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RESUMEN

Disefio de una aplicacién de gestion del estrés para dispositivos moviles.
El objetivo es proporcionar una herramienta de gestion del estrés de libre
uso, que ensefie y facilite la adopcién de habitos beneficiosos para la salud
mental. Estos habitos estan basados en el enfoque del momento presente, la
conciencia plenay el refuerzo de una vision positiva de los acontecimientos,
incluyendo practicas como la meditacion o la gratitud. Para el desarrollo de
esta aplicacién, se ha contado con la orientacidn y el seguimiento de psico-
logos, quienes han brindado su apoyo en la conceptualizacion del proyecto y
en todo el proceso de desarrollo.

Esta memoria documenta todos los pasos que se han seguido durante
este proceso. En primer lugar, se realiza una contextualizacion, que abarca el
estudio del contexto social actual a nivel global en relacion a la salud mental
y al estrés. También se realiza una investigacion sobre las terapias de terce-
ra generacion en el ambito de la psicologia. Para ello, se ha realizado una
entrevista con una profesional del sector con el fin de conocer su opinidn y
experiencia, y se han analizado articulos relevantes en el campo.

Ademas, se describe el proceso creativo llevado a cabo durante el bran-
ding y la construccion de la identidad visual de la plataforma. Por ultimo, se
detalla el disefio de la interfaz y la experiencia de usuario.

PALABRAS CLAVE

Salud mental, gestién del estrés, meditacion, identidad visual, interfaz de
usuario.

ABSTRACT

Design of a stress management mobile application. The objective is to pro-
vide a free stress management tool that teaches and promotes the adoption
of beneficial habits for mental health. These habits are based on a mindful-
ness approach and reinforcing a positive outlook on events, including practi-
ces such as meditation and gratitude. Psychologists have provided guidance
and support in the conceptualization and entire development process of this
application.

This report documents all the steps followed during this process. Firstly, a
contextualization is conducted, encompassing the study of the current social
context globally regarding mental health and stress. Research is also conduc-
ted on third-generation therapies in the field of psychology. This includes an
interview with a professional in the sector to gather their opinion and expe-
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rience, as well as analysis of relevant articles in the field.

Furthermore, the creative process carried out during branding and the
construction of the platform’s visual identity is described. The interface and
user experience design are also detailed. Finally, surveys are conducted to
evaluate the effectiveness of the product.

KEYWORDS

Mental health, stress management, meditation, branding, UX/UI
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1. INTRODUCCION

Inner Realm es un trabajo de fin de grado que consiste en el disefio de
una aplicacidn para dispositivos méviles de gestidn del estrés mediante prac-
ticas basadas en el enfoque del momento presente y una visidén positiva de
los acontecimientos, inspiradas por el mindfulness, y siguiendo metodologias
fundamentadas una base cientifica sdlida. En esta memoria se documenta
todo el proceso de preproduccién de la aplicacion, abarcando todo el proce-
so de creacion y desarrollo de la identidad visual de Inner Realm, asi como el
disefo de la interfaz y experiencia del usuario.

Este proyecto busca ayudar a las personas en el ambito de la salud mental,
ofreciendo facilidades para el aprendizaje e incorporacién de practicas de re-
lajacion y conciencia plena en la vida diaria. Las actividades que se proponen
en Inner Realm son la meditacidon y la gratitud. La meditacién, tanto guiada
como libre, son de corta duracidn, de entre unos 5 a 20 minutos, para que se
pueda practican en pequeiios ratos libres de los que puedan disponer las per-
sonas usuarias y que puedan adaptar a su vida diaria. Las meditaciones son
de naturaleza inmersiva, ya que se integran mediante videos 3602, es decir,
recursos audiovisuales tomados en el mundo fisico con cdmaras especiales
gue una vez integrados en la aplicacién, crean entornos que se adaptan al
movimiento del usuario, y seguir la direcciéon de su mirada. Si el usuario rota
su cabeza o mira hacia cualquier direccidén, el mundo no permanece estatico
como los videos tradicionales, sino que responde a las acciones y se adapta
al movimiento.

Este proyecto pertenece al ambito del disefio grafico, centrandose en la
identidad visual y el disefo de interfaz de usuario. Se quiere conseguir que
el producto final sea una aplicacién moévil para la gestion y mejora del estrés,
qgue fomente la practica de la meditacién, y cultive una mentalidad positiva
de la vida que favorezca el bienestar personal.

Este producto deberd contener todos los elementos pertenecientes a la
fase del pre proyecto, y los recursos visuales y audiovisuales necesarios para
una posterior fase de desarrollo en la que se construya la aplicacién de forma
definitiva, sea publicada, pueda estar accesible, y que pueda ser completa-
mente funcional y facil de utilizar por el usuario. Finalmente, este proyecto
ha podido ser desarrollado gracias a todos los conocimientos aprendidos du-
rante mi etapa en el grado en Disefio y Tecnologias Creativas, utilizando los
programas adecuados y empleando procesos de disefio coherentes con el
proyecto.
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1.1 CONTEXTO SOCIAL Y JUSTIFICACION DEL TEMA

Durante los ultimos afios, se ha observado un aumento de problemas en
la salud mental de la poblacién a nivel mundial. Esto se debe a diferentes
motivos: la pandemia del COVID-19, los avances tecnoldgicos, la exposicién
prolongada a las redes sociales y a constantes noticias negativas debido a
la incorporacién de los dispositivos en la vida diaria, la polarizacion politica
y los conflictos sociales, una mayor inestabilidad laboral, y un aumento de
deteccidén y diagndstico de trastornos mentales. Belén Diego en el articulo
“Espafia es el quinto pais con mas estrés de toda la Unidn Europea”, sefiala
lo siguiente:

En Espafia, de acuerdo con datos del Instituto Nacional de
Estadistica (INE), a mediados de 2020 habia 2,1 millones de personas
con un cuadro depresivo, el 5,25 % de la poblacién mayor de 15 afios
de todo el pais. Se estima que la depresion afecta al 4,7% de los
hombresy al 7% de las mujeres. Asimismo, el consumo de ansioliticos
sedantes e hipndticos subié en 2020 a 91 dosis diarias por cada 1.000
habitantes, lo que supone un incremento del 4,5% con respecto al afio
anterior y de casi el 10% con respecto a hace una década, segun la
Agencia Espafiola de Medicamentos y Productos Sanitarios (AEMPS).

Estos datos revelan la magnitud del problema sanitario que
representa la pandemia silenciosa de la salud mental, sobre
la cual los especialistas han venido advirtiendo practicamente
desde el comienzo de la crisis desencadenada por el Covid.

(Belén,2022).

Debido a la realidad que muestran estos datos, el desarrollo de esta idea
esta motivado por el hecho de abordar un proyecto comprometido con el
bienestar psicolégico y emocional de las personas, de caracter social. El pro-
yecto Inner Realm quiere mejorar la calidad de vida de sus usuarios, generar
herramientas de utilidad para presentar una solucién a la problematica ex-
puesta, y contribuir de forma positiva a la sociedad.

1.2 OBJETIVOS

El objetivo general de este trabajo es crear un proyecto global de identi-
dad visual, e interfaz y experiencia de usuario para una aplicacidn que facilite
la gestion emocional y la regulacién del estrés, ademas de fomentar un enfo-
gue positivo y una puesta de focalizacién en el momento presente.

Se pretende emplear el disefio como medio con el que facilitar la integra-
cion de practicas beneficiosas para la salud psicolégica en la vida de las per-
sonas, creando un proyecto divulgativo en un formato accesible como lo es
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el dispositivo movil, capaz de trasladar el contenido sobre gestion emocional
de forma clara, dindmica y universal, manteniendo la coherencia en todo el
conjunto del trabajo.

Asimismo, se ha querido trabajar en el desarrollo de un proyecto ponien-
do en practica de forma profesional las competencias y habilidades adquiri-
das en el Grado de Disefio y Tecnologias Creativas.

Para lograr el objetivo general, se han establecido una serie de objetivos

especificos a cumplir:

e Realizar una investigacidn exhaustiva, analizando los articulos mas re-
levantes, consultando diferentes fuentes y contactando con expertos,
gue asegure una base de informacién que construya los pilares funda-
mentales del proyecto, aseguren su veracidad, rigor y calidad.

e Conceptualizar y disefiar una identidad visual y una interfaz y expe-
riencia de usuario representativas de los valores esenciales que tiene
el proyecto.

e Generar todos los recursos necesarios, tanto a nivel conceptual como
de diseiio, para obtener como resultado una preproduccién completa
y eficaz, lista para ser desarrollada.

1.3 METODOLOGIA:

La metodologia empleada para llevar a cabo este proyecto es la Metodo-
logia Proyectual. Estd fundamentada en el proceso de trabajo que comparte
Bruno Munari en el libro “Cédmo nacen los objetos. Apuntes para una meto-
dologia proyectual”. Munari es considerado uno de los mejores disefiadores
industriales y graficos del siglo XX, fue un disefiador italiano que destacé en
diferentes campos, como la poesia, la escultura, la pedagogia y la escritura
de diferentes libros.

En cualquier libro de cocina se encuentran todas las indicaciones
necesarias para preparar un determinado plato. Estas indicaciones
pueden ser muy someras, para las personas familiarizadas con esta
labor; o mds pormenorizadas en las indicaciones de cada operacion
particular, para quienes no tienen tanta practica.

[...] El método proyectual consiste simplemente en una serie de
operaciones necesarias, dispuestas en un orden logico- dictado por
la experiencia. Su finalidad es la de conseguir un maximo resultado
con el minimo esfuerzo.

(Munari, 1983, 12).

El método proyectual se define como un enfoque de trabajo sistematico
para abordar problemas complejos y crear soluciones creativas y eficaces.
Como dice Munari, establece una serie de pasos a seguir, una lista de las
tareas necesarias que han de seguirse para alcanzar un objetivo, organizada
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de forma racional.

Cualquier libro de cocina es un libro de metodologia proyectual
(Munari, 1983, 9).

La metodologia proyectual es una aplicaciéon del método cientifico al mun-
do profesional del disefio. Esta metodologia se basa en una serie de pasos y
fases interconectadas, que comienzan con la identificacion del problema vy
concluyen con la implementacién de la solucidn.

Una de las caracteristicas de la metodologia proyectual de Munari es su
enfoque interdisciplinario y colaborativo. Consideraba que el disefio debia
ser un proceso en el que pudieran contribuir diferentes disciplinas y perspec-
tivas, ya que de esta manera se pueden obtener soluciones mds completas y
efectivas.

Si se aprende a afrontar pequefios problemas mas tarde serd
posible resolver problemas mayores. El método proyectual no
cambia mucho, cambian Unicamente las responsabilidades: en
lugar de resolver el problema uno sdélo, en el caso de un proyecto
mayor habra que aumentar el nimero de los especialistas y de los
colaboradores; y adaptar el método a la nueva situacion.

(Munari, 1983, 7).

En linea con esta perspectiva, el proyecto ha contado con la colaboracién
de dos profesionales de la psicologia. Por un lado, Estefania Valero, quien
trabaja en una consulta psicoldgica y aplica diferentes enfoques terapéuticos,
incluyendo las terapias de tercera generacion, algo de lo que se hablara en
los siguientes apartados. El Anexo |, incluye una entrevista en la que compar-
te su experiencia en este ambito. Por otro lado, Miguel Angel Serrano Rosa,
quien ha desempefiado un papel crucial en el proyecto y ha brindado orien-
tacién y seguimiento a lo largo de todo el proceso de ideacién y desarrollo.
Serrano Rosa es profesor de diferentes titulaciones del dmbito psicoldgico
en la Universidad de Valencia, como el Grado en Psicologia, el Master Uni-
versitario en Neurociencias Bdsicas y Aplicadas y el Master Universitario en
Psicologia General Sanitaria.

La eleccidon de la Metodologia Proyectual de Bruno Munari es la idonea
para el proyecto por varias razones. En primer lugar, pone el foco en el pro-
ceso de disefio y no solo en el resultado final. Esto es un punto fundamental
para un proyecto que implica el disefio de una experiencia interactiva. El he-
cho de ver el proceso por el que ha pasado y su evolucién ayuda a entender
los motivos por los que las decisiones han sido tomadas y de los cambios que
se han introducido. En segundo lugar, esta metodologia es de caracter iterati-
vo y se enfoca en la experimentacion constante de nuevas ideas y soluciones,
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lo cual se adapta perfectamente a la naturaleza de este proyecto ya que ha
ido madurando, sufriendo modificaciones y tomando forma a lo largo de su
desarrollo y de las revisiones. En el Anexo Il puede consultarse una de las
pruebas descartadas. Por Ultimo, esta metodologia tiene una fuerte orien-
tacién hacia la innovacién y la creatividad, lo cual es esencial para lograr un
disefo de calidad y una solucidn adecuada.

En resumen, la Metodologia Proyectual de Bruno Munari se presenta
como una opcidn idénea debido a su enfoque en el proceso de disefio, su
caracter experimental, y su orientacidn hacia la innovacidén y la creatividad.

El problema no se resuelve por si mismo, pero en cambio
contiene todas los elementos para su solucion; hay que
conocerlos y utilizarlos en el proyecto de solucién.
(Munari, 1983, p.19).

Teniendo en mente esta idea, a continuacion se describen los diferentes
pasos que constituyen el proceso de trabajo que ha sido realizado.

