reducir el estrés, descansar mejor, encontrar la
paz y la armonia por medio de la meditacion, teniendo varias ot

opciones para poder realizar dicha actividad, ya sea de forma
guiada o de forma auténoma. Esta pensada para un extenso
publico, sean expertos en la meditacidon o principiantes; una
forma de saber y personalizar la aplicacion a las necesidades
de cada usuario es por medio de un cuestionario con multiples
opciones (FIGURA 10), en donde se puede lograr una mejor
visualizacion tanto en la pregunta como en las respuestas y en :
qué punto del cuestionario se ha logrado completar gracias a {Yatienes cuenta? Ingresar
la barra superior, en donde va creciendo conforme se va
avanzando en el mismo.

Probar algo nuevo

Pura mente, (2019). Cuestionario
[Figura 7]
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:Qué te gustaria lograr
con Pura Mente?

Nos ayudara a sugerirte contenido personalizado

El disefio minimalista de fondo con gran contraste con la

tipografia se resalta ain mas después de tener una opcion

elegida (FIGURA 11).

Mindfulness para tu vida

Mejora tu salud, energia y descanso con
programas avalados por la ciencia.

& 38.546 personas meditando ahora

Pura mente, (2019). Presentacion de la
aplicacion [Figura 9]

Dormir mejor

Sentirme mas feliz

Probar algo nuevo

Pura mente, (2079). Seleccion de respuesta
en el cuestionario [Figura 8]

Otro aspecto en lo que se puede tener en cuenta este
referente es en la metodologia que utiliza para lograr sus
objetivos planteados, una terapia cognitiva basada en la
conciencia o atencion plena o en inglés mindfulness. Si bien
sus definiciones son variadas, la gran mayoria de ellas llegan
a un punto en comun y es la observacion y aceptacion de la
realidad del momento presente (Vasquez, 2016). Existen
varias terapias basadas en mindfulness o componentes de
este, como las Psicoterapia gestaltica, la terapia Conductual
Dialéctica, la terapia de Aceptacion y Compromiso entre
otras (Vasquez, 2016).

Pura mente se basa en varias de estas terapias (FIGURA 12)
para ofrecer cursos y mas de 300 sesiones para meditar, si el
usuario desea puede empezar las sesiones desde cero,
incluso de la forma en como sentarse, como respirar, el lugar
y momento mas indicado, es una aplicacion que utiliza colores
frios y de alto contraste logrando que el usuario se identifique
y le genere paz, su interfaz no es saturada de informacion e
incluso tiene imagenes en las que constantemente reflejan
pazy calma.
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< QO

Dia 1 - Meditar es simple
10 dias de Pura Mente

00:14 /05:11 00:02 /05:11

‘ Orilla del mar

Ambiente

Pura mente, (2079). Mostrando opciones Pura Pura mente, (2019). Opciones ocultas [Figura 14]
mente [Figura 13]

El darle al usuario la libertad de escoger si quiere o no ver las opciones a la hora de meditar, se
encuentra muy relevante ya que cumple con criterios a la hora de disefar de los que se basa este
proyecto, empatizar, mostrar atajos y dar instrucciones claras. Cuando muestras las opciones en
la pantalla (FIGURA 13) se puede ver informacidn que puede ser relevante como el dia de la sesidn
en el que esta, el tiempo que lleva y el que falta, pausar o adelantar la sesion, el sonido de fondo
que esta sonando y por Ultimo a cual darle mas importancia mediante el sonido, al sonido del
ambiente o el sonido de la voz; en cambio, con las opciones ocultas (FIGURA 14) solo muestra el
tiempo que lleva, el tiempo total de la sesidn y una barra que le indica visualmente que tanto falta.
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Otro antecedente que se quiere analizar es la aplicacion movil
disponible para Android y IOS llamada My True Valug, creada ‘
por una pareja de esposos, Trine y Christian Roskilde, de
Dinamarca, donde vieron una gran importancia en el valor o
propio creando asi en el desarrollo de una aplicacion movil
que a través de ejercicios practicos planteados idealmente de Introduction: o
forma diaria promuevan la evolucion del autodescubrimiento, ~ etting started |
el autocuidado, autodesarrollo.

Dahian's Journey

15 seconds of
breathing

Con este referente se quiere estudiar la funcionalidad en la
parte del desarrollo de los ejercicios ya que estos estan
directamente relacionados al modelo de TCC que
recordemos, es donde se posibilita el cambio en el
pensamiento, emociones y/o conductas (Polo y Diaz, 2011).
La aplicacion movil esta planteada principalmente como si
fuese un viaje diario, en donde se va avanzando a través de

Self-care

, . Chapter 1: (m
capitulo en el cual se va a aumentando su complejidad, se vy, pefiefs about yourself :

recomienda hacer dos ejercicios diarios para mejor eficacia B Cotiists Mitotiustion bk
con los resultados en el aumento del amor propio.

My true value, (20217). Pantalla principal
[Figura 15]

Como parte introductoria ejercicios de respiracion y en el entendimiento del amor propio. En
donde el usuario al entrar en las tarjetas se despliega una guia didactica en donde se trabaja un
punto en especifico. Después de cumplir con el objetivo a desarrollar se abre la posibilidad de
continuar con el siguiente ejercicio en el capitulo uno. Cada capitulo tiene una cantidad diferentes
de ejercicios, teniendo un total de siete capitulos con mas de cuarenta ejercicios en donde se
abarcan temas como el autocuidado, autodesarrollo, reflexion, introspeccion, meditacion,
ademas de algunos premios y herramientas en especifico que conllevan a la motivacion personal.

Un antecedente en donde se quiere reforzar la autoestima con base a una terapia diaria con
maodulos separados pero que implementa también otros métodos como el completar oraciones,
si bien no en capitulos a desarrollar si en pilares como lo presenta el autor de la terapia,
psicoterapeuta canadiense especializado en la psicologia de la autoestima el doctor Nathaniel
Branden. La aplicacion llamada Six Pillars desarrollada por Codenic brinda muchas mas
funcionalidades a tomar en cuenta, y un despliegue en la identidad visual mucho mas
estructurada, pero en lo que se quiere enfocar en la metodologia de la terapia a abordar.
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Are your thoughts caught in a loop? Or are you feeling
certain emotions that makes you uncomfortable?

Do a quick sentence completion

What is sentence completion?

“ Pillar of the Day
Self-Assertiveness
Read daily literature E

Daily sentence stem @

( A X X XX J
Your Current Session ©)

fy You don't have an active session

Quotes

Profile

Codenic, (2020). Pantalla Principal.
[Figura 16]

i

Self-Responsibility

Obliges us to face our ultimate
aloneness; It demands that we

relinquish fantasies of a rescuer
other than ourselves.

Read literature

Start a session

¥

Self-Acceptance

equilibrium. It may shake up or
“official” self-concept

Read literature

Start a session

Para Branden (1990) existen seis pilares fundamentales a la
hora de hablar de la autoestima, ya que se apoya por igual
en todos estos pilares, que son: vivir conscientemente,
aceptarse a si mismo, autorresponsabilidad, autoafirmacion,
vivir con propdsito, y por ultimo la integridad personal. La
aplicacion movil Six Pillars nos brinda la oportunidad de
explorar todos los seis pilares, nos da dos opciones en cada
pilar, una de leer acerca del pillar, lo que lo compone y cudles
son los puntos a trabajar, en la segunda opcion empezar con
la sesion, es decir el ejercicio como tal, en todos son distintos
enunciados, pero en sintesis es hacer el mismo ejercicio,
continuar con diferentes frases el enunciado principal que
lleva al usuario a un autoanalisis.

7

Living Purposefully

Y
V(D
* Self-Assertiveness

Entails the courage to be
authentic, with no guarantee of
how others will respond; it means
°  that we risk being ourselves

Read literature

Start a session

Pulls us out of passivity into the
demanding life of high focus; it
requires that we be self-
generators.

Read literature

Start a session

N,

[ Living with Integrity

<

Living Consciously

Obligates us to confront our fears;
it may bring us into contact with
unresolved pain

Read literature ([ . L
Read literature

Start a session

Start a session

Codenic, (2020). Opciones de los seis pilares. [Figura 17]
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La técnica que emplea la aplicacion movil Six pillars, para el
crecimiento del autoconocimiento, la autoaceptacion, el
desarrollo personal por ende la autoestima, como se ha
dicho anteriormente es en una técnica utilizada por doctor
Nathaniel Branden en donde consiste en completar
darles diferentes inicios o
terminaciones, de 6 a 10 opciones lo mas rapido posible, ya
que esto ayuda a ir mas alla de la conciencia ordinaria, como
lo explica en sus libros “Cémo mejorar su autoestima para
aceptarse uno mismo y afrontar la vida con alegria y
confianza”, "Si pudieras oir lo que no puedo decir”, “"Ver lo
que veo y saber lo que Sé". En ellos ahondan sobre la
técnica, mostrando su metodologia de uso, beneficios y
diferentes ejemplos. Uno de los beneficios que se quiere
resaltar, que son faciles de hacer, pero que conllevan mucho
impacto en el usuario y que son utilizados en la aplicacion

« ©)
1/3
Living consciously to me means...
Write your endings. 6 more to go!
oraciones gramaticales,
movil son:
Q@ BAck

Codenic, (2020). Ejercicio completar
oracion [Figura 18]

Situarse en el presente, encontrarse en el momento y lugar
en el que esta, ademas de explorar temas como la
autoaceptacion, los sentimientos de culpa, la integridad, las
convicciones, los pardmetros, las creencias, las
condiciones, las conductas, las equivocaciones, las virtudes
y defectos propios ademas muchos otros temas mas
llevando esto a una autoevaluacion y autodescubrimiento
constante, al final meditar sobre los resultados.

El completar las oraciones deben de hacerse en un orden
especifico ya que a medida que va desarrollando los pilares
va aumentando su complejidad, abriendo paso a temas de
mayor impacto. Branden en su libro “Como mejorar su
autoestima para aceptarse uno mismo y afrontar la vida con
alegria y confianza”, un libro practico en donde abordan los
pilares a través de fases guiadas, donde invita al usuario
hacer la terapia en un entorno seguro y que se pueda
concentrar, solo necesitando de un lapiz y un papel donde

Living Consciously

The Practice of Living Consciously

We are beings for whom consciousness (at the
conceptual level) is volitional. This means that the
design of our nature contains an extraordinary option
—that of seeking awareness or not bothering (or
actively avoiding it), seeking truth or not bothering (or
actively avoiding it), focusing our mind or not
bothering (or choosing to drop to a lower level of
consciousness).

We cannot feel competent and worthy while
conducting our lives in a mental fog. Our mind is our
basic tool of survival. Betray it and self-esteem
suffers. The simplest form of this betrayal is the
evasion of discomfiting facts. For example:

“I know | am not giving my job my best, but | don't
want to think about it

“What do you mean, | drink too much? | can stop
o Read '

Codenic, (2020). Explicacion de vivir
conscientemente [Figura 19]
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se desarrolla los ejercicios propuestos, se tiene ciertos aspectos importante a tener en cuenta
una de ello es el de caer en cuenta al lector de la importancia del presente y del ahora, "vivir
conscientemente”, en donde se busca que el usuario o el lector se percate del presente, darse
cuenta de lo que lo afecta, de las decisiones tomadas, valores, metas, conductasy acciones que
tomamos dependiendo de lo se ve o vive diariamente (Branden, 2000).