Los pasos de la Metodologia Proyectual adaptada al presente proyecto
son los siguientes. Como problematica principal, se aborda la falta de herra-
mientas efectivas para tratar la gestion emocional del estrés.

e En primer lugar, se encuentra la observacion, en la que se observa
el problema o situacién para comprenderlo en profundidad y poder
identificar las necesidades y objetivos del proyecto.

e A continuacidn, se procede al analisis, donde se estudia el problema
desde diferentes perspectivas para identificar posibles soluciones y
limitaciones.

e En tercer lugar, se lleva a cabo una investigacion exhaustiva para en-
contrar informacidn relevante y Util para el proyecto, analizando estu-
dios cientificos relevantes en el ambito. Dentro de este apartado, esta
también el hecho de realizar entrevistas con profesionales del sector.

e En cuarto lugar, se realiza la experimentacién, donde se prueban di-
ferentes enfoques para encontrar nuevas soluciones. En este caso, se
ha abordado desde diferentes técnicas digitales, como el modelado y
texturizado 3D, el formato audiovisual en 3602, o el uso de dispositi-
vos de Realidad Virtual. Finalmente se ha optado por el formato mévil
y el uso de Google cardboard, la plataforma VR de Google.

e Posteriormente, se construyen prototipos o modelos a pequefia es-
cala para probar y evaluar las soluciones encontradas, en el proceso
de prototipado. Seguidamente, se evallan los prototipos y soluciones
encontradas para ajustar y mejorar el disefio en la fase de evaluacion.

e Finalmente, se lleva a cabo la realizacion del proyecto, implementan-
do la solucion final.
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La planificacion que se ha seguido se muestra en el siguiente cronograma:

Inner Realm

Taroat 31 =] 0 3 il = 51 5] 3 = Bl 3 31 = 33 B3 3 = 1 ot 3 = ] 23 H] =

Figura 2: Diagrama de Gantt
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2. MARCO TEORICO

En este apartado se definen algunos de los conceptos clave en torno a los
cuales se ha desarrollado Inner Realm. Para comprender las motivaciones
principales que han impulsado la creacidn de Inner Realm, es necesario ha-
blar sobre el disefio social y entender cual es su funcion.

Ademas, para contar con conocimientos Utiles a la hora de desarrollar
un proyecto innovador y con una base cientifica sdlida en el ambito de la
psicologia como este, se han estudiado y resumido algunos de los articulos
relevantes acerca del papel de las terapias de tercera generacion, de su rele-
vancia, y de su nivel de efectividad.

El marco tedrico del proyecto se completa con la entrevista con una pro-
fesional del sector en el que habla sobre diferentes cuestiones en relacion al
estrés, de su experiencia y el papel de las nuevas tecnologias en Psicologia. Se
puede consultar en el Anexo I: Entrevista con Estefania Valero.

2.1 DISENO SOCIAL

El disefio social es una disciplina que busca abordar problemas sociales
y ofrecer soluciones que mejoren la calidad de vida de las personas. A dife-
rencia de otras formas de disefio, el disefio social se enfoca en generar un
impacto positivo y encontrar respuestas a problemas existentes en lugar de
crear nuevas necesidades en el mercado o en las personas.

Creo que la frase que dijo Morris en 1886: «El verdadero secreto
de la felicidad reside en sentir un genuino interés por los pequefios
detalles de la vida cotidiana» sigue teniendo sentido y, cuando
alguien me pide que defina lo que es el Disefio, pienso en lo que
decia Herbert Simon (1916-2001) en Las ciencias de lo artificial,
donde lo describia como un proceso mediante el que se disefian
«cursos de accion» destinados a convertir las situaciones existentes
en otras preferidas. Me interesa esa manera de concebirlo y eso es
lo que quiero reflejar en esta columna.

(Pelta, 2022).

En este articulo, Pelta reflexiona acerca del papel del disefiador en la so-
ciedad. Destaca la importancia de que los disefiadores trabajen para enfren-
tar los desafios de la existencia humana y aumentar el bienestar en todas
sus dimensiones. Para decir esto, establece un paralelismo en referencia a
un discurso de Rose Schneiderman, en el que afirmdé que las mujeres traba-
jadoras no sélo pedian el derecho a existir, sino el derecho de disfrutar de
los placeres de la vida. En sus palabras, la trabajadora debe tener pan pero,
también, debe tener rosas.
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Por lo tanto, podemos entender al disefio social como una disciplina esen-
cial. De la misma manera que el discurso del pan y las rosas hace referencia
a que dentro de los derechos bdsicos no hay que luchar solo por la supervi-
vencia (pan), sino también en términos de calidad de vida (rosas), se deberia
entender al disefio como una herramienta de transformacion de la sociedad
ademads de plantear soluciones efectivas para las problematicas a resolver.

Inner Realm es una herramienta de gestidn del estrés, aporta una solucion
a una problematica existente. No busca crear nuevas necesidades, ya que el
aumento de los problemas de salud mental, entre ellos los casos de estrés,
son una realidad a la orden del dia. Por lo tanto, podemos concluir que se
trata de un proyecto de disefio social.

Ademas, dentro del disefio social Inner Realm también es un trabajo de
cardcter altruista. Su objetivo es lanzar una herramienta de gestion del estrés
de forma gratuita, disponible para teléfonos mdviles una vez haya completa-
do todas las etapas de desarrollo.

2.2 INVESTIGACIONES PREVIAS EN EL USO DE TERAPIAS DE
TERCERA GENERACION.

A continuacidn, se presenta el concepto terapia de tercera generacion, y
un analisis de las investigaciones cientificas de los casos practicos de estos
tratamientos. Se hablard de sus puntos a favor y en contra. Para ello, se toma
como referente el articulo de Marino Pérez-Alvarez “Third-Generation The-
rapies: Achievements and challenges”, publicado en International Journal of
Clinical and Health Psychology. Se trata de un analisis de las formulaciones
recientes de las terapias de tercera generacion, y su objetivo es identificar
las caracteristicas distintivas de estas terapias y las innovaciones clinicas que
presentan.

El término “terapias de tercera generacion” fue introducido en un articulo
de 2004 por Steve Hayes, un autor de la Terapia de Aceptacidon y Compromiso
(ACT), una de las terapias de tercera generacion mas ampliamente estudia-
das, en colaboracién con Strosahi y Wilson. Se refiere a una serie de terapias
que surgieron en la década de 1990.

Pérez-Alvarez dice:

Como slogan, es audaz, ya que destaca la novedad de estas
terapias en comparacion con las ya establecidas, pero también
es arriesgado, en medida que otros lo seguiran, dando lugar a la
«cuarta generaciény, las terapias «definitivas» o la «nueva ola».

(Pérez-Alvarez, 2012, 3).

Es decir, este término es llamativo, puede cumplir su objetivo de llamar la
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atencidn por su enfoque innovador, y destacar por encima de las terapias ya
establecidas. Sin embargo, otros terapeutas podrian seguir estas tendencias
y generar confusidn, en lugar de buscar una integracién coherente en las te-
rapias existentes.

Las terapias de tercera generacién son un grupo de enfoques terapéuticos
basados en la evidencia cientifica, que comparten una visién comun en cuan-
to a la importancia del contexto en el que se produce el comportamiento
y los procesos cognitivos, emocionales y relacionales involucrados en él. A
pesar de que no todos comparten el mismo enfoque tedrico y no emplean
las mismas técnicas, tienen en comun su enfoque en la atencidn plena, la
aceptacion y el compromiso. También comparten una orientaciéon hacia el
presente y una vision total del individuo, teniendo en cuenta su contexto, en
lugar de centrarse Unicamente en el diagndstico clinico. Utilizan estrategias
conductuales y cognitivas para fomentar el cambio en el paciente.

Estas nuevas terapias incluyen las siguientes: Terapia de Aceptacion y
Compromiso (ACT; Hayes, Strosahl y Wilson, 1999); Psicoterapia Analitica
Funcional (FAP; Kohlenberg y Tsai, 1991); Terapia Dialéctico Conductual (DBT;
Linehan, 1993); Activacidon Conductual (BA; Jacobson, Martell y Dimidjian,
2001); Terapia Conductual Integradora de Parejas (IBCT; Jacobson, Christen-
sen, Prince, Cordova y Eldridge, 2000) y Terapia Basada en Mindfulness (MBT;
Segal, Williams y Teasdale, 2002).

El desafio aqui es que eviten seguir siendo meros complementos
de la medicacién, representando como lo hacen un modelo
contextual alternativo al modelo médico.

(Pérez-Alvarez, 2012, 5).

Haciendo referencia al mindfulness, Perez-Alvarez dice: “En cuanto a los
desafios, es importante reconocer aquellos derivados del propio éxito de
estas terapias, y especialmente de su inclinaciéon hacia el mindfulness, cu-
yas connotaciones de esnobismo pueden perjudicar su establecimiento de
afinidades con la tradicidn filoséfica occidental”. Es decir, la aceptacién del
mindfulness en las personas puede ser un desafio, algunas personas pueden
percibirlo como una practica abstracta o espiritual, lo cual puede dificultar la
conexidon con la practica y generar desinterés si no se sienten identificadas
con el enfoque.

Ademas, el mindfulness implica un cambio de enfoque hacia la atencion
plena en el momento presente, lo cual puede chocar con la cultura actual en
la que se reciben estimulos constantes. Algunas personas al esperar resulta-
dos inmediatos y no obtenerlos, pueden llegar a pensar que no es eficaz y no
funciona.
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Algunas de las ventajas de estos tratamientos respecto al modelo conven-
cional son las siguientes:

e Tienen un enfoque contextual, es decir, se centran en el contexto del
paciente y en factores y permite que se tenga una visién mas amplia
y comprensiva.

e Las terapias de tercera generacién le dan importancia al hecho de ex-
perimentar la conciencia plena, y prestar atencidn en las emociones,
sensaciones y pensamientos en el momento presente. Esta caracteris-
tica puede favorecer el autoconocimiento y desarrollar una relacién
mas saludable consigo mismos y con su entorno.

e Fomentan la flexibilidad psicoldgica. Trabajan en desarrollar la capaci-
dad de las personas para adaptarse y responder de manera flexible a
los desafios y experiencias dificiles. Esto les permite tener una actitud
abierta y flexible hacia las dificultades.

Sin embargo, también cuentan con algunos desafios. Los que presentan
una mayor importancia son:

e Dificultad de implementacidén, ya que algunas de estas terapias re-
quieren un entrenamiento especializado, y puede ser un limite de ac-
ceso en algunos entornos clinicos.

e Algunos trastornos especificos pueden requerir enfoques terapéuti-
cos mas especializados.

e Algunos pacientes pueden tener ideas preconcebidas de este tipo de
tratamientos complementarios, y que este sea un factor que genere
resistencia al cambio.

e Aunque hay evidencias de su efectividad, todavia se necesitan realizar
mas investigaciones para comprender mejor su efectividad, especial-
mente en diferentes contextos y poblaciones.

2.3 INVESTIGACIONES PREVIAS EN EL USO DE TERAPIAS DE
TERCERA GENERACION PARA TRASTORNOS DE ANSIEDAD.

En esta seccién se analizan los resultados de investigaciones cientificas
previas en el drea de interés, que son las experiencias practicas en cuanto
al uso de terapias de tercera generacion, y especificamente en el drea de la
gestion del estrés. Para ello, se centra en el metaanalisis de Mark B. Powers y
Paul M.G. Emmelkamp, llamado “Virtual reality exposure therapy for anxiety
disorders: A meta-analysis”, publicado en el Journal of Anxiety Disorders en
el afio 2008.

En este metaandlisis, se examina la efectividad de la terapia de exposicidn
en realidad virtual como tratamiento para los trastornos de ansiedad. Para
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ello se realizé una busqueda exhaustiva en la literatura cientifica y se selec-
cionaron 13 estudios con un total de 397 participantes.

Los resultados mostraron que la VRET? fue significativamente mas efectiva
gue las condiciones de control? (lista de espera, control de atencion, y otras
condiciones similares en las que los participantes no reciben el tratamiento
activo que se esta evaluando), con un tamafio del efecto grande (d de Co-
hen3=1.11).

La VRET no fue menos efectiva que la terapia de exposicién en vivo, y de
hecho hubo una pequefa ventaja a favor de la VRET (d de Cohen = 0.35). Se
encontréd una tendencia hacia una relacién dosis-respuesta, con un mayor
numero de sesiones de VRET que mostraron efectos mas grandes. Este ha-
llazgo indica que existe una posible relacién entre la cantidad de sesiones de
terapia de exposicion en realidad virtual (VRET) y la magnitud de los efectos
terapéuticos observados. A medida que aumenta el nimero de sesiones, los
efectos terapéuticos también tienden a ser mayores. Aunque esta tendencia
no fue estadisticamente significativa (p = 0.06), sugiere la posibilidad de que
el numero de sesiones de VRET pueda ser un factor importante para lograr
resultados terapéuticos dptimos, aunque es necesario realizar mas investiga-
ciones para confirmar esta relacion.

En resumen, la VRET es altamente efectiva en el tratamiento de fobias en
comparacioén con las condiciones de control. Hay algunas ventajas de la VRET
sobre la terapia convencional (Emmelkamp, 2005). El tratamiento puede lle-
varse a cabo en la oficina del terapeuta en lugar de tener que enfrentarse a
ejercicios de exposicidn en situaciones de fobia reales fuera de un entorno
controlado y seguro. Ademds, la VRET provee la posibilidad de generar ejerci-
cios mas graduales (en intensidad del tratamiento) y pueden aplicarse en pa-
cientes que sean demasiado ansiosos para enfrentarse a exposiciones in vivo.

LVRET: Terapia de exposicion en realidad virtual, VRET por sus siglas en inglés).

2 Condiciones de control: Son aquellas en las que se comparan los efectos del tratamiento en
un grupo experimental con los efectos en un grupo de control. El propédsito de las condiciones
de control es proporcionar una linea de base para comparar los efectos del tratamiento y de-
terminar si los cambios observados son atribuibles al tratamiento o a otros factores.

3Medida “d de Cohen”: Es una medida del tamafio del efecto en la investigacion psicoldgica
y se utiliza para comparar la magnitud de la diferencia entre dos grupos. El d de Cohen se
calcula dividiendo la diferencia entre las medias de los dos grupos por la desviacion estandar
combinada. Un d de Cohen mayor indica una mayor diferencia entre los grupos y, por lo tanto,
un mayor efecto del tratamiento. Los valores tipicos del d de Cohen oscilan entre 0y 2, donde
un valor de 0 indica que no hay diferencia entre los grupos y un valor de 2 indica una gran
diferencia.
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3. DESARROLLO

Una vez se ha profundizado en el contexto social actual acerca de las
nuevas tecnologias en relacion a la gestion emocional del estrés, de la salud
mental de las personas, y el disefio social, comienza la conceptualizacién de
laidea y el desarrollo de Inner Realm. Este proceso se divide en x apartados:
branding e identidad visual, creacidn de la interfaz y experiencia de usuario.

3.1 BRIEFING

El briefing es un documento que se elabora antes de comenzar un trabajo
en el ambito del disefio. Su objetivo es tener toda la informacién necesaria
para que se pueda completar el proyecto. El proceso de realizacién del brie-
fing varia segun el profesional o la agencia que se encargue de la tarea de
disefio, ya que hay diferentes enfoques y metodologias para realizarlo. La
manera mas comun es utilizar un cuestionario estandar, pero también pue-
den realizarse entrevistas con el cliente. El briefing puede limitarse a la infor-
macion proporcionada por el cliente, o puede realizarse un contrabriefing, un
proceso en el que se realiza una investigacion mas profunda para obtener de-
talles adicionales, y que es de utilidad para entender mejor las necesidades
y expectativas del cliente, trabajando de manera mas cercana e incluyéndolo
a lo largo de todo el proceso de disefio, o realizando entrevistas adicionales.

En el libro “Intuicién, accidn, creacion. Graphic design thinking”, Ellen Lup-
ton define el briefing como una declaracidon conjunta de objetivos que se rea-
liza al inicio de un proyecto de disefio. Es un proceso que requiere dedicacion
de tiempo y reflexion, tanto por parte del cliente como del disefiador. Ade-
mas, su funcidén es la de ser un punto de control, una referencia para evaluar
si el proceso de disefio es adecuado a medida que avanza.

Lupton plantea los siguientes pasos para elaborar un briefing creativo:

e Plantear preguntas: Elaborar una lista de preguntas sobre el proyecto
gue sirva como primer borrador de briefing. Algunas de esas pregun-
tas pueden ser las siguientes: ¢ Qué caracteristicas describen mejor el
resultado deseado? ¢A quién va dirigido? ¢ Qué hace que el proyecto
sea algo Unico?

e Hacer unainvestigacion: Conocer al cliente, al publico y realizar inves-
tigaciones de campo en profundidad.

e Estrechar el cerco: Utilizar la informacidn obtenida para definir la
esencia del proyecto.

e Definir los mensajes clave: Elaborar una lista con las ideas principales
gue el proyecto tiene que transmitir.
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Teniendo presente e el objetivo de elaborar un briefing correcto para In-
ner Realm, se aplicd este proceso creativo propuesto. Se ha obtenido este
texto como resultado:

La propuesta consiste en el disefio de una aplicacion mdvil gratuita lla-
mada Inner Realm, que se presenta como una herramienta social para la
gestion del estrés. Esta aplicacion utilizara un enfoque cientifico que se
basa en técnicas de respiracion, relajacion fisioldgica, concentracién en el
momento presente y practicas de gratitud. El objetivo principal de Inner
Realm es proporcionar a la sociedad una herramienta intuitiva y efectiva
para mejorar la salud mental.

La aplicacion esta dirigida a un publico amplio, para todas las edades, y
se desarrollard en colaboracién con profesionales del campo de la Psico-
logia. Miguel Angel Serrano Rosa, docente del grado en Psicologia de la
Universidad de Valencia, desempefiard un papel clave como orientador
del proyecto.

Las actividades ofrecidas por Inner Realm tendran una duracion breve
para facilitar su integracidn en la vida cotidiana y fomentar el habito de
uso regular. La aplicacién proporcionard meditaciones, tanto libres como
guiadas, en entornos inmersivos de Realidad Virtual (VR) utilizando dispo-
sitivos méviles compatibles con Google Cardboard y videos de 3602, que
generen una sensacion de calma y ayuden al usuario a desconectar de su
realidad y alcanzar momentos de tranquilidad.

Ademads de la meditacion, la aplicacién ofrecera actividades destinadas a
promover una actitud positiva hacia los acontecimientos y a fomentar la
gratitud, con el objetivo de valorar los aspectos positivos de la situacion
presente.

Los apartados principales de la aplicacién seran los siguientes:
e Meditacion

e Gratitud
e Logros
e Perfil

En cuanto a los aspectos relativos al desarrollo de este proyecto abarcan
la creacidn de la identidad visual de la marca, atendiendo a su aplicacién
en la interfaz de usuario de la herramienta en dispositivos moviles.
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3.2 REFERENTES:

REFERENTES CONCEPTUALES

Tripp - Oculus Quest 2

Tripp es una aplicacion de realidad virtual desarrollada por Meta que fue
lanzada al mercado en 2019 para el dispositivo Oculus Quest 2. Esta aplica-
cion ofrece experiencias inmersivas de relajacidn a través de entornos virtua-
les, meditaciones guiadas y ejercicios de respiracion.

Tripp es una opcidon popular en el sector de las aplicaciones de realidad
virtual para la relajacion. Cuenta con varios puntos fuertes que la diferencian
de otras. Destaca por su capacidad de personalizacién, dando a los usuarios
la posibilidad de elegir entre una amplia variedad de escenarios, que van des-
de entornos realistas como playas y bosques, hasta paisajes fantasticos como
el espacio o el cosmos. Asimismo, ofrece diferentes tipos de meditaciones
guiadas que abarcan diversos enfoques, como la relajacion, el manejo del
estrés y la atencién plena. Ademas, la aplicacidon incluye ejercicios de respira-
cién para complementar la practica de meditacion.

Otro de los puntos fuertes de Tripp es su flexibilidad en cuanto a la dura-
cion de las sesiones, permitiendo a los usuarios adaptar el tiempo segun su
disponibilidad. Ademas, la aplicacién ofrece recompensas con el objetivo de
fomentar el uso regular y constante de la plataforma.

Guided Meditation VR - Cubicle Ninjas

Guided Meditation VR es una aplicacién desarrollada por Cubicle Ninjas,
una agencia creativa digital full-service con sede en Estados Unidos. Esta
agencia abarca diversos ambitos, como el analisis de mercado, el branding, el
desarrollo de sitios web y aplicaciones, la produccién de videos y animacio-
nes, asi como la realidad inmersiva y las nuevas tecnologias.

La aplicacién estd disefiada para ser utilizada en dispositivos compatibles
con la plataforma Oculus, como el Oculus Rift, el Oculus Quest y el Oculus
Go. Sus escenarios virtuales han sido creados utilizando la técnica de la fo-
togrametria, que permite generar modelos tridimensionales a partir de fo-
tografias. Comparte algunas caracteristicas con Tripp, ya que esta aplicacion
también ofrece una amplia variedad de escenarios entre los cuales elegir,
incluyendo playas, rios, selvas, cascadas y otros entornos naturales realistas.

Ofrece la posibilidad de personalizar el tiempo de la sesidon, permite tanto
meditaciones guiadas como meditaciones sin guia. Los usuarios pueden se-



Inner Realm. Andrea Algarra Medina 21

leccionar la duracién de acuerdo con su disponibilidad, asi como elegir el tipo
de musica que desean escuchar durante la practica. Ademds, una caracteris-
tica propia es que cuenta con un modo de meditacién en movimiento, en el
cual los escenarios cambian a medida que transcurre el tiempo, brindando

una experiencia dindmica.

Atom: Meditation for Beginners

Atom es una aplicacion movil disefiada para desarrollar el habito de la me-
ditacién y la atencién plena, con el objetivo de aliviar la ansiedad, reducir el
estrés y mejorar el suefio. La aplicacidon cuenta con mas de 500,000 descargas

en la Play Store y estd dirigida a todos los publicos.

Los puntos positivos mas destacados de Atom son los siguientes:

e Meditaciones guiadas de corta duracion: La aplicacion ofrece sesiones
de meditacién que comienzan con una duracidon de 2 minutos y van

incrementando progresivamente con el tiempo.
e Gratuita: No se requiere ninguna inversién econdmica para utilizar la

aplicacion.

¢ Sin necesidad de registro: No es necesario registrarse para utilizar la

aplicacidn, lo que facilita su acceso y uso inmediato.

e Recompensa por la constancia de uso: Con cada sesién de meditacion
realizada, se planta un arbol en la seccién “Forest” de la aplicacion.
Con la constancia en el uso, los arboles se convierten en un bosque,
donde cada arbol representa una sesion realizada correctamente.

RO
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Figura 5: Pantallas de Atom
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It's not about you.
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would feel frustrated.
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this would you?
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Figura 6: Pantallas de Daily Bean
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e  Facil de utilizar: Atom tiene un enfoque minimalista, sin anuncios o
interfaces complicadas que distraigan la atencidn. Al iniciar una sesién
de meditacidn, la pantalla se tifie de negro y muestra un tempori-
zador en blanco que indica el tiempo restante. La aplicacion cuenta
Unicamente con dos apartados: “Today”, donde se puede acceder a la
sesién del dia y consultar un pequeiio calendario que indica si se han
realizado practicas en dias anteriores, y una seccion de lecturas rapi-
das con ilustraciones sobre diferentes temas para cultivar una menta-
lidad resiliente y positiva, lo que permite ganar puntos extra.

Daily Bean: Diario mas sencillo

Daily Bean es un diario en formato de aplicacion movil que permite regis-
trar actividades y pensamientos diarios de manera sencilla. Las opciones que
ofrece son las siguientes:

e Seleccionar estado de animo: Se elige una de las cinco opciones, que
abarcan desde una cara con una expresion triste hasta una feliz.

e Registrar datos: Se puede incluir informacién sobre diferentes aspec-
tos del dia, como las personas con las que se ha interactuado y la
relacion (familia, amigos, pareja), las emociones experimentadas (en-
tusiasmo, relajacion, cansancio, esperanza...), las horas y calidad del
suefo, algunas notas adicionales para una incluir una pequefia des-
cripcion mas detallada, y la opcidn de adjuntar fotografias.

e Vista mensual: Una vez registrado el dia, se muestra una vista men-
sual que permite visualizar de un vistazo los estados de dnimo gene-
rales a lo largo del mes actual.

e Estadisticas: En otra pestafia se pueden consultar estadisticas gene-
radas a partir de la informacidn registrada. Esto incluye un grafico de
lineas que muestra las fluctuaciones de los estados de dnimo en dias
anteriores, un diagrama de barras que presenta los estados de animo
recientes en diferentes porcentajes y colores, y una relacién entre los
estados de animo, las actividades realizadas, y las personas con las
gue se ha compartido tiempo a lo largo de los dias.

En resumen, Daily Bean es una aplicacién eficaz para realizar un registro
rapido y consultar las actividades realizadas a lo largo de semanas y meses.
Como desventaja, se seiala que algunos apartados estan bloqueados en la
version gratuita y se desbloquean mediante una suscripcién mensual, como
la posibilidad de afiadir mds fotografias al dia. Sin embargo, esto no afecta al
uso basico de la aplicacién.
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Breathe: Ayuda a relajarse

Breathe es una aplicacion movil cuyo objetivo es ayudar a relajarse me-
diante la respiracion. Al instalarla, vienen por defecto tres ejercicios de respi-
racion: Respiracidn equitativa, Respiracion de Quadrilatero y Respiracién 4-7-
8. Ademas, permite crear ejercicios personalizados, lo que permite ajustar la
cantidad de segundos para inhalar, exhalar y retener la respiracion, asi como
la cantidad de ciclos a repetir.

La aplicacidon también cuenta con un medidor de progreso que registra
datos como el nimero de sesiones realizadas, la duracién en minutos y un
medidor visual en forma de barras que permite ver el progreso de un vistazo.

Es muy sencilla, va directa al grano y ofrece una solucién simple y efectiva.

REFERENTES VISUALES

Self Aware - Pagina web

Self Aware es un estudio creativo formado por Jennifer Heintz y Mike
Wagz, dedicado al diseiio y la tecnologia. Su ambito de trabajo es el disefio y
desarrollo web, el ecommerce, y el disefio experimental.

El sitio web de Self Aware es atractivo, y se caracteriza por un disefio pro-
pio y con personalidad. Logra captar la atencidn del espectador mediante
el uso de ilustraciones orgdnicas y una paleta cromatica vibrante en la que
predominan los colores azul, verde y rojo. Asimismo, se destaca el uso de las
tipografias Adieu Light, una fuente amplia, delgada, con trazos rectos y de
palo seco, y Clearface, una fuente con serif que desempena un papel prota-
gonista en las diferentes secciones de la pagina y la caracteriza con un estilo
distintivo.

Un elemento digno de mencidén son los botones rectangulares que se
encuentran en diferentes apartados del sitio web. Al colocar el ratén sobre
ellos, la funcion “hover” de la pégina los transforma en un rectangulo con
bordes redondeados.

Inner Choice - School of Mind

Inner Choice es un proyecto desarrollado por Othila NYC, un estudio con
sede en Nueva York especializado en disefio de marca. En este proyecto, el
diseio gréfico ha sido llevado a cabo por Delfina O’Reilly y Ornella Migliori,
mientras que la direccién de arte y los motion graphics han sido realizados
por Moshe Araujo y Magali Bazzi.
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Inner Choice es una escuela enfocada en el mindfulness, la meditaciény la
gestion emocional. Su identidad se destaca por ser coherente e ir en sintonia
con sus valores, se puede apreciar desde un primer vistazo su enfoque en la
mente y la ensefianza de herramientas de bienestar emocional.