Otro aspecto es la aceptacion de si mismo ya que de esta, depende el cambio, primero se debe
aprender a auto aceptarse con plenitud y sinceridad, aceptar los miedos, el dolor, la ira y la
tristeza, ya que es esencial para los cambios positivos, ademas de ser consecuente con los
errores cometidos, estar dispuesto a enfrentarlos se convierten en los peldanos de una escalera
que conduce a una autoestima mas elevada Branden (2002). Branden enfatiza en laimportancia
de abrir el pensamiento y corazon a la hora de completar las oraciones en el menor tiempo
posible, poder proporcionarle a la oracidon dada, de seis, pero preferiblemente diez finales
diferentes, un ejemplo de las oraciones que se utilizan en este aspecto es:

“Una de las cosas que no me gusta de mi mismo es...
Una de las cosas que me gusta de mimismo es...
Me gusto menos cuando...
Me gusto mas cuando...”
(Branden, 2010, p.27)

Como tercer aspecto Branden habla sobre la liberacion de la culpa ya sea impuesta por otros o
de simismo, es decir, enfrentar la opinion que se tenga sobre la conducta propia, los parametros
y situaciones la cual se la juzga, si la meta es aumentar la autoestima este punto es de vital
importancia, ya que segun el autor al liberarse de la culpa, hacerle frente a estas acciones puede
fortalecer la opinidon que se tenga sobre si mismo, en este punto la complejidad de las oraciones
van aumentando significativamente ya que se requiere una autoevaluacion e introspeccion
profunda sobre nuestras acciones, una vez mas el autor hace énfasis en la importancia del
desarrollo del gjercicio y de no dejarse vencer por ellos, los bloqueos mentales y los “no puedo”
son una forma mas de querer huir y no hacerle frente a las situaciones, un ejemplo de las
oraciones encontradas en esta fase son:

“Cuando hice lo que hice, me dije...
Una de las cosas que podria aprender de la experiencia es...
Si hubiera estado dispuesto a ver lo que veo ahora...”
(Branden, 2010, p.35)

En sulibro se tienen otros momentos en los cuales va trabajando y se va desarrollando otros tipos
de oraciones a las que se debe de completar para aumentar la autoestima, los otros aspectos de
los que se abordan son el de la integracion del si-mismo mas joven, el de vivir de un modo
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responsable, vivir de un modo auténtico, el de desarrollar la autoestima de los demas y por ultimo
la cuestion del egoismo. En estos dos ultimos referentes la aplicacion maovil Six Pillars y el libro
"Cémo mejorar su autoestima para aceptarse uno mismo y afrontar la vida con alegria y
confianza” que a pesar de no abordar los mismos aspectos si abordan diferentes puntos en el
cual se busca desarrollar una autoestima estable y sana, en donde se profundiza mas en los
criterios personales, de la integridad, honestidad y de la racionalidad mas alla de criterios
"superficiales” como la belleza, estatus o éxito social.

En cuanto a la parte grafica de la aplicacion Six Pillars tiene un desarrollo mas desplegado en el
que busca empatizar con el usuario utilizando iconos amigables, formas mas redondeadas y
colores pastel.

[ 2ag -
@
| A - .

Are your thoughts caught in a loop? Or are you feeling Are your thoughts caught in a loop? Or are you feeling
certain emotions that makes you uncomfortable? certain emotions that makes you uncomfortable?

Do a quick sentence completion Do a quick sentence completion

What is sentence completion? What is sentence completion?

Pillar of the Day @ ) Pillar of the Day
9 Living Consciously Self-Assertiveness

Read daily literature E H Read daily literature E

L J
Daily sentence stem @ Daily sentence stem @

(]

Your Current Session ® Your Current Session (©)

o  You don't have an active session

Aas WMIaal

Codenic, (2 02 0). Modo claro. Codenic, (2020). Modo oscuro.
[Figura 20] [Figura 27]

Six Pillars

Build a healthier self-esteem

Codenic, (2020). Logotipo Six Pillars. [Figura 22]

En donde desde su logotipo se puede encontrar dicha identidad, también teniendo un nombre
diciente que indica casi que el contenido de la aplicacion, ademas esto genera un ambiente de
seguridady confianza en donde el usuario no se siente juzgado o agredido de manera visual, tiene
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la opcion de ver el tema principal en el que se quiera utilizar la aplicacion, tema claro u oscuro en
donde este Ultimo, al tener un mayor contraste entre el negro y las colores pasteles se resaltan
mas el contenido de la aplicacion.

Siguiendo un poco la linea visual que se venia manejando, donde las figuras con bordes
redondeados son protagonistas, los colores pasteles y diversos personajes dinamicos invitan y
seflalan un poco la actividad que se esta realizando, es una aplicacién maévil para Android y 10S
llamada sensa, en su web se encuentra como sensa.health, desarrollado por INNODIETS UAB y
teniendo un asesor psicoterapeuta especializado en TCC llamado Dainius, en donde por medio de
estas se busca mitigar los efectos negativos de una serie de problemas como una baja autoestima,
el estrés/ansiedad, el trastorno por déficit de atencion e hiperactividad, la procrastinacion, el
agotamiento laboral o en general y por ultimo la ansiedad social.

Ella misma se presenta como un “Mental Coach” en .« \' gensahealth
donde busca ayudar al usuario a construir su propia paz
- . Elimina el estrés y la
mental desde cero, cuenta con multiples opciones con las ]
que el usuario puede interactuar pero la aplicacion por si ~ —= '( Revitaliza tu felicidad, define tus
sola le indica una ruta en donde se vera a través de un /
paso a paso explorar por completo, empieza con iniciar
sesion, sea creando una cuenta desde cero o por una
cuenta de Google, despues sigue el problema en el que T m—
te quieres enfatizar, algunas de las opciones son las conductual cientificamente

fortalezas y elimina tanto el estrés como

la ansiedad.

mencionadas anteriormente. Aqui nos presentan un test probada
mediante el cual se mide la gravedad del problema, el
contenido, la cantidad de preguntas varian dependiendo » ,
B} ) . Plan de habitos personalizado y
de cuales problemas el usuario ha escogido. adaptable

Ejercicios sencillos, faciles y
practicos

INNODIETS UAB, (2027). Introduccion a Sensa.
[Figura 23]
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< 4 0f 18

"Noto que a menudo"

Pensar y planificar en exceso

Lucho con la toma de
decisiones

INNODIETS UAB, (2027). Cuestionario.

Este como los antecedentes anteriores respetan ciertas
normas de la heuristica, en donde no saturan al usuario con
informacion, es clara 'y concisa, llevan al minimo la cantidad de
errores que el usuario puede cometer entre otros. Como se
puede observar (FIGURA 24). deja saber al usuario claramente
cual es la pregunta que se le esta haciendo, ademas de
integrarlo con uno de sus personajes, le indica también
cuantas preguntas en total son y en cual va, ademas de una
barra que se va llenando a medida que continla vy si el usuario
necesita se puede devolver a la pregunta anterior, en las
respuestas al ser una cantidad considerable, bajan lo suficiente
como para tener una lectura clara, ademas del botdn de
continuar.

Atras = 2de15

[Figura 24]
v / r
L B¢
¢Con qué frecuencia te
comparas con los demas?
Esta es una de las opciones en la que las respuestas son (2 1

de forma solo escritas, pero hay algunos casos en donde
la respuesta es mucho mas corta y se plantea de forma

textual y gréfica (FIGURA 25).

>

Todo el tiempo Frecuentemente

) 7

N
A o

Raramente

INNODIETS UAB, (20217). Pregunta
del cuestionario. [Figura 25]
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Después de que el usuario ha terminado de responder
todas las preguntas, la aplicacion pasa a analizar los
resultados para darle una respuesta concreta, mientras
hace el proceso la aplicacion muestra de forma grafica el
proceso que esta haciendo, esto informa al usuario lo que  Calculando tus
estd pasando (FIGURA 26). resultados...

Calculando... 69%

INNODIETS UAB, (20217). Calculando
resultados. [Figura 26]

< 60f18

A medida que el test avanza hay algunas recomendaciones o
mensajes en donde se le explica al usuario en qué punto del test

Vivimos en un mundo va o texto en donde explica algunos posibles factores de los
acelerado y abrumador.  sycesos por los que esté pasando (FIGURA 27).

Es natural sentir que las cosas se hacen
demasiado pesadas a veces, jtodos hemos
pasado por eso!

Al evaluar tu condicién basandonos en las
respuestas que nos proporcione en este
cuestionario, podremos elaborar un plan de
accién para ayudarte a volver a ser mas feliz
y saludable.

INNODIETS UAB, (2021). Tips del cuestionario.
[Figura 27]
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‘' sensa.health m

iListo/a para superar la
baja autoestima?

A partir de las respuestas que proporcionaste,
hemos calculado tus niveles de autoestima:

Thnlvelge aytosstima es: , Por ultimo, en este proceso, Sansa muestra los resultados del
24/62 (Por debajo del promedio) . ., .
usuario y una proyeccion hacia el futuro de lo que puede
° mejorar con la ayuda de la aplicacion (FIGURA 28).

Today After using Sensa

INNODIETS UAB, (20217). Resultado del test.
[Figura 28]

Al finalizar el proceso anterior, el diagndstico, comienza ya la
etapa del cambio en donde el usuario sera guiado por una serie
de ejercicios diarios, en donde se le evaluara semanalmente si
hay o no mejoras, ademas de que puede guardar su reporte
diario del estado del animo y por ultimo una seccién en donde
puede encontrar articulos de gran de su interés.

Los ejercicios como se ha mencionado anteriormente son
basados en TCC pero no se especifica en qué generacion, solo
en grandes rasgos consta de varias etapas, el contenido de
estas varian dependiendo del resultado que le salié en el test
anterior, en el caso de la autoestima de mejorar la autoestima
segun su pagina web se enfocan principalmente en formar
relaciones sanas y de apoyo, combatir de manera efectiva el
estrés, dejar de perder grandes oportunidades y por ultimo
alcanzar el maximo potencial.

Obtén tu plan de accion
personalizado

¢Listo/a para sentir la paz interior?

Sana a tu propio ritmo

Aprende todo sobre tu mente con 84
lecciones a tu ritmo.

Prueba actividades eficaces que te ayuden a
crear habitos saludables

Crea un mapa de tus emociones
Registra tu estado de animo en un diario de

% Mejora con tareas diarias rapidas

emociones y compréndete mejor.

.87 Prueba consejos y estrategias
‘T eficaces
Entiende y controla los factores
desencadenantes de tu ansiedad para
sentirte siempre en control.

Evaltia tu progreso
Controla como cambia tu perspectiva a lo
largo del tiempo con evaluaciones semanales.

eg, Aprende a calmarte
‘0° Explora los ejercicios de alivio rapido para
relajarte rapidamente en situaciones de
estré

INNODIETS UAB, (20217). [Figura 29]
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Por ultimo se encuentra la aplicacién mévil también para Android y IOS, llamada CBT Thought
Diary desarrollado por Inquiry Health LLC, nos brinda varias opciones que son Utiles para este
proyecto, teniendo modo claro (FIGURA 30) y modo oscuro (FIGURA 31), que en cuanto a su
parte grafica respecta, tiene una diversidad de personajes de diferente género y raza ademas del
fondo, siendo estos mucho mas amplia, maneja colores frios principalmente en la gana de azules
y violetas aunque a veces también utilizan colores calido como el amarillo y naranja pero no siendo
tan saturados, ademas presentan situaciones mas genéricas, es un aplicacion donde se presenta
como un diario de emociones y pensamientos con propdsito, se basa en diferentes terapias como
la TCC, la Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT), la Terapia Dialéctica Conductual (DBT) y
la Psicologia Positiva, en donde por medio de ejercicios diarios planteados de manera escalonado,
hace caer en cuenta de sus sentimientos y manejo de sus emociones negativas.

J'L)
Home

New: Self-Esteem

Fe oma

Today's Plan

Daily Check In
© Log your mood

Analyze Thought
© Guided Journal

What is CBT?
© Crash Course

al

Home

Inquiry Health LLC., (2074). Modo claro.
[Figura 30]

Home

Today's Plan

Daily Check In

O

Analyze Thought

What is CBT?

]

O Daily Reflection “
\-

Inquiry Health LLC., (2074). Modo oscuro.
[Figura 37]
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Discover
WP Gurdea Jour QR & Crasn Course < Z min

Popular Show All

Analyze Thought Importance of Sleep Al

led Journal - 4 Q (‘uh(ou: 4 min

Tackling Unhelpful Thoughts  Show All

What is CBT? Cognitive Distortions At

© crash Course © croshCourse - 2min €

Cognitive Distortions Show All

-,
B ® ¢ B8

Inquiry Health LLC., (2074). Articulos.
[Figura 32]

La aplicacion cuenta también con un apartado en donde el
usuario puede descubrir diferentes articulos de su interés, ya
sea el como dormir mejor y la importancia de éste, respecto
al estrés, cambios de humor, los pensamientos,
procrastinacion, etc. Son lecturas que no toman mas de 5
minutos en donde puede aprender diferentes tips que le
pueden ayudar al crecimiento personal.

Un punto importante a resaltar en la aplicacion es como guia
al usuario en la primera visita que éste haga a la aplicacion,
por medio de comentarios que son resaltados por un circulo
que guia la vista a un punto en especifico, este explica el
paso a paso de como funciona en rasgos generales las
opciones que la aplicacion brinda.