Uno de los aspectos mas distintivos de este proyecto radica en su identi-
dad de marca flexible y dindmica. Esto se puede observar a través de recursos
visuales como bloques de color con ilustraciones vectoriales, los cuales se
transforman y cambian de posicion como un rompecabezas en los diferentes
elementos de la marca como los carteles, generando asi dinamismo, cohe-
rencia y unidad en la marca. Estos elementos dinamicos conviven con otros
recursos constantes, como la tipografia de palo seco, y una paleta de colores
azules, amarillos y rojos con baja saturacion.

Las formas estan basadas en la linea, destacan el uso de la curva y de
la simetria, lo que brinda una sensacién de equilibrio, paz y estabilidad. La
eleccién de colores poco saturados refuerza estas ideas, ya que si se optara
por tonos brillantes y puros, se crearia un contraste que romperia con la sen-
sacion de calma buscada.

CONTENIDOS Y FUNCIONALIDADES

Teniendo en cuenta la investigacion realizada y la informacién obtenida,
se propone una serie de contenidos y funcionalidades para la aplicacion,
gue se dividirdn en los siguientes apartados:

e Inicio: Pantalla principal que permite acceder a los demas apartados
de la aplicacion. En la parte superior se encuentra la opcién “Guia de
uso” para resolver las dudas del usuario. Al hacer clic en el logo supe-
rior izquierdo, se puede acceder a los apartados “Mi perfil”, “Logros”
y “Recompensas”. En la zona central inferior se encuentran los apar-
tados principales de Inner Realm: “Empezar”, “Aprender” y “Ajustes”.

e Guiade uso: Apartado en el que se responden preguntas que puedan
haber respecto a Inner Realm. Entre otras cuestiones, explica en qué
consiste la aplicacion, como utilizarla, y qué beneficios pueden traer
sus actividades.

e Perfil: Espacio personal del usuario donde se muestra su nombre, una
fotografia y su nivel en Inner Realm segun los logros alcanzados. Se
puede editar el nombre y la fotografia, con la funcidn de que se pueda
personalizar de manera breve y sencilla este espacio (pero sin contar
con un sistema de seguimiento entre los usuarios que pueda crear
competiciones o distracciones innecesarias). Ademas, en la mitad in-
ferior de la pantalla se pueden consultar los logros obtenidos hasta el
momento.
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Estadisticas: Este apartado proporciona informacion sobre la constan-
cia en la realizacién de las practicas. Incluye un calendario mensual
con los dias en los que se ha realizado al menos una meditacién. En
la zona inferior se accede a estadisticas mas detalladas, como el gra-
fico lineal “Flujo de humor” y el diagrama de barras “Barra de esta-
do”. Estas secciones se basan en las respuestas proporcionadas por
el usuario antes y después de la meditacidn, utilizando expresiones
faciales para representar el estado de animo. Las infografias muestran
la evolucidn del estado de dnimo a lo largo de las semanas y permiten
evaluar la eficacia de las practicas.

Logros: En esta seccién se pueden consultar todos los logros dispo-
nibles y filtrar los logros alcanzados hasta el momento. Los logros de
Inner Realm se obtienen por la practica consecutiva de la meditacion.
Hay un total de siete logros, que se obtienen cada tres dias seguidos,
siguiendo la légica de construir el habito de la practica. El ultimo logro
se alcanza en el dia 21 de uso, basado en la teoria del filésofo y psi-
cologo William James, de que se necesitan 21 dias para consolidar un
habito. Esto se debe a los cambios que ocurren en el sistema nervioso
del cerebro al incorporar una nueva rutina.

Empezar: En esta seccidn se inicia una sesidon de meditacién. El usua-
rio puede seleccionar el tipo de meditacidén (guiada o libre) y elegir
el entorno (como una playa, parques o jardines interiores). Luego se
muestran las indicaciones para comenzar la practica. Se coloca el mo-
vil en posicién horizontal, se indica el estado de dnimo actual y se ini-
cia la sesion. Si se elige el modo de “Meditacion Guiada”, se reprodu-
ce un audio de relajacién muscular de Jacobson, con una duracién de
5 0 20 minutos segln la opcidn elegida. Durante la sesidn, se puede
girar la cabeza para observar el entorno y se reproduce un sonido de
ambiente contextualizante. Una vez finalizada la sesién, o si el usuario
decide terminarla antes, se muestra el estado de animo alcanzado y
se vuelve a la pantalla de inicio.

Aprender: En esta seccion se pueden acceder a dos apartados: “Gra-
titud” y “Respiracion”.

Gratitud: Se ofrecen dos actividades: “Diario de gratitud” y “Retos”.
El “Diario de gratitud” consiste en dedicar dos minutos a reflexionar
sobre los aspectos positivos del dia y las pequefias cosas agradables
gue han ocurrido. En “Retos”, se proponen actividades accesibles y de
corta duracion para practicar la mentalidad de gratitud y vivir momen-
tos de conciencia plena, como preparar una bebida que te guste, dar
un paseo de 5 minutos por el barrio, tomar el sol en el balcén, llamar
a un ser querido o disfrutar de tu cancion favorita.

Respira: Se muestra un video con una respiracion diafragmatica en
bucle, que induce al cuerpo a la relajacidon y ayuda a alcanzar un es-
tado de calma. La técnica consiste en respirar de manera consciente,
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inhalando y exhalando durante cuatro segundos en cada fase. Al fina-
lizar el video, se regresa a la pantalla de inicio.

3.4 DIAGRAMA DE FLUJO

Una vez descritas las funciones disponibles en Inner Realm, se sigue con el
disefio de la interaccidn. Consiste en establecer jerarquias mediante las que
se regird la aplicacion, y en dejar claras las acciones que se tomardan segun las
decisiones que elija el usuario. En la siguiente imagen se puede consultar el
diagrama de flujo resultante de este proceso.

Jardin museo
Bellas Artes

Jardin museo Meditacion
CCCC Y guiada - Voz que

guia. Sirve de
de apoyo.
Parque de Elda ———>

Panlalla de inicio

f Meditacién libre -
| Tiempo ilimitade.
Y Setermina -

cuando el
usuario lo Indica.

Playa =

ff!\ﬂ

Parque Viveros

Brillo

Contraste Cuando el

usuario lo
indique

Nivel de musica

Nivel de voz

Nivel de ambiente

Cratitud

Sl {

Figura 10: Diagrama de flujo de Inner Realm
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Para empezar en este apartado, es necesario comprender los conceptos
clave en este tema: marca, branding, identidad visual y lovemarks.

Segun la Real Academia de la Lengua Espafiola: Una marca es una seiial
gue se hace o se pone en alguien o algo, para distinguirlos, o para denotar
calidad o pertenencia.

El término branding, que no existe en espafiol, en el campo del marketing
se refiere al proceso de construccién de una marca, son las acciones necesa-
rias que se toman a la hora de crear la imagen de una marca.

El término identidad visual se refiere a la coleccion de elementos de mar-
ca tangibles que juntos crean una imagen de marca, es decir, es el resultado
del proceso del branding. Cada marca tiene una identidad visual que la defi-
ne, y que la diferencia de otras.

Para decidir la metodologia que se iba a seguir durante el proceso de
branding de Inner Realm, se ha escogido como referente la que emplea el
estudio costarriqueio Bosque, formado por Fabiano Vicenzi y Daniela Teran.

La vision de este estudio acerca del branding y de estos conceptos es la
siguiente.

¢Qué es una marca? Una esencia intangible, una promesa que se
asume con el usuario y que debe ser consistente en cada punto de
contacto que existe entre una marca y un consumidor final. Puede
ser simplemente una cosa, o puede ser lo que amamos, parte de
qguienes somos o de lo que nos gustaria ser, es ese “iNo podria vivir
sin ello!”.

(Estudio Bosque, 2019)

El estudio Bosque sostiene que una marca es mas que solo un logo, una
tipografia y unos elementos bonitos. Concluye con la idea siguiente: “una
marca es la esencia intangible de quien es su empresa, qué representa y por
qué es superior a otras compafiias. Una marca es una promesa que vade a a
z. Establecen un fuerte lazo con el consumidor mediante promesas. El fin es
conectar al usuario y a un espacio por medio del alma, por medio de estas
promesas que se asumen. Son mucho mas que visuales, integran espacios,
palabras, imagenes, productos, personas y servicios”.

La idea que tiene Bosque se relaciona con el término lovemark, que segin
el libro Lovemarks: el futuro mds alld de las marcas de Kevin Roberts, son las
marcas que consiguen atraer a su publico por razones que van mas alla de lo
racional.
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Hoy en dia las normas del juego son mucho mas duras. El tejido
social es mucho mds débil que nunca. Los seres humanos andan a
la busqueda de nuevas conexiones emocionales. Cosas en las que
creer y que poder amar. Insistimos en poder tener mdas opciones.
Nuestras expectativas son mucho mas elevadas y necesitamos mas
energia emocional que nos ayude a tomar nuestras decisiones. Y,
sobre todo, queremos mas y mejores formas de poder establecer
conexiones con todos los aspectos de nuestras vidas, incluyendo las
marcas.

(Roberts, 2011, 35).

Las lovemarks utilizan estrategias de marketing y utilizan tacticas similares
a las que se utilizan en un proceso de seduccion, ya que se caracterizan por
ser misteriosas, sensuales e intimas. Buscan generar vinculos emocionales
con sus publicos para obtener el mayor grado de fidelidad posible, incluso
mas alla de la razén, como si de un vinculo afectivo con una pareja se tratase.
Con esto, el objetivo es generar un alto nivel de compromiso del usuario,
engagement. Los usuarios que desarrollan un vinculo asi con una marca son
capaces de perdonar grandes fallos, defender a la marca de criticas, y seguir
consumiéndola a pesar de que cometan errores.

Lo que mueve a los seres humanos es la emocion, no la razon.
(Roberts, 2011).

El Estudio Bosque denomina disefiador 2.0 a aquellos profesionales del
disefo grafico que cuentan con una mentalidad multidisciplinar, algo que de-
fine a su equipo.

Las marcas evolucionan a pasos agigantados, y lo que fue
eficaz en términos de comunicacién hace 2 afios, no necesariamen-
te funciona hoy. [...]

La formacidn tipica en disefio grafico nos ha ensefiado a pensar
en dos dimensiones: en materiales impresos o en pantallas. Rara-
mente se ensefia al diseflador a integrar diferentes especialidades
y pensar en el proceso de creacién de marca desde una dptica mas
amplia. Son pocas las escuelas de disefio en el mundo que poseeny
ensefian esta vision e integracion holistica entre las ramas [...]
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Figura 12: Buyer persona
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Somos fieles creyentes que a las proximas generaciones de di-
sefiadores se les debe presentar un cambio de mentalidad y real-
mente educarlos con un espiritu multidisciplinario, para lograr asi
innovar de formas aun no vistas.

(Estudio Bosque, 2019).

Para cumplir con esta visién, se busca combinar la estética y la estrate-
gia, planificar y construir experiencias que definan, inspiren y conecten a los
usuarios con la marca, sin limitarse Unicamente a lo visual.

Segun el proceso de disefio de Bosque, es necesario analizar aspectos cla-
ve antes de comenzar a disefiar. Contar con esta informacion no sélo agilizara
el proceso, sino que también contribuird a obtener un mejor resultado en el
proyecto final. Estos aspectos incluyen el analisis del usuario, el analisis de la
esencia de la marca y el andlisis del espacio donde se llevara a cabo (en caso
de tener integracion fisica). Sin embargo, en este caso se omitird el analisis
del espacio debido a que no es relevante.

3.5.1 USUARIO / BUYER PERSONA
¢Quién es esta persona que serd usuaria de Inner Realm?

Antes de comenzar el proceso de disefio, es importante conocer las carac-
teristicas de las personas a las que va dirigida la aplicacion. De esta manera,
se podra tener un mejor criterio para seleccionar los mensajes a transmitir
y la forma de expresar la esencia de la marca. En resumen, se podra disefiar

de manera mas eficaz. Para lograrlo, es necesario conocer al usuario, y esta
informacidn se puede obtener a través de diversos ejercicios de marketing.

@ Usuario INNER REALM
JQuienes son ¢ Qué caracteristicas ;Cual es su
los usuarios? comparten? estilo de vida?

4 A 4

Hombres y mujeres. Personas concienciadas Alimentacion consciente
con la salud emocional. e interés por la salud.
Entre unos 20 a 60 anos.
De mentalidad abierta y Actividad fisica consciente,
Solteros, en pareja dispuestas a probar nuevas personas activas.
o con familia. herramientas.
Importancia del autocuidado.
Diferentes niveles Conectadas ala tecnologia,
socioeconomicos. con conocimientos de Equilibrio entre el trabajo y
nivel basico. el descanso.
Dispuestas a dedicar unos Cultivo de relaciones
momentos al dia para crecer significativas, impor-
emocionalmente. tancia de empatia,

\ / \comunicaci(’)n y aceptacion. /

Figura 11: Usuario
Uno de ellos es la formulacion de preguntas clave que nos permitan cono-
cer al tipo de personas que estarian interesadas en Inner Realm.
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Ademds, otro de los ejercicios mds destacados es el Buyer persona. Se-
gun Brandcrops, una consultora estratégica de marca y marketing, en su blog
comparten la definicién, y es la siguiente:

Son representaciones ficticias de tus clientes ideales basadas
en datos e investigaciones. Te ayudan a enfocar tu tiempo en
prospectos cualificados y guiar el desarrollo de tu producto para
satisfacerlas necesidades de tus clientes.

Los buyer persona contienen informacion bdsica, como edad,
género y funcion laboral. Pero también nos revela muchos otros
factores como sus ambiciones profesionales, que publicaciones o
libros leen, qué apps utilizan, sus canales en RRSS preferidos, su
vida familiar, sus preferencias de compra, sus problemas laborales,
etc. En fin, son una de las partes mas importantes (si no la mas) de
cualquier estrategia de marketing.

(Aroa, 2020).

Este ejercicio permite generar mejores leads (es decir, mas personas que
muestran interés en un producto o servicio de una marca) con menos es-
fuerzo satisfacer, y las necesidades del usuario al ponerlo en el centro del
proceso.

3.5.2 ALMA DE LA MARCA

El alma de una marca es una parte fundamental, una parte
invisible pero llena de sentimientos que nos proyectan su esencia.
Son aquellos valores Unicos que la hacen Unica e inconfundible. Es
aquello que no podemos ver a simple vista, pero esta implicito cada
vez que vemos o interactuamos con la marca.

(Estudio Bosque, 2019).

@ Almadelamarca INNER REALM
PAUSA ACEPTACION PRESENCIA OBSERVACION
CLARIDAD VERACIDAD EQUILIBRIO MEDITACION
MENTAL

AUTOCUIDADO SERENIDAD PRESENCIA
PACIENCIA

CONCIENCIA GRATITUD BIENESTAR
CONFIANZA

AUTOCONTROL AUTOESTIMA PLENITUD
CRECIMIENTO

Big idea: Veracidad, conciencia, equilibrio, gratitud, meditacion, plenitud.

Figura 13: Alma de la marca
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Para obtener el alma de la marca, se realizara un listado de las caracteristi-
cas elementales que logran una conexidn con el usuario y que queremos que
se asocien a la marca.

3.5.3 BIG IDEA

Si se genera un concepto fuerte, se lograra que la identidad de la marcay
su imagen permanezca aunque pase el tiempo o el disefio evolucione y cam-
bie. Generan una consistencia en la marca y la diferencian del resto.

Para ello, se han de identificar los atributos de la marca, las caracteristicas
elementales que logran una conexién con los usuarios, y las cuales queremos
gue sean asociadas directamente a la marca.

Se han destacado los atributos mas representativos de Inner Realm, y

si los unimos, transmiten en esencia el mismo mensaje. Big Idea de Inner
Realm: Medita, cultiva el habito de la gratitud y ten una vida plena.

LOGOTIPOS & TEST DE REDUCCION

%25& INNER REALM 3¢

Logotipo principal Logotipo secundario Logotipo reducido

G

\ e o
R REABYE [NNER REALM % % R

Versiones en positivo y en negativo 100% 75% 50% 25%

Figura 14: Logotipos

El logotipo de Inner Realm es uno de los principales elementos de identi-
ficacidn de la marca. Esta presente en todos los recursos desarrollados. Por
ello, es importante que este elemento sea capaz de transmitir los valores de
la marca junto a otros recursos visuales.

En este caso, se ha optado por utilizar un formato tipografico para los
logotipos principal y secundario, empleando la versidn en thin de la fuen-
te Made Mirage. Esta eleccién hace referencia a los valores de modernidad,
credibilidad y elegancia. El nombre del proyecto se muestra en su totalidad
en el logotipo principal, mientras que en la versidn reducida solo se conserva
la letra ‘R".
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Para el isotipo de Inner Realm, es decir, el icono representativo de la mar-
ca, se ha disefiado un simbolo que hace referencia al sol. Se ha elegido este
elemento por diferentes motivos: los valores que diferentes culturas le han
atribuido a lo largo del tiempo, y los valores que se le asocian en la actuali-
dad.

En cuanto a la percepcion del sol a lo largo de la historia, se ha asociado
al poder propio de la naturaleza, y algunas culturas lo han convertido en una
divinidad. Maria Teresa Roman Lépez dice lo siguiente:

El simbolismo del sol es tan polivalente como profusa es la
realidad solar en contradicciones. Si no es el mismo (en ocasiones,
aparece como mediador entre la deidad suprema y los seres
humanos) el astro rey es para las grandes culturas orientales de la
Antigliedad una expresidn de la divinidad. En Egipto, las principales
deidades solares fueron: Ra, Atum, Amon y Horus. El dios solar por
excelencia de los pueblos mesopotdmicos fue Shamash. El astro
rey fue una divinidad importante para los pueblos indoeuropeos:
SGrya, Mitra, Sol invictus, Helios, etc. En el pantedn shintoista, nos
encontramos con Ama-tesaru Omikami, “la gran diosa que ilumina
el cielo”.

Y en China se conocen diversas deidades que simbolizan el Sol:
«Hubo, pues, un tiempo en que los soles eran diez. Colgaban de
la Morera solar, la Fu-sang, y se iban turnando en su aparicién, de
manera que habia nueve soles colgados de las ramas inferiores
del arbol y uno en la rama superior (Chan-hai king). Pero sucedio
que aparecieron un dia todos a EL SIMBOLISMO DEL SOL EN LAS
MITOLOGIAS ORIENTALES DE LA ANTIGUEDAD la vez, de modo que
los seres corrian el riesgo de quedar asados. Fue Yi el arquero quien
salvo al mundo abatiendo nueve de los diez soles [...] Después de la
hazafia de Yi, no queda mas que un sol».

(Roman Lopez, 2010, 1).

En la actualidad también tiene asociados diferentes valores. El sol en la ac-
tualidad se asocia con lo positivo, ya que nos otorga calor y confort, algo que
nos aporta sensacion de bienestar, alegria y felicidad. Y también simboliza el
renacimiento y las nuevas oportunidades, debido a su naturaleza ciclica y el
hecho de que cada dia salga de nuevo marcando un nuevo amanecer.

Tanto el logotipo principal como el reducido son una combinacién de tipo-
grafiay el sol, el icono caracteristico de Inner Realm. Por lo tanto, se clasifican
como imagotipos, ya que integran tanto iconos como texto. Por otro lado, el
logotipo secundario consiste Unicamente en elementos tipograficos.
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Se ha seleccionado una tipografia serif con contrastes en sus formas. Pre-
dominan las lineas finas en los trazos horizontales y lineas mas gruesas en los
trazos verticales. En los logotipos, la letra ‘N’ mayuscula se ha reemplazado
por la ‘n’ minuscula para que los elementos del logo tengan un aspecto mas
redondeado y suave. Ademas, se ha modificado la cola de la letra ‘R’ para que
sostenga a la siguiente letra, transmitiendo la idea de apoyo y proteccién.
Con estas modificaciones, la marca obtiene un aspecto diferenciador y que le
aporta una personalidad propia.

3.5.5 TIPOGRAFIA

En el desarrollo de la identidad de marca, la tipografia desempefia un pa-
pel fundamental. En la tipografia corporativa, se selecciona una fuente como
la Unica que se ha de utilizar en los contenidos de una marca, aportando co-
herencia, estructura y continuidad. Dependiendo de la marca, puede escoger
mas de una segun sus necesidades. En términos generales, el caracter de la
tipografia ha de ir en consonancia con el resto de elementos visuales que la
forman (gama cromatica u otros recursos graficos), para que la identidad de
la marca tenga sentido y todos sus valores estén alineados.

La tipografia MADE Mirage aporta una
sensacion de elegancia y modernidad.

abedefghijklmnii * 1234567890 - 21@#$%€&()*

Figura 15: Tipografia

En el caso de Inner Realm, se ha elegido una tipografia unica: la fuente
Made Mirage, disefiada por Maxim Schepin y Denis Schepin. Esta fuente per-
tenece a la familia de las serif y ofrece diferentes grosores, los cuales se han
utilizado para establecer una distincién entre titulos y cuerpo de texto. Para
los titulos, se ha utilizado la versidn en Medium, mientras que para el cuerpo
del texto se ha empleado el peso Regular. Ademas, los titulos se han redacta-
do en mayusculas para establecer una mayor diferenciacion.
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3.5.6 GAMA CROMATICA

El color, al igual que la tipografia, desempefia un papel crucial en el disefio
de la identidad de marca. En el caso de Inner Realm, se utiliza como recurso
para generar y transmitir sensaciones especificas.

Dado que se trata de un proyecto de gestidn del estrés, se busca transmi-
tir una sensacion positiva a través del uso predominante de colores claros en
todos los aspectos de la aplicacién. En los fondos, se aplican degradados de
una pareja de tonos amarillos, evocando la luz del sol y su reflejo en diferen-
tes superficies. Los brillos mas claros se encuentran en las zonas superiores,
reforzando esta idea.

CMYK:0,3,7,0 CMYK:3, 11, 21,0
RCB: 255, 247, 236 RGE: 246, 227, 203
#FFFTEC #FBEICR

Figura 16: Gama cromatica

El azul mds oscuro y el rojo se utilizan para los titulos, botones y otros ele-
mentos que deben destacar sobre los fondos. Estos colores se reservan para
los elementos informativos.

La paleta de colores se basa en los primarios: amarillo, azul y rojo, junto
con algunas variaciones. Se han elegido tonalidades de baja saturacion para
evitar contrastes excesivos y lograr un equilibrio armonioso entre ellos. Al ser
colores primarios, su conjunto aporta una sensacién de plenitud y completi-
tud al proyecto.

Dado que la aplicacién principal sera moévil, los colores se definen en el
espacio RGB. Sin embargo, se ha considerado su traduccién a CMYK en caso
de desarrollar materiales adicionales, como carteles, para la difusién del pro-
yecto.

3.5.7 RECURSOS GRAFICOS

Formas

Una vez definidos el logotipo, la tipografia y los colores, se han disefiado
las siguientes formas para reforzar el disefio. Utilizar estos elementos en to-
das las aplicaciones de la marca aporta unidad y una mayor estructura.
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Conexion Cambio Crecimiento

Presente Fuerza interior ecimiento

Figura 17: Formas

Los elementos se han construido en consonancia con el disefio de la apli-
cacién. Se han disefiado seleccionando algunos de los valores presentados en
el apartado “Alma de la marca”. Cada uno de los elementos se ha elaborado
teniendo en cuenta la simetria y las formas circulares, ya que estas ultimas
aportan una sensacidn de unidad, perfeccion, infinitud y fiabilidad.

Algunas formas se han generado tomando inspiraciéon de elementos fi-
gurativos, como la planta del loto, la red neuronal, o las ondas que aparecen
en el agua cuando algo cae en una superficie lisa, en el caso de “serenidad”,
“presente” y “conexion”. Otros elementos se han asociado a palabras segin
sus formas y lo que evocan, como “fuerza interior” o “cambio”, que recuer-
dan a una explosidn, y al cambio mediante el paso por diferentes fases. “Cre-
cimiento” es una espiral que crece sobre si misma. Aunque no son elementos
materiales o de naturaleza fisica, su forma recuerda a esos términos. Por ul-
timo, algunos elementos estdn inspirados en simbolos de diferentes culturas,
como el de la respiracién, que proviene del sanscrito, o el de gratitud, de
origen hawaiano.

La intencidn es que establezcan una similitud visual con algunas practi-
cas espirituales, que tienen una estética clara asociada a diferentes practicas
como el yoga o la meditacidn. Estos elementos visuales se aplican y utili-
zan en diversas organizaciones de esta naturaleza, como centros, grupos o
elementos digitales. Sin embargo, se ha buscado que sean neutrales, con la
intencién de que no se pierda su caracter formal, serio, confiable y veraz. A

veces, esta estética puede llevar a prejuicios y barreras ideoldgicas al asociar-
se con lo esotérico y las creencias populares sin legitimidad. En conclusidn, se
han disefiado teniendo en mente desarrollar figuras neutrales que evoquen

una ligera idea de naturaleza espiritual.
3.5.8 IDENTIDAD VERBAL

La identidad verbal de una marca es la forma en que decide comunicarse
con su audiencia. Esto implica seleccionar elementos concretos que se repi-
ten en todos sus canales. Algunos de estos elementos son el tono utilizado y
las palabras cuidadosamente elegidas.
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En el caso de Inner Realm, se ha utilizado un tono formal y respetuoso
para dirigirse a los usuarios. El objetivo es presentar la informacién sobre
las practicas de manera cortés, neutral y tranquila. Ademas, se describen las
acciones de forma clara y directa para evitar confusiones y malentendidos.
Cada seccién cuenta con un titulo en la parte superior central para indicar
al usuario en qué pantalla se encuentra y cual es su funcién. Por ejemplo,
la seccidn “Guia de uso” responde a preguntas sobre la motivacién de In-
ner Realm, explica cdmo realizar los ejercicios correctamente y muestra los
beneficios de los mismos. Estos titulos estan redactados de manera breve,
autoexplicativa y comprensible para todos, como “éQUE ES INNER REALM?”,
“BENEFICIOS DE LA MEDITACION”, “6COMO PUEDO INTEGRARLO EN MI VIDA
DIARIA?”, “¢ CUALES SON LAS TECNICAS Y EJERCICIOS BASICOS?” y “¢COMO
PUEDO UTILIZAR INNER REALM?”,

Inner Realm se dirige a sus usuarios utilizando la primera persona del
plural, utilizando el término “nosotros” para referirse al equipo que ha de-
sarrollado la marca y generar un sentido de comunidad y pertenencia. Por
ejemplo, “Somos conscientes de que los ritmos de vida actuales suelen ser
frenéticos y exigentes [...]", “Queremos generar un cambio en la salud mental
de las personas [...]” o “Ofrecemos una variedad de ejercicios que puedes

utilizar para comenzar a practicar habitos de bienestar mental [...]".

Los titulos se han redactado en mayusculas para mejorar su legibilidad
y diferenciarse del resto del contenido de los diferentes apartados, estable-
ciendo asi una jerarquia clara de los distintos elementos.

3.5.9 NAMING

Segun la agencia de branding Comuniza, en su blog, afirman que para que
el nombre de una marca sea efectivo, “debe ser reconocible, atractivo, fa-
cilmente recordable y capaz de reflejar los atributos del proyecto de forma
breve y concisa” (Comuniza, 2012).