Cognitive Distortions

A

Cognitive distortions are
exaggerated or irrational thinking
patterns, often negative, that can
distort your perception of reality.
They're also called "distorted
thinking" or "thinking traps” or
twisted thinking."

These are biased thoughts about
yourself, others, and the world.
Cognitive distortions negatively
skew your interpretation of reality,
which can cause, amplify, and
reinforce neaative moods.

Inquiry Health LLC., (2074). Contenido de

Jos articulos. [Figura 33]

Get Started

Jump into your first Check h .

What is CBT?

Im

Do you find this app helpful?

Inquiry Health LLC., (2074). Pantalla
principal. [Figura 34]

Not really
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Si bien son aplicaciones que van alineados a lo que se quiere lograr con este proyecto, tienen
servicios diferentes, pero de igual manera se rescata varios puntos tanto en su disefio visual como
por ejemplo su identidad de marca y en su funcionamiento como la arquitectura y distribucion
como tal.

Para la identidad de marca es relevante rescatar el uso de colores pastel y principalmente frios,
también las figuras y bordes redondeados y poco agresivos que, si bien estan vector, algunas
guardan ciertas texturas como acuarelas o lapiz, esto se ve reflejado tanto en las ilustraciones
como en los fondos, Otro factor a rescatar es el uso de ilustracion que ayudan a reforzar el texto
que acompafan, hay una variedad de estilos ademas de que en algunos casos usan uno o varios
personajes en concreto, estos son dinamicos y que apelan a la emocion hacia el usuario. Solo en
un caso se utiliza la fotografia como discurso visual principal, en cuanto al disefio de marca, la
mayoria son minimalista y limpia en donde la tipografia es la protagonista y un icono minimalista.

En cuanto a su funcionamiento y arquitectura primero se rescata el tipo de terapia mas repetitiva,
que es terapias cognitivo conductual o similares y también el uso de la medicion, en el
funcionamiento de la aplicacion, en la mayoria es necesario iniciar sesion para guardar toda clase
de avances, también el uso de textos largos para explicar las actividades y el cdmo los separan
por pantallas para ser mas facil leerlos o en algunos casos escucharlo, el uso también de algun
tipo de test para identificar el problema a tratar de forma concreta y también una forma visual de
guia en donde se puede identificar el proceso que el usuario lleva, dias de racha o el tiempo que
se lleva en la aplicacion, en cuanto al flujo de usuario la mayoria comienza en iniciar sesion, hacer
test que la aplicacion maneje, conclusion y ya el menu en donde se ofrece uno o varios servicios
como los ejercicios propuestos, lecturas de articulos, meditacion y/o un modo tracker en donde
seregistra su estado de animo ademas de una breve explicacion de su entorno o por qué se siente
de esa manera como una ayuda para asimilar su esto actual, por ultimo el perfil.
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Se hace el siguiente cuadro comparativo en donde se rescata los factores mas importantes:

REFERENTE TEMATICA USODE FORMAS COLOR TIPOGRA MOOD TERAPIA MEDITAC TEST
PERSONAJE FiA TRACKER 16N GUIADE | MODO
PROGRE | OSCUR
SO (o]
Aplicacion: Meditacion NO fondos colores SF Pro NO TCC S| Sl NO NO
Pura Mente para alcanzar naturales planos, Display Mindfuln
La Paz interior principalment ess
Creada por: I |
Pura mente e frios
app
Amor propio Sl Redondea | colores SF Pro NO TCC NO NO NO NO
Aplicacion: Autoestima dasy planos Display
My true value ] poco principalment
Unamuier | agresivas
sin rostro
Creada por: definido, ]
Triney caucasica e pastel
Cristian
Roskilde
Aplicacion: Autoestima S| mas SF Pro NO Basadoen NO NO S| Sl
Six Pillars Diversos redondea colores Display terapia de
personajes | dos casi planos, completar
genéricos infantiles principalment oraciones por
Desarrollado epastely en Branden
por: Codenic degradado
B |
Hum
Aplicacion: baja autoestima S Muy colores con SF Pro Sl Terapias Sl Sl Sl S
Sensa estrés/ansiedad Cuatro orgénicas | texturade Display personalizadas
trastomo por formas acuarela TCC
déficit de X
atencion e iregulares .y |
Desarrollado hiperactividad
por: procrastinacion
INNODIETS agotamiento
UAN laboral o en
general ansiedad
social.
Aplicacion: Emocionesy Sl mas colores SF Pro Si . Si Si Sl S
X . . la Terapia de
CBT Thought pensamientos Humanos realista, Display .
! L Aceptaciony
Diary conpropésito | en vector pero con aEn c .
L . ompromiso
genéricos mas [ ] | X
T . la Terapia
diversidad | planosy frios jalécti
Dialéctica
Desarrollado
- Inaui Conductual
E'or.ltgcililg la Psicologia
ea Positiva,

Cuaadro comparativo de antecedentes (Elaboracion propia). [Tabla 3]
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10.5 Marco Demogrdéfico

Este proyecto esta dirigido a mujeres neurotipicas de rango de edad de entre los veinte hasta los
treinta y cinco anos, con un estrato social medio alto, pueden ser estudiantes, trabajadoras o
amas de casa. Para mejor entendimiento del ambito demografico se plantea a continuacion el
andlisis de una usuaria, mostrando la descripcion general, el cuadro de empatia y por dltimo user
journey map, en donde a través de estos brinda informacion relevante del prototipo de las
usuarias, dichos cuadros son la conclusidén de una entrevista semiestructurada que se realizd
previamente.

Descripcion general del usuario

Como primera instancia se requiere establecer a qué tipo de usuario va dirigido la aplicacion, se
busca poner la informacion basica como el nombre, la edad, ocupacion, estado civil, el género no
es necesario ya que se sobreentiende que va dirigido especificamente a mujeres, por
consiguiente se pone una pequeia biografia en donde se puede encontrar informacion que ya es
relevante para el proyecto, como en este caso, se considera particularmente emocional ya que
nos da indicios de como podria ser la aplicacion visualmente. Como Ultima parte de esta seccion
tenemos rasgos generales de su personalidad en como se ve ella misma, en donde se vuelve a
resaltar puntos relevantes como el que es alegre, de nuevo sensible y por Ultimo dependiente.

Paola A. Giraldo

“Ser siempre agradecido”

Rasgos generales de la personalidad

+ 25anos Hostil Carismatica
«+ Ingeniera quimica
« Cali - Valle
« Unidn libre

Triste Alegre

Solitaria Sociable

Biografia

Nacid el 2 de Enero del 1997, en Florida Valle, en donde crecid y Desorganizada Oxuanizada
estudio la gran mayoria de su bachillerato, en noveno se fue para

Palmira cursando los Ultimos afios de su bachiller, entré a dependiente Independiente
estudiar ingenieria quimica en la Universidad del Valle en 2014,

cinco afios después se gradud y entro a trabajar en cementos Sécreta SRt

San Marcos como ingeniera de procesos hace ya cuatro afios
aproximadamente, actualmente vive con su pareja, sin hijos ni
mascotas, le gusta compartir con su familia y amigos, se destaca
por ser optimista, carismatica y alegre, sobre todo muy
emocional.

Insensible Sensihle

Primera parte del template predeterminado en Figma de User person [Tabla 4]
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En la segunda parte de este cuadro se pone a discusion ciertos puntos que para la usuaria son
importantes, la idea es que, de tres respuestas por cada item establecido, que fueron los
siguientes: intereses generales, quienes son sus influencias, necesidades, motivaciones, metas
futuras y por ultimo frustraciones, en cada uno de los puntos anteriores se resalta de color
durazno el que se considerd mas importante para el desarrollo del proyecto.

o G

INTERESES GENERALES INFLUENCIAS
NECESIDADES MOTIVACIONES

METAS FRUSTRACIONES

Segunda parte del template predeterminado en Figma de User person [Tabla 5]
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Cuadro de empatia

En este punto se busca entender al usuario mas en profundidad, mas alla de sus rasgos
personales y generales, sino profundizar mas en sus pensamientos y sentimientos, esto ayuda a
la hora de empatizar con el usuario y cumplir con sus necesidades enfocadas al desarrollo de este
proyecto.

Aqui podemos ver de formas mas especifica los sentimientos que le producen temas como la
salud mental, autoestima en la mujer y empoderamiento femenino, tenidos cuatro puntos de
enfoque principales: lo que dice "Says”, lo que piensa” Thinks"”, lo que hace “Does”, y por ultimo
lo que siente “Feels”. Se buscaba que diera mas opciones de respuesta como minimo cuatro por
cada punto para una mayor oportunidad de andlisis.

« La salud mental es tan importante como la salud fisica, y hoy dia no se
valora igual.

« Autoestima define como me siento conmigo mismo y eso es lo que voy a
reflejar en las relaciones.

« Rutinas y chequeos médicos (terapia) cuando algo no va bien, tal cual
como examenes del cuerpo.

« Saber expresar las emociones.

« Trabajar en los traumas que se puedan traer de infancia.

« Muy importante prestarle atencion a las emociones.

« Control emocional, inteligencia emocional.

« Vivir y expresar lo que se siente.

« La salud mental de cierta forma define la personalidad de alguien.

« Todo dentro de las personas debe de trabajar bien y en conjunto (fisico y
mental).

Says Thinks

Does Feels

« Satisfaccion de saber que hoy en dia ha tomado mucha fuerza el tema de
trabajar en la salud mental, se va normalizando el tema.

« Agrado por saber que se pueden sanar los problemas emocionales o
mentales.

» Temor al saber que hay muchas personas que alin no reconocen que
tienen problemas y deciden no hacer nada por mejorar.

« Alegria porque hay personas dispuestas a ayudar.

« Tristeza de saber que hay personas que no saben dénde buscar ayuda,
ya que la requieren.

« Ver videos de paginas de psicologia.

« Escuchar podcast.

« Leer libros para mejorar la inteligencia emocional.
« Hablar con un profesional en el tema.

« Leer articulos relacionados.

Primera parte del template predeterminado en Figma de Empathy Map [Tabla 6]
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En el cuadro anterior se puede ya observar varias afirmaciones en la que se pueden tomar como
oportunidades en el despliegue de la identidad visual de la aplicacion y en diagrama de flujo de
este, una de ellas es la importancia que le da al uso de la terapia si es necesario, saber la
importancia que tiene la salud mental frente a las demandas de la vida diaria, el uso de la
tecnologia y de internet para saber ciertos temas de interés, la falta de oportunidades en buscar
algun tipo de ayuda psicologia, entre otros, esto va proporcionando informacion en la que la
aplicacion puede satisfacer esas necesidades.

Por Ultimo, en este punto tenemos los dolores “Pain” y las ganancias “"Gain” que de nuevo va
relacionado a los temas anteriormente mencionados.

« Dificil acceso publico a la salud mental « Através del tiempo se va abriendo nuevas posibilidades.

« Falta de tiempo para utilizar recursos respecto a estos temas « Eluso de la tecnologia facilita el acceso algunos recursos gratuitos.
« AUn son temas tabu « Se puede encontrar informacion fécil y gratis en internet.

« Se juzga a las personas que padecen de algun trastorno mental « Se puede contactar con profesionales por medio de internet.