El naming es el proceso mediante el cual se elabora y elige un nombre que
represente a la marca. Es importante porque serd el primer elemento que el
usuario perciba de la marca y debe resultar atractivo y representativo de las
funciones que ofrece.

Para la creacién del nombre del proyecto, se ha llevado a cabo una lluvia
de ideas. Existen diferentes técnicas para la creacion de nombres diferencia-
dores para proyectos. Las mas destacadas y utilizadas son las siguientes: el
uso de nombres propios, que suelen ser los de la persona fundadora, como
Chanel o Santander; nombres descriptivos, que son informativos y directos,
como Salesforce; siglas y acronimos, como FedEx; nombres asociativos, que
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son palabras y conceptos existentes en el lenguaje que una marca adopta
como nombre porque ya estdn asociados a un concepto, como Puma; neo-
logismos; onomatopeyas; nombres abstractos, que son palabras inventadas
sin significado real en el lenguaje comun; y por ultimo, nombres evocativos,
gue definen el concepto de la marca y tienen un caracter emocional, como
Vueling.

A través del proceso de nombres evocativos, se construyd el naming defi-
nitivo para el presente proyecto: Inner Realm. Este proceso fue elegido debi-
do a la naturaleza del proyecto, que se relaciona con el mundo interior, psi-
coldgico e introvertido, asociado a las emociones. Inner Realm busca evocar
una mente consciente y en orden, que permita construir un mundo interior,
un “reino” de la conciencia y el autoconocimiento.

Las caracteristicas mds importantes de los nombres evocativos son que,
como ventaja, suelen ser mds originales y ofrecen una mayor flexibilidad para
adaptarse a diferentes aspectos de la marca. Ademas, suelen ser mas faciles
de registrar. Sin embargo y como desventaja, al no ser tan obvios pueden
necesitar una explicacion adicional para que se comprenda su significado.

3.5 INTERFAZ DE USUARIO

Una vez se han realizado todos los pasos anteriores en relacién a la con-
ceptualizacidn de la idea final y la construccién de la identidad visual de Inner
Realm, se inicia la fase de disefio de la interfaz de la aplicacion. En esta fase,
encontramos tres pasos clave: los wireframes de baja fidelidad, los wirefra-
mes de alta fidelidad y el prototipo final.

En la primera fase, se realiza un pequefio boceto de la estructura de los
contenidos de la aplicacidon. En la segunda fase, se presta atencidn al aspecto
visual de la aplicacién, incorporando los elementos visuales desarrollados en
la identidad visual de Inner Realm.

Para llevar a cabo este proceso, se utilizan los programas Figma y Adobe
[llustrator, que son dos de los programas mas utilizados en el ambito profe-
sional y permiten una edicidn rapida y eficiente.

3.5.1 WIREFRAMES DE BAJA FIDELIDAD

Un wireframe es un pequeio boceto de la estructura de las pantallas de
una aplicacién. Se trata de un esquema visual que muestra la composicién de
los elementos dentro de cada pantalla y es especialmente util en el disefio
de interfaces de usuario. En el caso de los wireframes de baja fidelidad, van
mas alld de la estética, ya que son un primer acercamiento y se enfocan mas



Figura 18: Wireframes de baja fidelidad
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en la funcionalidad y en la correcta seleccidn y organizacidn de los elementos
gue componen la aplicacion. Esto ahorra tiempo y recursos, ya que se pue-
den identificar y resolver posibles problemas de usabilidad o disefio antes de
avanzar a etapas mas detalladas. Su objetivo es obtener un disefio funcional,
gue sea de utilidad una vez haya finalizado el proceso de desarrollo.

A continuacidn, se presentan algunas de las pantallas de baja fidelidad.
Todas las pantallas se encuentran en el Anexo IV.

Pantalla de inicio Men( Perfil personal

' ) e \ ' )
%4 - - o - .41 - -

Los wireframes de alta fidelidad siguen el proceso de trabajo, afiadiendo
mas detalles e integrando los recursos visuales que definirdn el aspecto final
del producto. En este proceso se considera el publico objetivo, el tono de voz
y otros aspectos relevantes. Ademas, se selecciona el dispositivo al que se
dirigird la aplicacidn, en este caso, un dispositivo mévil, para elegir un disefio
de interfaz y comenzar a trabajar.

Durante la creacién de los wireframes de alta fidelidad, se utilizan ele-
mentos reutilizables, como titulos, cuerpos de texto, botones, decoraciones,
logotipos, entre otros. Se han de tener en cuenta detalles como un tamafio
de fuente adecuado, para una tener una correcta legibilidad. Esto permite
agilizar el proceso y lograr coherencia y unidad en el conjunto de pantallas. El
objetivo principal de los wireframes de alta fidelidad es mantener la consis-
tencia en cuanto a colores, formas y tipografia, asegurando una experiencia
visual cohesiva.

Como resultado de este proceso, se ha desarrollado un conjunto final de
pantallas de alta fidelidad, el cual se puede consultar en el Anexo V. Estas
pantallas muestran el aspecto visual de la aplicacion, brindando una repre-
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sentacion mas detallada de la interfaz y permitiendo una mejor comprensién
de su apariencia y funcionalidad. Posteriormente, puede realizarse un pro-
ceso de testeo del disefio con usuarios en potencia o personas que entren
dentro del buyer persona, para detectar posibles fallos y corregirlos en el

prototipo final.
+ GUIADEUSO + + GUIADEUSO + + MEDITACION + + MEDITACION +
{QUE ES INNER REALM? ELIGE EL TIPO DE MEDITACION ELIGE EL ENTORNO
Meditacion guiada v (COMO TE SIENTES?
Meditacion libre v . . ‘
Jardin interior
al atardecer
S 0000®
APRENDER
AJUSTES SIGUIENTE SIGUIENTE

B <«B:<E o

Figura 19: Wireframes de alta fidelidad
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4. RESULTADOS

Una vez realizado todos los pasos del proceso de conceptualizacion y de
diseio anterior, se obtienen las pantallas finales de la aplicacion. A continua-
cién se muestra una pequena seleccién de los disefios finales. Las pantallas
en detalle pueden ser consultadas en el Anexo V. El resultado final del pro-
totipo, que incluye simulaciones representativas para mostrar como serian
las actividades de Inner Realm, puede ser visualizado en formato audiovisual
mediante el siguiente enlace:_https://youtu.be/0-zmvzo0fgo

INNER REALM - Prototipo final / Trabajo Fin de Grado Andrea Algarra Medina

|
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Figura 20: Captura de pantalla del video del prototipo final
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Figura 21: Pantallas del prototipo final.
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5. CONCLUSIONES

Para concluir esta memoria, es necesario reflexionar sobre los objetivos
propuestos al inicio del proyecto y considerar el resultado final después de
pasar por todo el proceso de desarrollo, que ha involucrado cambios y mo-
dificaciones.

Se considera que se han alcanzado los objetivos planteados inicialmen-
te, la creacién de una herramienta de gestidn del estrés mediante procesos
basados en el enfoque del momento presente, la gratitud, y la relajacién fi-
sioldgica. El proyecto ha abordado el disefio social relacionado con la salud
mental en relacidn al estrés en la sociedad. Se ha logrado cumplir dentro del
limite de tiempo establecido, organizando con éxito reuniones periddicas con
el orientador del proyecto para refinar la idea y ajustar el disefio hasta obte-
ner este resultado final. Ademads, se ha logrado materializar visualmente el
disefio de Inner Realm en todos los aspectos, creando un preproyecto sdlido
que incluye todos los elementos necesarios para el desarrollo del proyecto,
incluyendo los recursos graficos y audiovisuales necesarios. Los apartados
qgue han sido tratados incluyen la investigacidon, conceptualizacidn de la idea,
creacién de laidentidad visual y la interfaz de usuario de una aplicacién movil
para la gestion del estrés

Debido a limitaciones de tiempo y recursos, no se ha podido realizar una
prueba para evaluar la efectividad del disefio a nivel funcional, lo cual es im-
portante tener en cuenta para futuros proyectos. Sin embargo, se afirma que
la metodologia utilizada por Inner Realm para proporcionar herramientas
emocionales es eficaz y precisa, ya que se ha trabajado en estrecha colabo-
racion con profesionales y se han realizado investigaciones exhaustivas, con-
sultando articulos y entrevistando a expertos para aclarar dudas y ampliar la
vision del proyecto.

Con este Proyecto de Fin de Grado, se considera que se ha demostrado
una capacidad de trabajo eficaz y multidisciplinaria, tanto en términos de la
temdtica abordada como en el aspecto grafico. Se han aplicado diferentes
disciplinas del disefio grafico, como la creacién de identidad visual, incluyen-
do logotipos, nombres, graficos, etc., y la interfaz y experiencia del usuario
basadas en fundamentos cientificos. Esto ha sido posible gracias a los conoci-
mientos adquiridos durante el Grado en Diseio y Tecnologias Creativas.
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ENTREVISTA CON ESTEFANIA VALERO
13 DE MARZO DE 2023

Preguntas de introduccién: Conocer a la entrevistada

Buenas noches, Estefania. Para iniciar esta entrevista, nos gustaria que
nos brindaras informacion acerca de ti misma. ¢Podrias hablarnos un poco
acerca de quién eres y como te describirias?

Mi nombre es Estefania Valero, actualmente tengo 37 afios de edad. La
psicologia siempre ha sido una vocacién para mi, y me interesé en esta drea
gracias a mis hermanas mayores, quienes también estudiaron esta carrera.
Fue mi interés por la parte social y el deseo de ayudar a los demas lo que me
llevé a estudiar psicologia.

Después de culminar la carrera, tuve sentimientos encontrados debido a
gue me interesaban diversas dreas de la psicologia, entre ellas, la psicologia
de la educacién, recursos humanos, psicologia clinica y psicologia de la salud.
Finalmente, decidi

especializarme en psicologia de la salud, y realicé un master en psicologia
clinica.

En la actualidad, dispongo de una clinica privada, donde ofrezco servi-
cios terapéuticos enfocados en la salud. Atiendo a poblaciones de todas las
edades, incluyendo niios, adolescentes, adultos y personas mayores, con
caracteristicas y necesidades Unicas, como diversidad funcional y diferentes
patologias. Ofrecemos intervenciones personalizadas para tratar problemas
de ansiedad, trastornos del estado de animo y trastornos de la personalidad,
entre otros.

En mi clinica, Gabinete Veintiuno, trabajamos dos psicdlogas y contamos
con una compafiera que presta servicios en psiquiatria para complementar
nuestros tratamientos, en caso de ser necesario y completar tratamientos
con medicacion. Ademas, trabajo en el ambito social como psicdloga en el
departamento de servicios sociales, especificamente en el servicio de pre-
vencién e intervencion familiar, y en el servicio de proteccidon de menores,
personas mayores y personas con discapacidad.

Anteriormente, he trabajado en diversas dreas de la psicologia, incluyen-
do discapacidad intelectual, y he realizado practicas en un hospital y en un
centro.
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¢Qué motivaciones te llevaron a estudiar Psicologia?
¢éCuadles fueron tus motivaciones para estudiar Psicologia?

Puedo decir que fue una decisién influenciada por mi interés en la parte
social y el deseo de ayudar a los demads. Consideré que esta carrera me per-
mitiria prestar un servicio que mejorara la calidad de vida de las personas, lo
cual me parecia un objetivo muy valioso.

Mi motivacidn fue contribuir al bienestar de la sociedad a través de mi
trabajo como psicdloga, al tiempo que aseguraba mi desarrollo personal y
profesional.

Como profesional, éprefieres tratar a todo tipo de personas o centrarte
en trastornos especificos? ¢Ha sido algo que ha variado a lo largo de tu
carrera?

En relacion a esta cuestion, es cierto que muchos profesionales tienden
a especializarse en un drea especifica. Personalmente, como profesional en
psicologia, me he especializado en el dmbito sanitario, ya que es el servicio
gue prestamos desde este gabinete concreto. Sin embargo, no me he enfo-
cado en un grupo de edad especifico o en un trastorno en particular. Trabaja-
mos con todo tipo de poblacidén y problemas, ya que a menudo las personas
gue nos visitan tienen problemas complejos que requieren un enfoque inte-
grado. Si me especializara en una sola drea, como la terapia de pareja, me
resultaria dificil tratar adecuadamente los problemas que involucrarian otros
problemas que puedan tener esas personas, como podria ser una adiccion,
gue podria ser una causa importante de problemas en las relaciones. Al tener
una formacidn y experiencia mas amplia, podemos abordar de manera mas
eficaz y completa toda la problematica y necesidades que se presenten. Por
lo tanto, tener conocimientos amplios en todas las dreas de la psicologia nos
ayuda a prestar un servicio mas completo, eficaz y satisfactorio a cada perso-
na que nos visita.

En cuanto a mis preferencias personales, prefiero trabajar con adultos
antes que con nifos. Si bien el trabajo con nifios no solo implica trabajar
con ellos, sino también con los padres, sobre todo en casos de problemas
conductuales, donde se trabaja mas con los padres a la hora de ensefiarles a
poner limites, por ejemplo. Sin embargo, depende mucho del caso en parti-
cular. Tener una formacién amplia y experiencia permite poder seleccionary
adaptarse a cada situacién, pero sin cerrarse a otras posibilidades.

Bloque 1: Ansiedad

¢En tu practica clinica, frecuentemente atiendes casos de estrés y ansie-
dad?
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El estrés y la ansiedad son dos términos similares pero no idénticos. ¢ Po-
drias explicar las diferencias entre ambos?

Si, efectivamente existe una diferencia sutil pero significativa entre ambos
términos. Aunque en nuestra practica tratamos una amplia variedad de pro-
blemas, es cierto que la ansiedad y el estrés son dos de los trastornos mas
comunes que se presentan en consulta. No obstante, cada caso es Unico y
requiere un enfoque individualizado y especifico.