Segunda parte del template predeterminado en Figma de Empathy [Tabla /]

Aqui se puede observar por qué se utilizd desde un principio el uso de una aplicacion movil, esta
facilita a grandes medidas las necesidades que las usuarias puedan tener, como un acceso a la
informacion mas facil y rdpida, de uso personal que no evidencia posibles acusaciones y/o
incomodidades, entre otros.
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User journey map

Eluser journey map consiste en observar el “viaje" por el que atraviesa un usuario para lograr unos
objetivos, en donde se escribe las tareas, sentimientos y actividades por el que este podria pasar,
en este caso se crea el escenario en donde quiere buscar ayuda respecto a su autoestima,
manejo de las emociones y mantener una mente pasiva. Por consiguiente, de desarrollo el
siguiente cuadro:

Persona: Paola A. Giraldo Expectativas:

Situacion: Ayuda con respecto a su autoestima « Ayuda con mi autoestima
« Manejo de control de emociones
« Mente positiva

Caerencuenta de Sireaimente es asi Mirar promociones de Contar a mis allegados o
estados de dnimo autoayuda si es grave encasa aplicacion, post, cita o

Proguntar ‘Buscar puntos claves. ‘Buscar tas promociones, Contarle todas tas.
s ‘contenico digital recomendadas operienciey

Redes sociaies como Mirar ondne o Instagram Buscar rocomendacianss rocomendaciones web

Facebook o we

Hacer campana de s
autocstima, autoayuda, ‘mental guSto con o que se wtiliza.
imagen personal

s varisdad Rpido, discreto, faci de. Lows s riidory
tloa comodos

Template predeterminado en Figma de Empathy Map [Tabla 8]
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En el cuadro anterior se muestran las fases por la que pasa para encontrar este tipo de ayuda. En
cada una se despliega una serie de situaciones, actividades, sentimientos y oportunidades, que
esto Ultimo son las que se deben de evaluar mas a profundidad para la mejora de la aplicacion; se
inicia por la fase de "necesitarlo” en donde cae en cuenta de una situacion que puede crear una
necesidad, en este caso son sus estados de animos alterados, realiza una serie de auto
evaluacion si es asi de verdad o es solo una percepcion propia y pregunta a los mas allegados, a
Su entorno mas cercano, esto lo hace a través redes sociales o WhatsApp, se empieza con un
estado de animo bajo, aqui las "oportunidades” son a nivel de comunicacion, en donde puede
ayudar a la usuaria a caer en ciertas falencias o situaciones de mejora, sigue con la fase de
“consideracion” en donde a grandes rasgos es una reafirmacion de la etapa anterior, sigue con
la fase de “interés” en donde se encuentra segura de las dificultades que tiene, y busca ayudas
en promociones o contenido digital referente a esto, su estado de animo sigue siendo bajo por lo
incomodo que le resulta buscar este tipo de ayuda, "las oportunidades” que se presentan en
este caso son la discrecion y hacer sentir comodo a la usuaria, continuando con la fase de
"bUsqueda”, investigacion el medio por el cual le satisfaga las necesidades antes mencionadas,
en donde principalmente sea de facil acceso, discreto y de bajo costo, si alguien tiene algun tipo
de recomendacion o si es en casa u online, aqui su estado de animo es bastante neutral, por
consiguiente se da “la compra” en donde la usuaria encuentra la interaccion que mas le
convenga para suplir sus necesidades, en este caso, una aplicacion maovil, post y cita médica, en
donde se muestra una total disposicidn a actividades planteadas por dichas interacciones, aqui
el estado de animo tiene una mejoria significativa, ya que encontrd una solucion a lo propuesto,
aqui las oportunidades a tener en cuenta es que en dichas actividades sean rapidas y faciles de
hacer por Uultimo, es la fase de recomendacion, si encuentra la satisfaccion a sus problemas se
dispone a compartir las interacciones pasadas.

Algunas conclusiones que se quiere sacar de este cuadro, es el desarrollo de las actividades, que
sean faciles, discretas, significativas de realizar, esto ayuda a una mejora del usuario para su
autoestima, ademas de mensajes de felicitaciones y conclusiones para aterrizar las ideas
desarrolladas. Para ver la entrevista transcrita completa y los cuadros completos ver Anexo 1
Usuaria.
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10.6 Marco geografico

El planteamiento, andlisis, desarrollo, testeo y conclusiones de este proyecto se hicieron en la
ciudad de Cali - valle, principalmente en la zona norte siendo un estrato socioeconémico medio -
alto, concretamente estrato 4 y 5.

10.7 Marco Legal

Este proyecto pretende ser un prototipo de alta fidelidad de una aplicacién mavil, lo cual como
prototipo estaria regido por las leyes de propiedad intelectual, especificamente leyes de derecho
de autor como la ley 23 de 1982 con la cual se busca proteger, esclarecer, definir y delimitar los
derechos que tiene el titular de la creacion, por ejemplo: En qué campos especificos recaen los
derechos de autor en sus creaciones (articulo 2), la disposicidon del autor de que su obra sea
gratuita o de pago (articulo 3), el plazo de proteccion de sus derechos (articulo 21), etc. Incluso la
constitucion politica de 1991 en su articulo 61, habla respecto a la propiedad intelectual y el
estado como la protege de acuerdo a la ley. Otra ley que se debe tener en cuenta, es la Decision
Andina 351 de 1993, en donde en el articulo 3 y articulo 21, hace referencia a la definicion de un
programa de ordenador, en donde se puede trasladar a una aplicacion maovil, siendo un programa
que ejecuta una tarea en especifico y que son protegidos como obras literarias, desde su codigo
fuente como en el cédigo objeto.

Este trabajo sirve como referente para futuras implementaciones en cuanto al desarrollo del
software lo cual al traer también otras implicaciones que se ven afectadas dentro de un marco
legal, por ejemplo, la proteccion de la informacion y de datos de la ley 1273 de 2009, con la cual
se protegen los datos personales o informacion relacionada, se busca la salvacion de uso
indebido, malversacidon, compra y venta de estos, teniendo penas que abarcan multas
econdmicas o incluso condenas penales.
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11. Desarrollo de la propuesta

11.1 Documentacion y analisis

Teniendo ya claro la definicidon de autoestima para este proyecto, la importancia de esta en la
mujer, que es uno de los tres pilares para este proyecto, se va a continuar con algunas decisiones
definitivas en las que aportan al desarrollo de la aplicacion maovil, como es el test que mide la
autoestima, ejercicios basados en la terapia cognitivo conductual y cual es el mejor medio grafico
para empatizar con la usuaria.

Test que mide la autoestima

Para establecer el estado de la autoestima en el que se encuentra la usuaria se escogio el Test
de Rosenberg o escala de Rosenberg (ERA), en su principio fue considerada como una forma
de medicion de la autoestima de forma unidimensional pero, a medida de las investigaciones,
validacion en diferentes paises e idiomas, se concluyd que es una escala bidimensional, teniendo
la autoestima, autoconfianza como factor principal y otro secundario como el auto desprecio,
autodevaluacion es decir una autoestima negativa. (Ceballos, Barbosa, Suescun, Oviedo, Herazo
y Campo, 2017).

El test tiene diez items de forma general respecto a una autoestima global, gracias a sutamanoy
alo que abarca se cree oportuno para el desarrollo de la aplicacidon porque al no ser demasiado
extenso y bastante concreto le facilita a la usuaria un mejor manejo. Es un cuestionario en donde
se quiere explorar la autoestima personal, evaluando los sentimientos de satisfaccion que tiene la
persona consigo misma, consta de cinco positivas en donde se exploran la autoconfianza, la
satisfaccion personal y cinco afirmaciones negativas en donde se busca explorar su “autoestima
negativa” mostrando sefales de autodesprecio y devaluacion personal (Rosenberg, 1989).

La forma en donde se concluyen los resultados de esta prueba es que los items de uno al cinco
la respuesta “Muy de acuerdo” tiene una puntuacion de cuatro siendo la mas alta, mientras que
la respuesta “Muy en desacuerdo” tiene una puntuacion de uno siendo la mas baja, pero de lo
items seis al diez la respuesta “Muy de acuerdo” vale un punto y la respuesta “Muy en
desacuerdo” vale ya cuatro puntos.

57



El cuadro de las preguntas es el siguiente:

MUY DE DE EN MUY EN
ACUERDO ACUERDO DESACUERDO DESACUERDO

1. Siento que soy una persona digna de aprecio, al menos tanto
como los demas

2. Estoy convencida de que tenga cualidades buenas

3. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la
gente

4. Tengo una actitud positiva hacia m{ misma

5. En general estoy satisfecha de mi misma

6. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgullosa

7. En general, me inclino a pensar que soy una fracasada

8. Me gustaria poder sentir mas respeto por mi misma

9. Hay veces que realmente pienso que soy inutil

10. A veces creo que no soy buena persona

Escala de autoestima de Rosenberg (1965) [Tabla 9]

(NOTA: El lenguaje se cambia a términos femeninos ya que esta aplicacion esta pensada solo para publico femenino)

Los resultados se calculan dependiendo de la cantidad de puntos, siendo asi que entre 30 y 40
puntos tiene una autoestima elevada en términos generales una autoestima sana, de 26 a 29 una
autoestima media en donde si bien no es de gravedad se busca mejorarla y siendo menor de 25
puntos es una autoestima baja en donde presenta problemas significativos.

Ejercicios basados en la terapia cognitivo conductual

En pie a los requisitos e investigacion para la terapia cognitivo conductual, se escogié un material
usado en la asignatura de habilidades terapéuticas que se ensefia en el master de psicologia
general sanitaria en la universidad de Barcelona, escrito por Eugeni Garcia Grau, Adela Fusté
Escolano, Gemma Balaguer Fort, José Ruiz Rodriguez y Mar Arcos Pros (2019). Donde presentan
una serie de ejercicios de autoconocimiento y empatia basados en la terapia cognitivo
conductual, a su vez basados en la de aceptacion y compromiso de Hayes (2004), estos
€jercicios propuestos se escogieron seis concretamente para adaptarlos a las seis fases de esta
terapia, que para recordarlo son: desesperanza creativa, defusion cognitiva, construyendo
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aceptacion, yo observador, valores y por Ultimo compromiso. Estos ejercicios en concreto son los
siguientes:

e Primera fase de desesperanza creativa: Tiene como propdsito conocer el estado
general de la usuaria, el ejercicio que se pone en practica consiste en escribir respuestas
lo mas detalladas posible en donde se quiere invitar a una reflexion de sus acciones, debe
de dar respuesta a items como situaciones que han salido bien dltimamente, esta
satisfecha con, situaciones que no han funcionado, estd insatisfecha con... y para
terminar esta etapa del ejercicio un balance en donde la idea es que la usuaria saque sus
propias conclusiones de todo lo que anteriormente ha escrito, la usuaria puede decidir o
no continuar con la siguiente etapa en donde se va a profundizar en una situacion en
particular, a su eleccion, analizar, revivir y sacar algunas conclusiones de dicha situacion.

e Segunda fase defusion cognitiva: El propdsito de esta fase es saber por qué piensa
de la manera como lo hace, por eso el gjercicio que se eligio se trata de explorar algunos
“males innecesarios” profundizar en como ve estos males, como los trabaja y cdmo vive
con ellos, dentro del ejercicio también se puede pasar la actividad y por supuesto termina
con algunas conclusiones.

e Tercera fase construyendo aceptacion: Como su nombre lo indica es la fase en que
se va construyendo nuevas herramientas hacia la aceptacion y el cdmo se ve la usuaria
en su vida normal, la fase se relaciona de forma directa con la autoestima por ende el
gjercicio consiste en analizar y escribir la usuaria como se percibe y como cree que los de
su entorno la perciben y sacar algunas conclusiones de ello.

e Cuartafase yo observador: Se busca dar al usuario una perspectiva mas amplia de los
sucesos, pero desde sus propias obligaciones, por eso el ejercicio se trata de identificar,
seleccionar y responder algunas preguntas respecto a los deberes u obligaciones de la
usuaria, si de verdad son para bien o como le afectan estas a su vida diaria también se
busca profundizar mas en sus elecciones y sacar conclusiones de ello.

¢ Quinta fase valores: En esta fase se enfoca en los valores personales y apropiarse de
estos, por ende, el gjercicio consta de identificar y analizar sus valores personales, hacer
un analisis profundo de cada valor dicho y sacar conclusiones de esto.

e Sexta fase compromiso: Por Ultimo, el ejercicio de mas larga duracion se busca crear
habitos sanos para una autoestima sana, por eso el ejercicio se debe de hacer por los
siguientes siente dias, en el cual la usuaria tiene que evaluar de la forma mas objetiva
posible situaciones que vive a diario, sus fortalezas y fallas y como esto la puede afectar y
mejorar, haciendo una apropiacion mas sana de sus actos.
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Para hablar de la ilustracién, primero se debe de explorar el campo en el que se desarrolla, ya que
existen diferentes opiniones respecto si pertenece al campo de las bellas artes o de las artes
aplicadas, ademas por su relacion con la imagen, Lawrence Zeegen (2013) describe que la
ilustracion se encuentra practicamente en medio de los dos mundos, tanto de los artistas como
el de los disefladores, porque “nunca se ha considerado del todo una actividad complementaria
del arte ni tampoco una disciplina artistica independiente” (Zeegen, 2013). Aungue se puede
diferenciar de forma “sencilla” con la intencionalidad con la que fueron creadas, para Zeegen la
esencia de la ilustracion son el propdsito, pensamientos, ideas, conceptos con la que fue creada,
(Zeegen, 2013). También, segun autores como Dondis (2014) sugiere que la ilustracion cobra
sentido cuando se quiere o intenta comunicar algo mas alla de sus limitaciones estéticas.

Concluyendo un poco con lo anterior, ademas de concretar con la definicion de la ilustracion, la
imagen, cuando se encuentra en terrenos de las bellas artes, no se encuentra ligada
necesariamente por una intencion comunicativa concreta, sino mas bien el despertar diferentes
sensaciones e incluso lectura de la misma, en terrero de artes aplicadas, si tiene un factor de
solventar una necesidad comunicativa, ademas de tener presentes términos que la condiciona
como la forma, color, grafica, etc. (Enriquez, 2016).

Si bien la historia de la imagen se inicia casi que con la historia del ser humano, ya que se han
encontrado registros de pinturas rupestres, en donde hacen referencia a las ceremonias
religiosas o a la caza, ademas hallazgos como en la cultura egipcia y otras, porque la imagen es
la forma de intento de registro mas antiguo del ser humano (Cervantes, s.f.), podria decirse que
la ilustracion sale a partir de los manuscritos medievales en el S. XV, en donde se unen el texto y
la imagen con la intencion de comunicar (Enriquez, 2016). Si bien explorar los antecedentes son
de granimportancia, se va a enfocar concretamente en la época actual, con la posibilidad de tener
ilustracion digital.

Dentro de lailustracion digital existen dos tipos: ilustracion vectorial e ilustracion bitmap, en donde
la primera se caracteriza principalmente por estar conformada por una serie de puntos o nodos
que se agrupan y son definidos matematicamente haciendo posibles lineas que a su vez hacen
cualquier tipo de forma o figura, la ventaja de no ser alterada por algun tipo de problema de
resolucion en el momento que se expanda o disminuya la imagen, en cambio, problema que si
afecta directamente a la imagen en bitmap o mapa de bits en donde estd conformada por un
conjunto de pixeles con unos valores de color propios, que dan como resultado la visualizacion
de unaimagen. (Sanchez, 2003; Cervantes, s.f.).
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En cuanto a las técnicas usadas en la ilustracion digital, se podria decir que, gracias a los sistemas
operativos, hardware y software en donde son creadas, facilita mucho la interpretacion de
texturas, como si de ilustracion analoga se tratase, es decir, técnicas clasicas como el carboncillo,
acuarelas, 6leo, etc., se pueden simular en un espacio virtual, generando asi nuevas formas de
generar experiencias y de visualizacion.

Continuando con el poder comunicativo que posee la ilustracidn, cuenta con ciertos criterios,
como las funciones de la imagen, el canal de comunicacion, tipo de imagen e incluso las figuras
retdricas en la imagen, aspectos facilitan a la hora de saber comunicar algo en concreto de la
forma correcta, que la via de comunicacion que se hace entre ilustracion y observador produce
un didlogo en donde las palabras que puedan acompafar a la ilustracion tengan un soporte visual
y se complementan haciendo que el mensaje logre su cometido, trasmitir un mensaje.

Para que haya algun tipo de interactividad se necesita el minimo de dos participantes y un
conducto o medio que los une o vincula por un tiempo indefinido o determinado. Estos dos
participantes, en este caso en concreto pueden ser de "humano y humano” (o varios) en donde
se involucra relaciones sociales, publicas o privadas que hacen del didlogo un conducto de
comunicacion; por otra parte, esta la relacion “maquina y humano” o viceversa, en donde hay una
interaccién de un humano con un dispositivo electronico; y por Ultimo esta la relacion “maquinay
maquina” en donde usualmente se crea algun tipo de conexion para el intercambio de datos
(Jensen, 1998). Estos a su vez dependen de tres niveles en concreto: poca interaccion, media
interaccion o completamente interactivo, son clasificados dependiendo de la frecuencia vy la
forma en que se transmite los mensajes; es decir, poco interactivo habla de que se puede enviar
o transmitir un mensaje pero al ser de una sola via, no se recibe una respuesta; interactividad
media se recibe y se transmite un mensaje haciendo una comunicacion mas fluida pero con muy
poca frecuencia; y completamente interactivo habla de que las dos vias de comunicacion, tanto
el receptor como el emisor tiene una comunicacion constante, envian y reciben un mensaje de
forma mas continua (Jensen, 1998).

En el desarrollo y disefio de aplicaciones maviles, es necesario que la interactividad se presente
de manera continua y fluida, en donde se le indique al usuario momentos concretos de esta, no
siempre de manera textual, si no, por los colores, las formas, las texturas, las transiciones, los
simbolos, los iconos y los movimientos, ejemplo, el uso de recursos como ventanas de didlogo en
donde se le indique al usuario qué hacer o se le presente opciones diferentes y tenga que dar a
una respuesta, algun tipo de formulario en donde el usuario tenga que rellenar, completar o
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seleccionar informacion en especifico o los menus en donde se presentan de diferentes maneras,
tanto desplegables como estaticos en donde presentan un listado con diferentes tipos de
opciones, (Albornoz, 2015). Esto facilita y crea una buena experiencia de usuario si es bien
implementada.

En términos de usabilidad y experiencia de usuario tiene otros factores que influyen directamente
en esto, como la curva de aprendizaje del usuario, quiere decir, el nivel de conocimiento que el
usuario debe de adquirir para usar el dispositivo o la interfaz en concreto en el menor tiempo
posible, la curva se puede acortar utilizando elementos con lo que el usuario ha interactuado
anteriormente, lo que le es familiar y ya sabe usar de antemano, se puede presentar manipulacion
directa, quiere decir, acciones en el que el usuario no debié de pasar por ninguna curva de
aprendizaje sino que interactda con la interfaz de manera inmediata. Como se ha dicho
anteriormente, los conceptos de usabilidad y experiencia de usuario tienen relacion con la
eficacia, eficiencia, buena relacion y satisfaccion que se tenga con la interfaz, a la hora de
completar una tarea en especifico. Existen varios tipos de experiencia de usuario y son
clasificadas dependiendo de cuan involucrado esta la persona y qué interaccion o experiencia
recibe a cambio, son experiencias educativas, en donde el usuario esta constantemente
aprendiendo, experiencias de entretenimiento en donde el usuario generalmente busca un
“momento de distraccion”, semejante a la anterior esta la experiencia de escapismo en donde
la inmersién hace un papel mas importante, casi que desconecta al usuario de su realidad para
pasar por una nueva experiencia real o virtual, y por Ultimo, la experiencia estética en donde
involucra mas sentimientos y gozos que se tenga respecto a un evento o producto, (Albornoz,
2015). En una aplicacion movil se encuentra uno o varios tipos de experiencia dependiendo de la

complejidad y su intencién a la hora de ser disefiada.

Al momento del disefiar una aplicacion se debe de tener en cuenta los conceptos anteriormente
nombrados, Jesse James Garret (2002) planted un esquema en donde se puede basar un disefio
de una aplicacion para lograr una buena experiencia de usuario, conformado por cinco niveles
que a su vez se dividen en dos enfoques, la interfaz como software, es decir la herramienta que
el usuario va a utilizar (estd en el lado izquierdo) y el otro lado la interfaz con una vista hipertextual,
es decir, un medio que vincula diferentes elementos, por ejemplo texto e imagen, los niveles son:

e Como base empieza con las necesidades del usuario, cual es el problema que se quiere
abordar y qué expectativas tiene el usuario y un estudio, su entorno, principales
caracteristicas y demas, aqui se concreta los objetivos del producto final, cuales
necesidades del usuario quiere solucionar.

e En el siguiente nivel estad el plano de alcances, tiene dos factores, especificar las
funcionalidades de la aplicacion, es decir, enfocarse en cual es el contenido de la aplicacion
en cuanto a qué funciones va a cumplir y cémo lo va a lograr y, por otro lado, esta el
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requerimiento de contenido, definiendo en cuanto a que texto va a llevar, la forma en que
se va a comunicar y qué elementos adicionales se va a usar.

e Como tercer nivel se aborda la estructura de la interfaz, el flujo de interaccion, los
comportamientos, es decir, las posibles formas de navegacion que el usuario podria tener,
agui se tiene en cuenta elementos como que la curva de aprendizaje no sea
innecesariamente amplia, que la eficacia y eficiencia sean protagonistas.

e Enelcuartonivel es el disefio de la informacion de la interfaz como el de la navegacion, aqui
es primordial definir la forma vy jerarquias que se implemente, la informacion debe de ser
comprensible, interactiva, intuitivo y de la forma mas clara posible.

e Como ultimo nivel es el disefio visual en donde se establece conceptos de disefio como el
color, la tipografia, la disposicion de elementos, la jerarquia, la relacion de texto e imageny
demas.

Lo anteriormente dicho se representa de manera grafica a continuacion (FIGURA 35).
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Ronda, (2013). Elementos de la Experiencia de Usuario de Garret
(2002) traducido por Javier Velasco. [Figura 35]

En el momento de produccion y disefio del producto, pero ademas se debe de tener otros
elementos para finiquitar el producto, elementos que en el Dising thinking contempla, como la
elaboracion de un prototipo hay dos tipos, alta y baja finalidad, en donde la primera se hace un
acercamiento maximo al producto final, en aspectos visuales y posiblemente en funcionamientos
sin necesidad de programar en si, sino con ayuda de programas de prototipados, y el de baja
finalidad se refiere mas a un estudio y un disefio en boceto y por ultimo el testeo, en donde
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mediante una prueba con el usuario, entrevista semiestructurada se pueda evaluar el resultado,
claro estd, se puede considerar un proceso iterativo en donde la constante retroalimentacion es
necesaria para las posibles mejoras que se le puedan hacer al producto final, en términos de
prototipos.

11.2 Propuesta de diseio

Teniendo en cuentatoda la informacion, basandose en diferentes referentes, antecedentesy con
una metodologia de disefio, se aborda la elaboracién del producto final.

En la metodologia seleccionada, Design thinking, cuenta con cinco pasos en especifico,
anteriormente explicados, que son empatizar, definir, idear, prototipar y testear, con la ayuda de
los cuadros de descripcion de usuario, de empatia y el user journey map, se logré concluir puntos
relevantes para el desarrollo del proyecto, como la discrecion, la facilidad y la rapidez que se
busca al suplir una necesidad, gustos e intereses personales, cumplen con el paso de empatizar
y definir, uniéndolo con las necesidades establecidas y las soluciones propuestas, resultando en
gjercicios de gran impacto que se basan en una terapia cognitivo conductual, especificamente la
terapia de aceptacion y compromiso de Hayes (2004). En la fase de prototipar se subdividid,
correspondiendo a los niveles descritos por Jesse James Garret (2002). A continuacion, se
describira cada fase:

Se empieza también con las necesidades de la usuaria y los objetivos de la aplicacion, se recalca
que el objetivo principal es el identificar en fases tempranas algun tipo de alteracion que pueda
tener en su autoestima, mas algunas posibles acciones de mejora, pero adicional a eso se
propuso algunas ayudas adicionales: el registro diario de su estado de animo y algunos articulos
que pueden ser de su interés, también se debe de tener en cuenta formalidades a la hora de
disefiar una aplicacion como la creacion de una cuenta'y el perfil.

En este punto se establece entonces que la aplicacion tiene una arquitectura lineal, saltandose
un poco el momento de ingresar a la cuenta o crear una nueva, que es el momento del desarrollo
del test; se explica de qué se trata, qué es y como mide la autoestima; ademas de la explicacion
para desarrollar el test, continua con la primera pregunta, se segmento cada enunciado con sus
respectivas respuestas en una pantalla, esto con la finalidad de que sea legible y entendible para
la usuaria. Al final se obtuvo como resultado un total de trece pantallas, en donde la primera sirve
como una breve introduccion, las diez preguntas del test y la siguiente de esto muestra el proceso
de calcular los resultados y finalmente el resultado del mismo, aclarando lo que significa y dando
una introduccion formal a la aplicacion; luego, se encuentra el home en donde tiene diferentes
opciones de interaccion siendo estos el mood tracker, articulos, sesiones y por ultimo el perfil.
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Con lo anterior especificado nos encontramos entonces en el tercer nivel en donde se desarrolld
de forma concreta el diagrama de flujo de la aplicacion, teniendo en cuenta los factores antes
mencionados (FIGURA 36). Para verlo en detalle, ver el Anexo 2 Flujo de usuario.