En nuestra clinica, diagnosticamos y tratamos un amplio espectro de
trastornos, aunque se presentan mas casos de ansiedad que de estrés. En la
mayoria de los casos, utilizamos el Manual Diagndstico y Estadistico de los
Trastornos Mentales (DSM-5, por sus siglas en inglés) para hacer un diagnds-
tico de un trastorno de ansiedad. No obstante, no se utiliza un diagndstico
de estrés en este manual. Segln esta guia, solo se puede diagnosticar un
trastorno de ansiedad.

Dentro de los problemas de ansiedad, se encuentran la ansiedad genera-
lizada, las fobias y el trastorno obsesivo-compulsivo. En cambio, el estrés se
presenta como una respuesta del organismo ante una situacidon de tensién
que puede activar el sistema de defensa del cuerpo para protegerse.

A pesar de que estos dos términos pueden parecer similares, presentan
diferencias especificas. Por ejemplo, la pandemia ha dado lugar a un aumento
en el nimero de casos de ansiedad y fobias. Dependiendo de las circunstan-
cias individuales de los pacientes, la ansiedad puede tener diversas causas.

éCuales son los sintomas mas frecuentes que puede presentar un caso
de ansiedad?

La presentacion de sintomas en casos de ansiedad puede variar de perso-
na a persona. Algunos individuos experimentan palpitaciones, taquicardias,
temblores, nduseas y sudoracién, mientras que otros pueden sentir un dolor
agudo en el pecho. Ademas, hay pacientes que padecen ansiedad sin pre-
sentar sintomas fisicos notables, ya que el trastorno se manifiesta de manera
distinta en cada caso, siendo personal y Unico.

¢Como se tratan los casos de ansiedad en terapia? ¢Son personalizados
o se utilizan pautas generales?

En cuanto al tratamiento de la ansiedad en terapia, se emplean herra-
mientas practicas como la terapia cognitivo-conductual para enseiiar a los
pacientes a gestionar sus emociones. En este sentido, se ayuda a identifi-
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car los pensamientos y las emociones y se les ensefia a manejar la angustia
generada por determinadas situaciones o pensamientos. Posteriormente, se
aborda la parte conductual, aplicando intervenciones personalizadas adap-
tadas a las circunstancias y necesidades de cada individuo, considerando sus
edad y habilidades personales.

En los casos convencionales de ansiedad, se trabaja la reestructuracion
cognitiva, se ensefan técnicas de respiracién (respiracién diafragmatica) y
relajacion (relajacion muscular).

En la actualidad, la terapia de tercera generacion ha integrado diversas
tecnologias con el fin de mejorar la eficacia de los tratamientos psicoldgi-
cos. Entre estas tecnologias, destaca la realidad virtual, utilizada para tratar
problemas relacionados con la ansiedad y las fobias. Desde hace afios, en
nuestro centro, hemos incorporado esta técnica en la consulta y la hemos uti-
lizado en numerosas ocasiones. La realidad virtual permite llevar a cabo ex-
posiciones in vivo en entornos virtuales, facilitando que las personas puedan
enfrentarse a sus miedos de manera mas eficaz. El uso de esta tecnologia en
terapia tiene como objetivo que las personas puedan practicar en un entorno
seguro y controlado, antes de enfrentarse a situaciones reales desafiantes,
mejorando asi su confianza y eficacia en la terapia.

Antiguamente, se aplicaban técnicas como la sugestién para tratar la an-
siedad en los pacientes. En este sentido, se les incita a imaginar situaciones
de miedo y, a continuacion, se les ensefian las herramientas necesarias para
hacer frente a dichas situaciones. Sin embargo, no todas las personas tienen
la misma capacidad de sugestién, lo que justifica el uso de tecnologias como
la realidad virtual para llevar a cabo exposiciones in vivo.

Asimismo, se emplean gafas de realidad virtual en pequefos ejercicios
de mindfulness, técnica que consiste en la atencién plena y la capacidad de
centrarse en el momento actual. La ansiedad se produce, en gran medida,
por pensamientos anticipatorios hacia el futuro, por lo que la herramienta
de Mindfulness ensefia a reconducir estos pensamientos y a centrarse en el
momento presente, lo que resulta de gran ayuda en la terapia.

Ademas, no solo se proporcionan técnicas basadas en la relajacion o ex-
posicidn, también se estdn utilizando para videos educativos para sensibilizar
y explicar diferentes conceptos, como ansiedad, estrés, etcétera.

En conclusidn, la ansiedad es un trastorno que requiere un enfoque per-
sonalizado y adaptado a las necesidades de cada individuo. Para ello, se em-
plean diversas herramientas terapéuticas, tanto convencionales como inno-
vadoras, para conseguir la mejora y el bienestar emocional de los pacientes.



Inner Realm. Andrea Algarra Medina 49

Me gustaria preguntarte si ofrecéis este tipo de tratamiento a otros sec-
tores de la poblacion, como personas adultas o nifios.

Depende de las necesidades. Ten en cuenta que una mujer de 80 afios
puede no venir a consulta para tratar el miedo a conducir, pero si para un
problema de ansiedad general o algo que la preocupa. He utilizado las gafas
con mujeres mayores y les gusta mucho, porque les resulta totalmente dis-
tinto y les llama la atencidn. En cualquier caso, estamos abiertos a todo tipo
de necesidades, ya que creo que no es una cuestion de edad, sino de ver la
problematica y necesidades de cada persona.

Bloque 2: Mindfulness

Me gustaria consultarle sobre la practica del Mindfulness, la cual es con-
siderada beneficiosa y actualmente esta en tendencia, aunque también re-
cibe criticas.

Se ha afirmado que es un proceso dificil que requiere tiempo para ser
aprendido, que estd relacionado con ciertas religiones, que no cuenta con
estudios cientificos o que no tiene efectos mas alla de la sugestion.

Me gustaria conocer tu opinion sobre si consideras que es una practica
con rigor cientifico.

En la actualidad, no hay suficientes investigaciones cientificas que avalen
la practica del Mindfulness. Es cierto que esta practica puede resultar com-
plicada, ya que no existe una forma inmediata de desconectar de las preocu-
paciones cotidianas. Se trata de una técnica que requiere de un habito cons-
tante para obtener resultados eficaces. No obstante, para mi, lo fundamental
es utilizar herramientas terapéuticas que hayan sido comprobadas y tengan
un rigor cientifico.

En nuestra consulta, el Mindfulness se utiliza como una terapia comple-
mentaria, no como un sustituto de los tratamientos convencionales. Es cierto
gue esta practica puede ayudar a complementar el tratamiento, pero no pue-
de sustituirlo en ningin momento. El Mindfulness es una terapia alternativa.

Aunque hay personas que han reportado resultados positivos con la prac-
tica del Mindfulness, es importante tener en cuenta que se requiere tiempo
y dedicacién para incorporarlo como un habito diario en el estilo de vida de
cada persona. En definitiva, el Mindfulness es una practica complementa-
ria que puede ser beneficiosa si se utiliza junto con terapias convencionales
comprobadas cientificamente.

¢Como se puede practicar el mindfulness? ¢Es necesario seguir un ritual
concreto?
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El mindfulness se puede practicar de forma sencilla en la vida cotidiana,
prestando atencidon plena a las sensaciones del entorno y del propio cuerpo.
Por ejemplo, durante un paseo, se puede centrar la atencién en el entorno,
las sensaciones fisicas, las personas con las que se cruza, los vehiculos, tien-
das y otros detalles del ambiente. A veces, los pensamientos nos distraen
tanto que no nos damos cuenta de los detalles que nos rodean. La practica
de mindfulness consiste en dejar la mente en blanco y enfocarse solo en lo
gue ocurre en el momento presente, en sentir y dejarse llevar. Esta practica
se puede incorporar en cualquier momento del dia, ya sea en el trabajo o
durante la comida.

En cuanto a la necesidad de seguir un ritual concreto, no es necesario. La
practica de mindfulness se puede incorporar de manera flexible en la vida
diaria sin necesidad de seguir un procedimiento especifico.

Bloque 3: Nuevas tecnologias en tratamiento psicoldgico

¢Como crees que sera el futuro de la psicologia con todas estas nuevas
tecnologias? ¢ Crees que sustituirdn el papel de las terapias convencionales o
seran un buen complemento para ellas, especialmente si la gente tiene estos
dispositivos en casa?

En mi opinidn, la base de la psicologia es sélida y no cambiard en el futu-
ro. Si bien es cierto que actualmente se utilizan muchos términos nuevos en
terapia convencional, que se promocionan en las redes sociales para hacerlos
mas atractivos a la gente, al final, los conceptos seguiran siendo los mismos.

No creo que las tecnologias vayan a reemplazar a la terapia convencional,
pero si pueden ser un buen complemento y ser de gran ayuda. Las tecno-
logias pueden ser especialmente Utiles para personas que tienen una gran
imaginacion y pueden simular experiencias reales que les generan miedo o
ansiedad. Ademas, pueden ayudar a relajarse en un mundo estresante. Las
tecnologias, como las gafas de realidad virtual, pueden crear entornos que
generan tranquilidad y reducen los niveles de estrés y ansiedad.

Las tecnologias son para facilitarnos la vida, pero debemos darles el uso
adecuado. Aunque no creo que sustituyan a la terapia convencional, si pue-
den ayudar a mejorarla. En cuanto al mindfulness y la meditacién, son con-
ceptos similares y algunas personas pueden buscar diferencias entre ellos,
pero al final, ambos pueden ser Utiles para la psicologia.

En resumen, debemos seguir mejorando y avanzando en la psicologia,
pero siempre con cabeza y dando un uso adecuado a las tecnologias que
pueden complementar y mejorar la terapia convencional.



Inner Realm. Andrea Algarra Medina 51

éCrees que estos métodos pueden ser aplicados a todo el mundo o hay
ciertos sectores de la poblacién que podrian rechazarlos?

Depende de la persona y de las circunstancias en las que se encuentre. In-
cluso la gente mayor puede tener una actitud mas abierta y estar dispuesta a
probar cosas nuevas. En cuanto a la estética o el entorno de las aplicaciones,
puede haber ciertos grupos de poblacidon o edad que puedan sentir cierto
rechazo, pero eso varia de persona a persona.

é¢Has notado alguin punto de mejora en estas aplicaciones o tienes algu-
na propuesta para mejorarlas?

En general, creo que la calidad es buena, aunque siempre se pueden me-
jorar ciertos aspectos, especialmente en el caso de patologias especificas
como trastornos alimentarios u otros trastornos mentales. Se podrian afiadir
entornos y herramientas que faciliten el proceso terapéutico y mejoren la
eficacia del tratamiento.
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Figura 22: Vista previa de los videos 3602
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ESCENARIOS INMERSIVOS: VIDEOS EN 3602

El contenido audiovisual que seria utilizado como entornos y ambienta-
ciéon durante las sesiones de meditacidn, ha sido grabado de primera mano
y esta disponible para su consulta, y en el caso de seguir adelante con el
desarrollo del proyecto, también lo estaria para su uso en la siguiente fase
del proyecto.

Para capturar las imagenes se utilizé una cdmara llamada Insta 360 One
X2, la cual permite tomar fotografias y videos en formato 3609. Se utilizdé un
tripode convencional como soporte para estabilizar la camara y asegurar to-
mas estdticas y equilibradas.

Las grabaciones se realizaron en calidad HD, es decir, en 1080p, y en for-
mato 3602. En la vista previa de la aplicacién de video, se muestran como
un video convencional. Sin embargo, al descargar el archivo mp4 en el or-
denador o visualizandolos en Youtube, se puede girar alrededor del video y
apreciar en detalle todo el escenario y la ambientacion.

Se han capturado escenarios naturales, como parques o la playa. Los vi-
deos son de corta duracién, y se pueden consultar y descargar a través del
siguiente enlace a una carpeta de Google Drive.

Carpeta Drive videos 3602:

https://drive.google.com/drive/folders/1JI5xEx6SsWeznKX49RX3ZERZA
Mk56hD5?usp=sharing

Video Viveros en Youtube:

https://youtu.be/u3RcLBag8lg

Figura 23: Insta 360 One X2


https://drive.google.com/drive/folders/1JI5xEx6SsWeznKX49RX3ZERZAMk56hD5?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1JI5xEx6SsWeznKX49RX3ZERZAMk56hD5?usp=sharing
https://youtu.be/u3RcLBag8Jg
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to final. Se planted la realizacion de un proyecto relacionado principalmente
con el dmbito de los videojuegos. Consistia en una simulacién para disposi-
tivos de Realidad Virtual, especificamente las Oculus Quest 2, con entornos
generados en 3D.

Finalmente se decidié descartar esta idea y reconducirlo a formato de
aplicaciéon mavil, debido a que es un medio que estd mas integrado en la vida
diaria con las personas usuarias, con el que se puede llegar a mas personas y
gue no supone una brecha condmica, ya que no todo el mundo puede permi-
tirse adquirir un dispositivo VR debido a su elevado coste.

Entre las ideas propuestas, se encontraban las siguientes:

e Una perspectiva de cdmara en primera persona.

e Un mundo visual de estilo low poly, es decir, un mundo no realista,
con colores saturados, formas rectas, que transmitiera una sensacién
de “juguete”, de simpatia.

e Entornos naturales generados mediante modelado y texturizado en
3D en Blender y Unity.

e Un modo de generacién de entornos de forma procedural, es decir,
gue no se crearan manualmente, sino que fueran generados por el
propio ordenador. Esto permitiria que cada usuario pudiera disfrutar
de un mundo Unico en cada sesion.