Splash Screen
I
Monann 00
P s
Tienes 83— iniciarsesion
N cuente?
3 Mensaje sobre o
o~ »
sapeliasc Iniciar test N
ey Crear cuenta
- o /
-
v ( ¥
\ i6n Test c o
v v v
Primera pregunta Quinta pregunta Novena pregunta
v 5 | )
Segunda pregunta Sexta pregunta Decima pregunta
v v v
Tercera pregunta Septima pregunta
¥ i Cakuando ¢ | \pocerarresuitado @—»| Presentaciénapp $— Home
) resultado
X v,
Mood tracker Articulos Sesiones Perfi
2 8 s Sesiones
Ingresar emociones Todo articulos Introduceién ki
! ! ! !
‘ v
Justificacién de e G Explicacién Nivelede o | pacerexamen ¢
emociones autoestima
! ! ! !
v
Gitimos siete dias Lectura Métafora Dias de racha
I ° I >
Mood tracker Sempicn e
i respiracion
Desarrollo de la
actividad
Conclusion
{ Ejercicio de
respiracion
| N FIN —

(Elaboracion propia). Flujo de usuario.

[Figura 36] 65



Teniendo en cuenta el flujo de usuario anterior, se vislumbrd pertinente la explicacidn mas
detallada de cada seccion, comenzando por la mas importante que son las sesiones; al estar
basadas en las fases de la terapia de aceptacion y compromiso, resultan ser en total seis, en las
cuales cada una tiene su ejercicio especifico, anteriormente detallado. Para adaptar los ejercicios
a una interfaz movil se dividid en diferentes etapas, con lo que se busca que el usuario no se
saturara de informacion, brindandole de forma gradual y escalonada los avances en la misma,
para seguir con una nueva fase se debe completar los gjercicios de la fase anterior. Cada fase
estd compuesta por los mismos puntos cruciales que son: la definicion de la fase en concreto, se
muestra qué es y para queé sirve, siguiendo con una metafora relacionada con la fase en la que se
encuentra, continuando con un ejercicio de respiracion por cinco minutos, la descripcion del
gjercicio que en su mayoria es de completar oraciones, el ejercicio como tal, conclusion del
gjercicio, conclusion de la fase y cierra con ejercicio de respiracion por otros cinco minutos.
Dependiendo de la fase y la dificultad, el usuario tiene la facilidad de elegir si quiere continuar con
el desarrollo del ejercicio o pausarlo para continuar, luego se busca que la usuaria haga los
gjercicios tantas veces como ella lo requiera.

Siguiendo con la descripcion de las opciones del home, se encuentra el mood tracker, consiste
en la eleccién de un estado de dnimo dentro de cinco opciones, que son: excelente, bien, neutral,
mal, terrible, generalizando a grandes rasgos. Después se le brinda la oportunidad a la usuaria de
que especifique dentro una amplia gama de sentimientos y emociones tanto positivas como
negativas, seguido de unas preguntas en donde se evalla por qué se siente de esa manera, el
lugar que le pudo producir esas emociones, su entorno, con quien ha estado y qué ha hecho
dltimamente; se hace con lafuncion de que tenga unregistro detallado de sus emociones y pueda
evaluar a profundidad por qué se siente de esa manera, puede ver el registro de los Ultimos dias
y el dltimo mes.

En la seccion de articulos, se encuentra una variedad de temas que pueden ser de interés,
ejemplo: de la autoestima, qué la afecta, como tratarla; cémo conciliar el suefio; cdmo manejar la
ansiedad, la fobia social, la depresion; como realizar ejercicios de meditacion, etc., ella pueda leer
si asilo desea.

En el perfil se encuentra un breve resumen del proceso que lleva, cuantos dias de racha tiene, el
resultado del nivel de la autoestima que proporciond el test, asi como tener la opcion de repetir
este Ultimo y cuantas sesiones tiene completadas, también de que muestra informacion basica
de la usuaria.

Con lo dicho, mas pantallas de introduccion de la aplicacion, felicitaciones, preguntas,
meditacion, entre otras, como resultado, un aproximado de ciento cuatro pantallas en total,
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disefiada primero en formato boceto analogo (FIGURA 37), para luego proceder a los wireframe
en digital (FIGURA 38).
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(Elaboracion propia). Boceto de los wireframe. [Figura 37]
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Con el desarrollo de los wireframes, su jerarquia, distribucion de elementos y demas se da por
completado la cuarta etapa de los niveles de Garret (2002). Si desea conocer en detalle los
bocetos y la totalidad del Wireframe, puede consultar los Anexos 3 Boceto Wireframe y Anexo 4
Wireframe final. A continuacion, se hablara del apartado visual de la aplicacion.
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En la creacion de la identidad visual de la aplicacion se tuvo en cuenta un factor muy importante
que no se habia tratado antes en el documento y es que tanto la necesidad como la solucion, la
exploracion y creacion estan ligadas a la experiencia personal de la autora; es decir, cumple con
la funcion de reconectarse consigo mismay comenzar un proceso de sanacion y autosuperacion,
por ende el Naming se escogié teniendo en cuenta factores: fuera sonoro, breve, facil de recordar
y sobre todo personal, dando como resultado YAYAN, que es laforma en como los nifos menores
de cinco afnos tratan de pronunciar el nombre “Dahian”. Se hizo de esta manera para tener una
conexion directa con “la nifia interior” de la autora.

En el desarrollo de la identidad visual se busca resaltar varios factores, ademas de los antes
mencionados, pretendia tener un estilo limpio y minimalista, en donde la tipografia fuera
protagonista, con bordes redondeados, que fuera amigable y agradable de ver, primeras
exploraciones tipograficas fueran las siguientes:

y ay a n Tipografia: Fredoka One
VAVA “ Tipografia: Titan One

Pero no cumplian con las expectativas, las sensaciones que se queria trasmitir, pero dieron las
bases para el disefio definitivo, como el hecho de que todas las letras tuviesen un tamafno y peso
visual, que tuviese un elemento diferenciador en alguna de ellas y que representara algun
sentimiento positivo, como resultado se unié y modifico dos tipografias que fueron (FIGURA 39):

Tipografia: Lilita One
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Hachi Maru Pop
Regular

Ac Bb Cc Dd ke
F£ Gg Hh Is J3s...

Comfortaa
Regular

Ao Bb Cc Dd Ee
Ff Gg Hh li Jj...

(Elaboracion propia). Tipografias utilizadas para el Isologo. [Figura 39]

En donde se tomod solo la "Y"” mayUscula de la tipografia de Hachi Maru pop — Regular,
agregandole algo de peso visual y la “an” en minudscula de la tipografia comfortaa — Regular,
haciendo unas modificaciones en las verticales de la letra “n”, el resultado del isologo fue el
siguiente: (FIGURA 40)

YQYQaN

(Elaboracion propia). Isologo de la aplicacion movil. [Figura 40]
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YQa'Yan

(Elaboracion propia). Cuadricula del isologo. [Figura 41]

En cuanto a la paleta cromatica, se buscd que fuese lo suficientemente amplia como para ser
usaba también en el desarrollo de las ilustraciones, fondo de la aplicacion y en ella misma,
conformada por algunos colores pasteles, se buscaba que tuviesen alto contraste y buena
legibilidad, siendo colores relacionados con sentimientos positivos, la frescura, lo dulce, animado,
la ilusion etc. Es con el fin de generarle a la usuaria un ambiente de tranquilidad y ser lo menos
agresivo posible, para que haya una comunicacion de ambos lados de la forma mas pacifica
posible. También se tuvo en cuenta los antecedentes, en especial sensa que usa un lenguaje
parecido. Los colores seleccionados fueron los siguientes:

Colores primarios

Colores secundarios

(Elaboracion propia). Paleta cromatica. [Figura 42]

/70



Desarrollo visual de las ilustraciones

Para iniciar el proceso de ilustracion se creé un moodboard en con el que se queria llegar a ciertas
conclusiones, como la técnica, el trazo, el medio en que se hicieron, el lenguaje usado, etc. El
resultado es el siguiente:

moanhiart
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Primera ilustracion realizada por Chiara, una ilustradora y arquitecta que su mayor fuente de
inspiracion, y como ella misma manifiesta, es suamor por el dibujo enimagenes minimas y simples
que pueden contar una historia, ademas de realizar personajes felices y lindos con paletas de
colores alegres. También usa de inspiracion su infancia en la montafia, los cuentos de hadas, los
viajes y amor por los libros infantiles.

Segunda ilustracion realizada por una ilustradora digital australiana llamada Mimi, quien
comparte sus vivencias e inspiraciones mediante el arte.

Tercera ilustracion realizada por Lia, ilustradora profesional desde el 2020, de Indonesia, en
donde se inspira por su entorno para la ilustracion, amante de jugar con las texturas y colores en
sus ilustraciones.

Cuarta ilustracion realizada por una ilustradora freelance llamada Grace que tiene su propia
tienda de ilustraciones Jasmine Bouquet Art, en donde, dicho por ella misma, quiere compartir un
trocito de felicidad y positividad a través de sus trabajos.

Quinta ilustracion realizada por un ilustrador freelance que se hace llamar Monhiart, se
caracteriza por el disefio de personajes y animales.

Algunas conclusiones de la propuesta de moodboard:

» Son ilustraciones hechas de forma 100% digital.

» Algunas son representaciones de la autora quien los ilustro.

* Simula las texturas de pincel, acuarela o |apiz.

* Sonilustraciones de forma animada, tierna.

* Propiamente, no se utiliza el lineart para delimitar el personaje, mas bien se hace un uso
del color, luces y sombras para desmarcarlo.

* El cabello forma parte importante de la ilustracion, generando un contraste ademas del
dinamismo.

* Usan su entorno como fuente de inspiracion.

» Lapaleta cromatica es generalmente viva y alegre.

Teniendo en cuenta las conclusiones del moodboard anterior, y l0s tres conceptos del desarrollo
de personajes escritos por Bryan Tillman (2011) y la descripcion de personajes de Gerald Kelsey
(2004) citados por Guzman (2016). Los conceptos que resultaron de los tres autores anteriores
fueron: primero la representacion formal del personaje, consiste en tener los aspectos fisicos y
visuales, segundo la representacion interna del personaje, que se trata de los aspectos en cuanto
a su personalidad, actitudes, comportamientos, etc. Y, por ultimo, la representacion contextual
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del personaje, que son los factores externos que rodean el personaje, le permite ser quien es.
Para el disefio del personaje de Yaya se desarrolld esos tres aspectos de la siguiente manera:

Representacion formal: Tener una iconicidad media, es decir, no ser un dibujo totalmente realista
pero tampoco es abstracto, destacan las caracteristicas principales como la ropa y cabello, tener
la piel clara, cabello oscuro y ondulado, cejas despeinadas, tener una especie de camison del
vestido de un color pastel, zapatos, las manos, los 0jos, y la sonrisa grande poco detallada y
mejillas sonrojadas, con textura de acuarela o algo similar.

1. Representacion interna: Expresiva con sus emociones, mayormente alegre vy
juguetona, con movimientos fluidos y dinamicos.

2. Representacion contextual: Ayudar a otras mujeres, que interactue con objetos de su
alrededor.

Se realizé un boceto inicial, se dibujé las proporciones (FIGURA 43), el disefio se realizd una
prueba de color inicial (FIGURA 44) en donde los colores eran planos, con sombras marcadas y
un delineado mas definido, pero fue descartado, ya que no representaba el discurso que se
queria manejar, para finalmente llegar al acabado final (FIGURA 45).

(Elaboracion propia) Boceto. (Elaboracion propia) Prueba de (Elaboracion propia) llustracion
[Figura 43] color. [Figura 44] color final. [Figura 45]

Las ilustraciones se realizaron en cuatro fases: primero, identificar las pantallas que iba a llevar un
texto representativo, siendo el resultado de las seis fases de la terapia de aceptacion y
compromiso, las metaforas de cada fase mas algunas que se basan enteramente en premisas
concretas, el completar un ejercicio, la explicacion del test, la explicacion de la app, etc. Habiendo
un total de veinte ilustraciones. Luego se desarrollo una fase de bocetacion de forma analoga
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(FIGURA 46), luego de lo cual se escanea y se edita al programa de ilustracion, en este caso se
uso Procreate para darle color, textura, luces y sombras a la ilustracion, siendo primero el color
plano (FIGURA 47); y por Ultimo se agregan las sombras, las iluminaciones y otros detalles
(FIGURA 48). Algunas ilustraciones, se le agregd un fondo de césped con algunas flores, para
aterrizar al personaje en un entorno. El total de las ilustraciones las puede revisar en el Anexo 5
ilustraciones

N7 t:]
(Elaboracion propia) Boceto (Elaboracion propia) Color plano. (Elaboracion propia) llustracion

analogo. [Figura 46] [Figura 47] final. [Figura 48]

Nombre del pincel: Spectra

Nombre del pincel: Shale Brush

Nombre del pincel: Syrup

Nombre del pincel: Ultrafine Nozzle

Nombre del pincel: Peppermint

(Elaboracion propia) Pinceles. 74
[Figura 49]



Las ilustraciones se realizaron con cinco pinceles (FIGURA 49) que vienen por defecto en el
programa Procreate en la versién 5.3.1. Los pinceles Spectra y Peppermint fueron utilizados
concretamente en el paso del color plano, Shale Brush en el momento de dar detalles de
iluminacién y sombras, Ultrafine Nozzle en las mejillas y Syrup fue mas el borrador, al ser pinceles
que de por si tienen mucha textura.

Al momento de ilustrar las metaforas se usd un fondo para ser diferenciado de las demas
ilustraciones (FIGURA 50). Estas representan el texto que estan acompariando, poniendo a la
protagonista en diferentes entornos y situaciones.

(Elaboracion propia) Metaforas.
[Figura 50]

Desarrollo visual de la aplicacion

En la Ultima fase que Garret (2002) plantea el disefio visual final del producto, pero antes de eso
se debe de especificar que fue disefiada para ser desarrollada en sistemas operativos iOS, facilita
la interaccion con el usuario por la gran variedad de estandares usados, desde sus iconos, la
forma en que estan distribuidos los elementos en la pantalla e incluso la tipografia que en este
caso se uso la SF pro Display (Figura 51).

SF Pro Display
Light - Regular - Semibold - Bold

Aa Bb Cc Dd Ee
Ff Gg Hhli Jj...

(Elaboracion propia). Tipografia de la aplicacion movil. [Figura 57]
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Elicono de la aplicacion respeta las dimensiones que estan
establecidas en el sistema operativo iOS, ademas se usé un
fondo con texturas de tonos claros para resaltar el elemento
distintivo del isologo. (FIGURA 52)
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En el disefio de la aplicacion se usd fondos en los cuales refuerza la idea de tranquilidad y
amabilidad (FIGURA 54), inspiradas en el cielo al atardecer, con algunas texturas de nubes en
diferentes lugares, un total de 5 fondos diferentes. Se hicieron de la misma manera que el resto

de las ilustraciones, con la misma herramienta.

(Elaboracion propia). Fondos [Figura 54]

Con respecto a los iconos, los botones, los inputs, las tarjetas, la navegacion, el menu y demas
elementos, se buscd que continuara con la misma linea grafica que se viene manejando, con

formas redondeadas y minimalistas.

Inputs
EJ - &Qué cosas te han salido bien?
EES
[‘:] gresa tu contrasefia
Tarjetas
0 Introduccion
Q Conclusion
o
.7 Meditacion

b 3

Situacion que sientas que haz
actuado de forma incorrecta

o Situacién que te sientas contenta
contigo misma

Activo
Gl nactivo

(Elaboracion propia). Kit Ul parte O7. [Figura 55]
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Menu

AQ
58 ® 8 A 88 ® a8 2
Sesiones Mood Articulos Perfil Sesiones Mood Articulos Perfil
Sin selecccionar Seleccionando

Navegacion

Botones

!niCiar seSién
Siguiente >
Muy de acuerdo Inactivo

< Anterior

De acuerdo

Activo

(Elaboracion propia). Kit Ul parte O2. [Figura 56]
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Desarrollo del prototipo final

Para el menu principal, que es el de las sesiones, se planted dos secciones, aparte del menu en la
parte inferior, que son: el sentimiento del dia y las sesiones como tal, que, al estar disefiadas
escalonada (FIGURA 57), se agruparon en una pestaila despegable en donde muestra el
progreso que lleva hasta el momento, al desplegar la sesion que corresponda la pantalla se alarga

|II

mostrando todas las opciones disponibles, la usuaria solo debe de hacer “scroll” para acceder a

la informacién que esta debajo (FIGURA 58).
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desplegado Yayan. [Figura 58]
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Desesperanza creativa

En cuanto a los gjercicios, al ser planteados de forma en que
la usuaria debe de escribir o que se le indica, las pantallas
tienen casi la misma diagramacién, en donde se le indica en
qué fase va, el enunciado que debe hacer, el campo donde
puede escribir y en la parte interior esta la opcion de devolver
a pantalla anterior, en nimero del ejercicio que esta haciendo
y cuanto le falta para terminar esa sesion, y después de que
escriba se posibilita continuar la siguiente pantalla.

Situaciones que te han salido bien

< Anterior

(Elaboracion propia) desesperanza
creativa Yayan. Ejercicio de [Figura 59]

En la descripcion de la fase, metafora y descripcion del
gjercicio se cuenta también con la misma diagramacion,
en donde en la pantalla esta la ilustracion que representa
el texto, el texto pertinente, que esta en una pestana
desplegable hacia arriba para seguir leyendo el texto y la o

opcion de ir para la pantalla de antes o la siguiente, vy la b ez orrerse e el oo

asno muy viejo. Un dia, mientras el asno

OpCIén de Sa|ll' de |a SeSIén estaba caminando por un prado, pisé sobre

unas tablas que estaban en el suelo, se

rompieron y el asno cayo al fondo de un
pozo abandonado. Atrapado en el fondo del
pozo el asno comenzo a rebuznar muy alto.
Casualmente, el granjero oyo los rebuznos y
se dirigié al prado para ver qué pasaba
Pensé mucho cuando encontré al asno alli

(Elaboracion propia) Descripcion de la
fase Yayan. [Figura 60]
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Las pantallas formales, como la Splash screen e iniciar sesion, tienen una diagramacion sencilla
en donde los fondos hacen un alto contraste con el contenido de la pantalla.

YQYan

Bienvenida

Inicia el proceso hacia una
buena autoestima

Iniciar sesion Crear cuenta | ‘
H ¢Aun no tienes una cuenta?
I

REGISTRATE

(Elaboracion propia) Bienvenida Yayan. (Elaboracion propia) Iniciar sesion Yayan.
[Figura 67] [Figura 62]
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A la hora del desarrollo del test, se separé cada pregunta en una pantalla en donde tiene las
opciones de respuesta, se resaltan cuando se hace tap en una opcion. La pantalla cuenta con el
nombre del test, la opcién de salir de él, una barra que indica el progreso del test, el enunciado,

las cuatro opciones de respuesta, la opcion de ir a la pantalla de atras, el niUmero de preguntay la
opcidn de seguir una vez elija la respuesta.

Siento que soy una persona digna de Siento que soy una persona digna de
aprecio, al menos tanto como los demas i 3 aprecio, al menos tanto como los demas

Muy de acuerdo i " Muy de acuerdo

De acuerdo i L De acuerdo
En desacuerdo , En desacuerdo

Muy desacuerdo “ Muy desacuerdo

< Anterior Siguiente » | < Anterior 1de10 Siguiente »

(Elaboracion propia) Test Yayan. (Elaboracion propia) Elegir respuesta del
[Figura 63] test Yayan. [Figura 64]
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£Cdémo te sientes hoy?

Dia { Mes { Afio

iFelicitaciones!

Calculando

Completaste un
mejora

¢Quieres seguir al siguiente ejercicio?

£ Anterior Siguiente )
(Elaboracion propia) Pantalla de estado de (Elaboracion propia) Pantalla felicitaciones  (Elaboracion propia) Pantalla calculando
animo yayan. [Figura 65] completar gjercicio Yayan. [Figura 66] resultado test Yayan. [Figura 67]

Al ser solo un prototipo, en esta parte de la aplicacion, el caso de
los articulos se realizd la debida diagramacion, pero son texto de
prueba e imagen de la misma aplicacion, ademas tiene un
buscador que la parte de abajo tiene los temas principales, ademas
del articulo del dia y otros adicionales. (FIGURA 68)

(Elaboracion propia) Pantalla
articulos Yayan. [Figura 68]
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En cuanto el mood tracker o el seguimiento del estado de animo, se cuenta con una pantalla de
inicio donde el usuario ingresa su esto de animo de forma general (FIGURA 69). Luego pasa a
explorar mas su interior en donde la persona puede ingresar de forma mas detallada sus
sentimientos y por qué se siente de esa manera. Este apartado también cuenta con una seccion
en donde ve de manera mensual el conteo de estado de animo, y algunas especificaciones en el

caso de que la usuaria haya escrito algo (FIGURA 70).

¢Cudles emociones sientes?

Positivas

Contenta Emocionada

Mas

Negativas
Decepcionada Agitada Solitaria

Te sentias bien

Confiictiva

Agobiada

) un dia be

(Elaboracion propia) Pantalla de
emociones mensual Yayan. [Figura 70]

(Elaboracion propia) Pantalla de
emociones Yayan [Figura 69]

En el prototipado, se utilizd la herramienta Figma en donde se disefio todas las pantallas en sus
diferentes estados, se realizé la animacién de transicion de pantalla, siendo el efecto dissolve en
300 msy Smart anime también en 300 ms. Para ver las pantallas completas y el link del prototipo

ver el Anexo 6 Disefio pantallas aplicacion Yayan.
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(Elaboracion propia) Prototipo de las pantallas del cuestionario de Rosenberg Yayan [Figura 71]
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Como fase final en la metodologia seleccionada, Design Thinking, se realizé el testeo con el
publico objetivo. Dicho testeo se hizo con tres usuarias que cumplian con los criterios del marco
demografico, para saber si la propuesta cumplia con el objetivo principal de hacer una
herramienta interactiva y didactica que identifique alteraciones en la autoestima y que ademas
permita sugerir posibles acciones de mejora, fueron cuatro fases, explicadas a continuacion:

1. En primer lugar, se hizo una pequefa introduccion tanto de las usuarias como de la
aplicacion en donde se habld de aspectos generales.

2. Se desarrollé un testeo de usabilidad, en donde se colocd cinco tareas que ellas debian
de resolver.

3. Se realizé una entrevista semiestructurada referente a opiniones y mejoras que tengan
sobre la aplicacion.

4. Por ultimo, se desarrollé una version corta de la evaluacion heuristica de Jakob Nielsen y
Molich (1990), en donde las usuarias tuvieron la oportunidad de dar una puntuacién del 1
al 10, algunas recomendaciones y comentarios especificos.

Los objetivos del testeo eran:

e Saber la opinion del apartado visual, si cumplia o no con el propdsito del desarrollo,
transmitir calma y tranquilidad.

e FEvaluar los ejercicios planteados, que no fueran intrusivos pero que ayudaran a la
autoestima.

e Evaluar los diferentes servicios que la aplicacion tiene.

e Atreves de la evaluacion heuristica, ver que tan bien disefiada esta la aplicacion.

El desarrollo de la prueba comenzd con un consentimiento firmado del uso de la imagen para
este proyecto, siguiendo por la explicacion de la prueba, se utilizd un guion de prueba de
usabilidad, que enfatiza factores cdmo: que se estd probando es la aplicacién, no al usuario, que
Su opinion es importante y relevante, que no hay respuestas correctas o incorrectas, que diga en
voz alta los procesos mentales que esta teniendo, pedir permiso para tomar fotografias y saber
si las usuarias tenian alguna pregunta, que en este caso no tuvieron ninguna. Después continuo
con una pequefa introduccion de las usuarias, contestando preguntas como el nombre, que
edad tienen, ocupacion, como se siente en general con su autoestima, etc.
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Luego se continud con el testeo de usabilidad, esta parte de la prueba se hizo de manera
individual, se compartio el link del prototipo en donde lo podian abrir desde sus respectivos
celulares, el objetivo era cumplir con cinco tareas y se les contabilizaba el tiempo que se
demoraban en realizar dicha tarea, las tareas fueron:

e Ingresar el sentimiento del dia

e Llegar directamente y leer la metafora de la quinta fase
e Leerun articulo sobre la depresion

e Cambiar el nombre de usuario

e Hacer de nuevo el test de Rosenberg

(Elaboracion propia) Exploracion libre de una usuaria (Elaboracion propia) Una usuaria realizando las
en la aplicacion. [Figura 72] tareas que se le solicito. [Figura /73]

Al finalizar las pruebas anteriores, se les permitid a las usuarias que exploraran la aplicacion
libremente, que interactuaran con ella tanto como quisieran, después de veinte minutos se realizd
una entrevista semiestructuradas en donde se hicieron preguntas como:

¢ Qué sentimiento te trasmite visualmente la aplicacion?
e Qué piensa del nombre de la aplicaciéon?

e ;Qué opina del personaje de la aplicacion?

e ;Qué piensa sobre los gjercicios planteados?

e ;Qué tan oportuno considera tratar estos temas?
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e Decir opiniones generales de la aplicacion
e Qué recomendaciones tienes sobre la aplicacién?

Terminada esta parte de la prueba, se realizd la evaluacion heuristica, siendo una entrevista
estructurada con preguntas puntuales, evalla factores mas especificos:

e |dentidad e informacion
e Lenguajey redaccion
e Estructura y navegacion

e Layout
e Elementos multimedia
e Ayudas

e Control y retroalimentacion
e Accesibilidad

Para ver los cuadros de la prueba completa ver el Anexo 7 Prueba de usuario de la aplicacion
yayan

En el desarrollo del todo el testeo se destaca los siguientes puntos:

En la primera fase se destaca que:
e Lasusuarias estan en elrango de 25 a 35 afos.
e Tienen carrera profesional completa y trabajan en su respectivo campo.
e Estan en una relacion estable y viven con sus parejas.

En la segunda fase se destaca que:
e Tuvieron dificultad en realizar las Ultimas dos tareas.
e Reaccionaban de manera positiva cada vez que abrian una pantalla diferente.
e La curva de aprendizaje con la aplicacion fue bastante corta, ya que interactuaban con
seguridad y sabian que querian leer.
e Los gjercicios les parecio bastante oportunos y de su agrado.

En la tercera fase se destaca que:
e Querian saber si el proyecto continuaba o si se podia expandir a otros sectores como a
redes sociales.
e Les parecid importante tratar temas de la autoestima y la salud mental.
e Eldisefo del personaje se recibio con mucho agrado.
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En la cuarta fase se destaca que:
e Laaplicacion en términos generales recibié una buena puntuacion, demostrando una
buena experiencia de usuario.
e Al serun prototipo tiene ciertas limitaciones en cuanto a la interaccion, un caso
especifico es a la hora de meditar o escribir los gjercicios.
e Enalgunas ocasiones la aplicacion cuenta con textos largos, esto puede generar
conflictos en algunos momentos.

El primer objetivo del testeo era saber la opinién del apartado visual, si cumplia o no con el
proposito del desarrollo de este, transmitir calma y tranquilidad. Desde una perspectiva de las
usuarias, se concluyo que, si cumple con el propdsito del apartado visual, ya que con frecuencia
se repetia opiniones como que transmite mucha calma, visualmente es comodo, amigable y las
ilustraciones transmiten mucha ternura.

En el segundo objetivo, que era evaluar los ejercicios planteados, que no fueran intrusivos pero
que ayudaran a la autoestima, se concluyé que en algunas fases su efecto era de forma
inmediata, ya que ayudaban caer en cuenta ciertos puntos en los que podrian estar fallando, lo
cual la usuaria podria estar en un momento de confrontacion consigo misma pero no lo suficiente
como para generar algun tipo de incomodidad o descontento, pero se genera duda a largo plazo
si los gjercicios o lo leido se puede aplicar en un momento de crisis.

Eltercero era evaluar los diferentes servicios que la aplicacion tiene, siendo estos el mood tracker
y los articulos, aparte de las sesiones, se encontro que, si pueden ayudar a las usuarias a llevar
un conteo de sus emociones y ayudarlas a caer en cuenta de algun patron en sus momentos
malos.

Por dltimo, el cuarto objetivo se queria esclarecer de manera concreta, si el disefio cumplia o no
términos estructurados de usabilidad y experiencia de usuario, si bien tiene una buena curva de
aprendizaje, en algunos puntos ya sea por la misma redaccion se vuelve pesada y complica un
poco el aprendizaje de la misma, sin embargo, su disefio familiar y agradable genera que el
usuario no rechace o se rinda en la primera oportunidad.

Como conclusiones generales del testeo de la aplicacion, se puede sefialar que fue recibida de
forma positiva y sobre todo con mucha disposicion y curiosidad, ya que como mujeres de la
sociedad entiende la importancia de la autoestima, de que en algunas ocasiones uno mismo
puede autosabotearse por diferentes motivos, ademas de cémo influye la autoestima en sus
vidas diarias pero sobre todo y lo mas significativo es laimportancia del autocuidado, de brindarse
tiempo para si misma de manera recurrente en donde uno pueda desconectarse y explorar su
interior para encontrar reconocer tanto los aspectos positivos para hacer uso de ellos, como los
aspectos negativos para trabajar y saberlos corregir.
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En el aspecto visual de la aplicacion, cumple totalmente con las expectativas que se tenia, tanto
las ilustraciones como las pantallas en si, tener un medio que sea cdmodo y agradable de ver
ayuda a la hora de momentos delicados en donde las usuarias no se sientan a la defensiva y
puedan ser ellas mismas.

12. Conclusiones

Con el incremento en el uso de los dispositivos maviles, las aplicaciones tienen cada vez mayor
importancia en la sociedad, ofreciendo a los usuarios una gran cantidad y variedad de
herramientas para multiples fines, entre los cuales se encuentran, entretenimiento, ocio, salud,
estudio, motivacionales entre muchas otras, estas aplicaciones a través del tiempo han
evolucionado ofrecen interfaces intuitivas y estéticamente muy elaboradas, es por eso que en el
desarrollo y disefio de una aplicacion es fundamental la investigacion previa tanto de las bases
tedricas del servicio ofrecido en la aplicacion, como también el estudio detallado del publico
objetivo y sus necesidades, ya que esto agiliza el proceso de creacion y hace que la interaccion
con la aplicacién sea intuitivo dando resultados positivos y beneficios al usuario.

Asi pues, haciendo la revisidn de los referentes, del estado del arte, de la bibliografia en
psicologia, de usabilidad y experiencia de usuario, posibilitaron la obtencion del prototipo aqui
presentado, teniendo en cuenta todos los aspectos relevantes en cada tema y condensandolos
en un flujo amigable, positivo y que se convierte en un aliado de los usuarios para obtener las
mejoras en el animo esperadas y que son el objetivo del prototipo.

Se puede concluir entonces que la definicion de los objetivos fue acertada, ya que con estos se
pretendia identificar las caracteristicas, conceptos, los principales factores y formas de medicion
que puede tener la autoestima en las mujeres neurotipicas y con todos estos factores
identificados se crearon los pilares que soportan el disefio de la aplicacion movil; Ademas,
también fue importante apoyarse en las metodologias ya planteadas de disefio y usabilidad para
que esta fuese intuitiva y amigable con el usuario, adicionalmente al ser una aplicacion
multidisciplinaria que incluye también aspectos de la psicologia, fue valioso apoyarse en teorias,
conceptos, test y terapias ya verificadas y probadas que en gran porcentaje garantizan
resultados positivos.

Al sintetizar toda la informacion recopilada para el desarrollo de la herramienta, se obtuvo como
resultado un medio que permite la interaccion con usuarios, y a través del cual se posibilita
identificar el estado de autoestima actual, y con esta informacidon presentar los estimulos
adecuados buscando mejoras en la percepcion de si mismo; sin embargo, fue necesario tener
claridad en conceptos fundamentales para el desarrollo del prototipo, siendo estos la autoestima
en mujeres neurotipicas, la terapia en que se iba a basar los ejercicios para mejorar la mismay la
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aplicacion mavil en si. Lograr unir y establecer todos estos elementos para el disefio, dio como
resultado la propuesta de una aplicacién mévil que posibilita brindar ayuda a la poblacion elegida
en el tema especificado, la autoestima.

Entre otros aspectos que se pueden concluir con el desarrollo de este prototipo se pueden
mencionar:

e Plantear un prototipo de aplicacion movil que pretende ser de ayuda en temas
psicoldgicos, debe conllevar un acto responsable de investigacion y entendimiento de los
usuarios para asi poder generar herramientas que posibiliten un impacto positivo con
indices de mejora en la poblacion objetivo de la aplicacion.

e Eldesarrollo de una aplicacion mdvil desde su disefio hasta suimplementacion representa
una gran inversion de tiempo y dinero, ya que este proyecto plantea el disefio de un
prototipo, siendo asi la mitad del trabajo y que representa el precedente para futuros
proyectos que se planteen su implementacion, lo cual requiere de habilidades en
programacion, mercadeo y distribucion de la aplicacion.

¢ Documentarse sobre aspectos psicoldgicos que representan alteraciones en las mujeres
neurotipicas respecto a su autoestima ayudd comprender comportamientos, sus posibles
causas y como podria ayudarse a mejorarlos tanto de personas que rodean el entorno de
la autora como de la autora misma.

e El ver la aplicacion disefiada y al probarla haciendo como usuaria, sirvid como una

catarsis, donde gracias a esta aplicacion, la autora pudo liberarse de conflictos internos y
espera que pueda ser de ayuda para las demas mujeres que puedan necesitarlo.
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13. Recomendaciones

Por ultimo, en este proyecto, se quiere dar algunas recomendaciones que se creen necesarias
para el desarrollo de un prototipo parecido a este, incluso si se piensa en un producto ya
desarrollo, estar recomendaciones son:

Tener los conceptos tedricos claros, esto es necesario a la hora del desarrollo del
prototipo.

Tener en cuenta los servicios que va a incluir la aplicacion, es fundamental en la creacion
del flujo de usuario y a niveles visuales tener el Kit IU formado.

Tener una retroalimentacion constante del usuario es necesario para lograr mejoras tanto
en la usabilidad como en el apartado visual.

Como parte del proceso de investigacion para el disefo de este prototipo se evidencia el
uso del lenguaje de programacion Objetive C y Swift para el desarrollo de aplicaciones
moviles nativas para dispositivos Apple sin embargo, también existen librerias que
facilitan el desarrollo de aplicaciones mdviles como por ejemplo React Native con la cual
se puede crearlas con lenguaje Javascript, siendo este uno de los lenguajes mas comun
para el desarrollo del software, por esto que sin tener un amplio conocimiento de
desarrollo recomendaria para la implementacion de este prototipo hacerlo por este
medio, ya que al ser un lenguaje tan comun facilita su aprendizaje y agiliza el proceso de
creacion.

Tener en cuenta el lenguaje de programacion ayuda a la hora de saber qué tipo de
limitaciones puede tener el disefo.

Si se desea monetizar una aplicacion maovil, existen tres medios principales, por medio de
inscripciones mensuales o anuales, cuenta freemium en donde se puede hacer una
exploracion de la aplicacion basica y luego se debe de pagar para tener el servicio
completo y por ultimo, esta la publicidad externa, se recomienda que se implemente
modelos de negocios como el freemium, ya que permite que el usuario tenga un
abrebocas de lo que la aplicacion puede hacer sin dafar o interferir en su disefio.
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15. Anexos

Los diferentes anexos se encuentran en los siguientes enlaces:

Anexo 1 Usuaria

https://drive.google.com/drive/folders/1953GRLLFQFAD7IhOL9y7xHVogGfnCWN?usp
=sharing

Anexo 2 Flujo de usuario

https://drive.google.com/drive/folders/176yJwoe7vcMDbu_66_KhBNmM9OyZTENrYM?us
p=sharing

Anexo 3 Bocetos Wireframe

https://drive.google.com/drive/folders/1CPCf7T5j0aA38sHIOciWSVsmPwV63y20m?us
p=sharing

Anexo 4 Wireframe final
https://drive.google.com/drive/folders/TmwHnjOhIUWqSnWVFZNgOSVnzjj1ain6F?usp
=sharing

Anexo 5 llustraciones
https://drive.google.com/drive/folders/17hgGbcOX6keiTiaV8u3gadBicoq29A82?usp=
sharing

Anexo 6 Diseilo de pantallas aplicacion yayan
https://drive.google.com/drive/folders/1357Vj6BP2F1D4cWMvJhuEEVH7CwkIHQ?usp
=sharing

Anexo 7 Prueba de usuario de la aplicacion
https://drive.google.com/drive/folders/1d4IW-
wuY9hBiMjaeVWFJTFI1tq8rfNY?usp=sharing
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