Con el transcurso del proyecto, se produjo un cambio en el enfoque, lle-
gando al proyecto final con caracteristicas diferentes a las inicialmente

planteadas.Se puede consultar mediante el siguiente enlace a Youtube:

https://youtu.be/iuzZ82JX9LGQ

Assets_GameObject Component Cinemachine Tutorial Tools Window _Help

Figura 24: Captura de pantalla del video.


https://youtu.be/iuZ82JX9LGQ 
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BENEFICIOS DE LA MEDITACION

-

Cada persona puede tener resultados diferente:
pero en general, la practica regular de la meditacion
puede tener un impacto positivo en la calidad de vida
ylasalud en general.

Algunos de sus beneficios son:

1. Reduccion del estrés.

2. Mejora de la concentracion.

3. Mejor salud mental.

4. Aumento de la autoconciencia.
5. Mejora de la calidad del sueno.

6. Reduccion de la presion arterial.
7. Promocion del bienestar general.

~

Rik

+ GUIADEUSO +

JCUALES SON LAS TECNICAS Y

EJERCICIOS BASICOS?

-

Ofrecemos una variedad de ejercicios que puedes
utilizar para iniciar en la practica de habitos de bien-
estar mental. Algunas de las técnicas son:

sta técnica se centraen
°ion de manera cons-

tencion a la respira
ciente y profunda.

Visualizacion: Seras guiado a través de imagenes
positivas y relajantes. Te permitira visualizar lugares
tranquilos y pacificos.

Meditacion libre: Te brinda la libertad de meditar de
forma autoénoma, sin seguir instrucciones especifi-
cas. Puedes elegir la duracion de tu sesion de medita-
cion y practicarla segtn tus preferencias.

Meditacion guiada: Consiste en el seguimiento de
instrucciones paso a paso, con la voz de un guia o
instructor. Estas sesiones estan disenadas para ayu
darte arela

~

/
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(QUE ES INNER REALM?

-

Queremos generar un cambio en la salud mental de las
personas, buscando una mejora de su calidad de vida.
Por esta razon, ofrecemos Inner Realm, una herramienta
de gestion del estrés, de caracter gratuito y accesible
para todo el mundo.

Elproyecto ha contado con el seguimiento y orientacion
de profesionales de la Psicologia durante su desarrollo.

Inner Realm proporciona diversas practicas, como la
meditacion y el enfoque en la gratitud, que ayudan en el
cultivo de una mentalidad mas positiva y equilibrada.
Recompensamos la introduccion de habitos positivos
para la salud mental en el dia a dia, y personalizamos tu
experiencia segtin el tiempo libre del que dispongas.

Esimportante destacar que Inner Realm es un apoyo y
no pretende reemplazar el papel de una terapia persona
lizada. Nuestro objetivo es brindarte recursos que con
tribuyan a una vida plena y satisfactoria, pero siempre
recomendamos buscar el apoyo de profesionales de la
salud mental cuando sea necesario.

-

\

b
2r

+ GUIADEUSO +

(COMO PUEDO INTEGRARLO
EN MI VIDA DIARIA?

Somos conscientes de que los ritmos de vida actuales
suelen ser frenéticos y demandantes. Como com
prendemos estas limitaciones de tiempo, hemos
creado los ejercicios con este enfoque en mente.

Con Inner Realm, podras disfrutar de sesiones de
meditacion y ejercicios de plenitud de corta duracion
pten a tu estilo de vida. Hemos disenado

s para que puedas practicarlo en menos de
media hora, permitiéndote obtener los beneficios de
la meditacion sin requerir largos periodos de tiempo.

Ya sea que dispongas de unos minutos al comenzar el
dia o durante pausas, encontraras en Inner Realm un
espacio seguro.

~

Al
Rt

+ GUIADEUSO +

;COMO PUEDO UTILIZAR
INNER REALM?

/

Para utilizar Inner Realm, sigue estos pasos:

1. Dirigete a la tienda de aplicaciones de tu dis
pe 0 movil y busca Inner Realm. Descarga
einstala laaplicacion en tu dispositivo de
forma gratuita.

. Registrate o inicia sesion. Si es la primera vez
que la utilizas, registrate para poder guardar
tu progreso.

3. Busca un lugar tranquilo y a solas donde
puedas sentarte comodamente.

. Elige tu practica. Puedes elegir entre diferen
tes tipos de meditacion, o praticar habitos de
gratitud.

. Una vez decidas, comienza tu practica.

5. Puedes consultar tus logros. Indica los dias
que has utilizado la app durante el mes, y ver
tus recompensas.

N
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ELIGE EL TIPO DE MEDITACION

Queremos que puedas disfrutar de la meditacion de acuerdo al
tiempo del que dispongas. Por eso, te ofrecemos diferentes
modos de meditacion para que puedas adaptar esta actividad de
forma comodaa tu rutina cotidiana.

Nuestro objetivo: Queremos que la meditacion sea accesible para
ti en cualquier momento y lugar.

Meditacion guiada v
Meditacion libre v

SIGUIENTE

%
+ MEDITACION +

ELIGE EL TIPO DE MEDITACION

Queremos que puedas disfrutar de la meditacion de acuerdo al
tiempo del que dispongas. Por eso, te ofrecemos diferentes
modos de meditacion para que puedas adaptar esta actividad de
forma comoda a tu rutina cotidiana.

Nuestro objetivo: Queremos que la meditacion sea accesible para
tien cualquier momento y lugar.

Meditacion guiada A
(=)

En el modo de Meditacion Guiada, cuentas con una selec

cion de diferentes sesiones, en las que una voz te guiara

durante todo el proceso, brindandote instrucciones deta

lladas y te indicaralos pasos a seguir.

Este modo esta recomendado para principiantes, te ayu
dara a familiarizarte con el entorno y con las técnicas.

@ Relajacion Muscular Progresiva de Jacobson

Tiempo dela sesion: 20 minutos

1 Muscular Progresiva de Jacobson

Meditacion libre v

SIGUIENTE

%
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ELIGE EL TIPO DE MEDITACION

Queremos que puedas disfrutar de la meditacion de acuerdo al
tiempo del que dispongas. Por eso, te ofrecemos diferentes
modos de meditacion para que puedas adaptar esta actividad de
forma comoda a tu rutina cotidiana.

Nuestro objetivo: Queremos que la meditacion sea accesible para
tien cualquier momento y lugar.

Meditacion guiada v

Meditacion libre A
lempo de la sesion: ndefinido

En el modo de Meditacion Libre, disfrutaras de una expe
riencia sin limites de tiempo ni interrupciones que puedan

desviar tu atencion.

Terminara cuando tt lo indiques, pulsando el simbolo X

de la pantalla superior izquierda

Es ideal para aquellas personas mas experimentadas en el
ambito del mindfulness y que ya controlan las técnicas.

SIGUIENTE

%
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ELIGE EL ENTORNO

¢Qué espacio quieres visualizar durante esta experiencia?
Escoje uno de los diferentes entornos disponibles.

Jardin interior
con vegetacion

@0000,

e
S

+ MEDITACION +

ELIGE EL ENTORNO

¢Qué espacio quieres visualizar durante esta experiencia?
Escoje uno de los diferentes entornos disponibles.

/

Playa apacible
al amanecer

00000

R
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ELIGE EL ENTORNO

¢ Qué espacio quieres visualizar durante esta experiencia?
Escoje uno de los diferentes entornos disponibles.

vv

Parque al
atardecer

00000,
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ELIGE EL ENTORNO

¢ Qué espacio quieres visualizar durante esta experiencia?

Escoje uno de los diferentes entornos disponibles.

Parque por
la manana

000@0)

4+ ATENCION +

‘GIRA TU TELEFONO
MOVIL Y DEJALO DE
FORMA HORIZONTAL

%
+ MEDITACION +

ELIGE EL ENTORNO

2 Qué espacio quieres visualizar durante esta experiencia?
Escoje uno de los diferentes entornos disponibles.

a

Jardin interior
al atardecer

0000 e,

¢COMO TE SIENTES?

+ ATENCION +

PERFECTO.
iDISFRUTA DE LA SESION!




. COMO TE SIENTES?

AFIRMACION

Mi mente esta en equilibrio, libre de
pensamientos negativos.
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GRATITUD

-

Practica la gratitud en tu dia a dia, céntrate en los
acontecimientos positivo y encuentra el valor de
las experiencias cotidianas.

Diario de gratitud

Retos

~

RESPIRA

Construye el habito de tener una respiracion
consciente practicando habitualmente con la
técnica de larespiracion diafragmatica.

Visualiza tu
respiracion

R

+ RESPIRA +

Larespiracion di natica es una técnica de respi-
racion profunda que ayuda a la relajacion.

Es una forma de respirar en la que se busca la activa-
cion del diafragma, lo que ayuda a expandir el abdo-
meny con ello, obtener una inhalacion y exhalacion
mas profundas. Los pulmones se llenan completa-
mente de aire para posteriormente vaciarlos total-

mente.
Algunos de s ON una mayor oxigenacion

del cuerpo, ali onmuscular, mejora de la
concentracion, y un estado de mayor calmay bienes
tar.

Para obtener unos mejores resultados, se recomienda
dedicar unos minutos a la practica de forma habitual.

\

DIARIO DE GRATITUD

La gratitud es una actitud positiva que nos permite
valorar lo que tenemos y mostrar agradecimiento por
ello. Implica tomar conciencia de las cosas buenas que
nos rodean y expresar nuestro agradecimiento de
manera sincera.

Cultivar la gratitud le puede traer muchos beneficios a
nuestras vidas. Algunos de esos beneficios son una
mejora de tu bienestar emocional, una reduccion el
estrés, y unas relaciones mas fuertes. Ademas, es una
ayuda para ser una persona mas resiliente y tener una
mejor salud, tanto mental como fisica.

Piensa en tres momentos del dia por los que sientas
gratitud. Tienes dos minutos. Se recomienda la practica
este habito de forma cotidiana.

N/

SIGUIENTE

(QUE TE HA HECHO SENTIR GRATITUD
EL DIA DE HOY?

/
N
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RETOS

La gratitud es una actitud positiva que nos permite va
lorar lo que tenemos y mostrar agradecimiento por
ello. Implica tomar conciencia de las cosas buenas que
nos rodean y expresar nuestro agradecimiento de
manera sincera.

Cultivar la gratitud le puede traer muchos beneficios a
tu vida. Algunos de esos beneficios son una mejora de
tu bienestar emocional, una reduccion el estrés, y unas
relaciones mas fuertes. Ademas, ayuda a ser una perso
namas l'L‘.\]]K'H[(\} ateneruna IHL"\()I' salud, tanto
mental como fisica.

Pulsa el boton de Nuevo reto. Te daremos ideas para
que practiques la gratitud en tu dia a dia.

/

NUEVO RETO

Prepara una bebida que te guste y
disfruta de su sabor.

S
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e

Como practicar la respiracion diafragmatica:

Busca un lugar tranquilo y comodo. Segtn tu
preferencia, puedes tumbarte o sentarte.

N

. Coloca una mano sobre tu pecho y laotra
sobre tu abdomen, justo por encima del ombligo.

. Concéntrate en tu respiracion. Inicia la sesion,
observa el ritmo y sigue las instrucciones

De forma acorde al video, inhala lentamente por
lanariz y siente como el aire llena tu abdomen
Debes notar que tu mano sobre el abdomen se
eleva mientras inhalas.

w0

. Exhala suavemente por la boca, dejando que el
aire salga de forma natural.

5. Continta respirando de esta manera, inhalando
profundamente por la nariz y exhalando suave
mente por la boca. Intenta mantener un ritmo
constante.

INSPIRA

SIGUIENTE
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AUDIO

+  AJUSTES +

NIVEL DE MUSICA

Nivel de musica

Nivel de voz

Nivel de ambiente

PANTALLA

Brillo
Contraste

CONECTAR

Apple Watch
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OBIJETIVOS ODS

Grado de relacidn del trabajo con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS).

Objetivos de Desarrollo Sostenibles Alto Medio Bajo No
Procede

. Fin de la pobreza. X

o Hambre cero. X

o Salud y bienestar. X

o Educacidn de calidad. X

. Igualdad de género. X

o Agua limpia y saneamiento. X

. Energia asequible y no contaminante. X

. Trabajo decente y crecimiento econémico. X

. Industria, innovacion e infraestructuras. X

o Reduccidn de las desigualdades. X

o Ciudades y comunidades sostenibles. X

. Produccién y consumo responsables. X

o Accion por el clima. X

] Vida submarina. X

. Vida de ecosistemas terrestres. X

o Paz, justicia e instituciones sdlidas. X

o Alianzas para lograr objetivos. X

Reflexidn sobre la relacién del TFG/TFM con los ODS y con el/los ODS
mas relacionados.

Inner Realm es un Proyecto de Fin de Grado de Disefio y Tecnologias Crea-
tivas, que en relacidn con los objetivos ODS, conecta completamente con la
opcidn de salud y bienestar, en concreto con el ambito de la salud mental.

Este proyecto se centra en el desarrollo de una herramienta de gestién del
estrés, a través del disefio de una aplicacién que, haciendo uso de enfoques
basados en el momento presente, relajacién medinate procesos fisioldgicos y
practicas con base cientifica que las sostiene, dota al usuario de herramientas
de autogestidn psicoldgica. Por este motivo, se centra en el dmbito de la Psi-
cologia, mds concretamente, en el campo del estrés, una problematica social
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en auge a nivel mundial en la actualidad, debido a diferentes causas. Algunas
de ellas son los conflictos politicos, la precariedad e insatisfaccién laboral, un
estilo de vida ajetreado y sedentario caracteristico en las grandes ciudades,
0 un uso excesivo de los dispositivos digitales en la vida diaria que puede
llevar aun mayor aislamiento social o a la propagacion de las “fake news” o
noticias falsas, que desinforman a la poblacién y causan malestar. Con el uso
continuado en el tiempo del producto, se espera que las personas usuarias
creen un hdbito sostenible en el tiempo, y aprendan e introduzcan con mas
regularidad practicas saludables en su vida, cultiven una actitud mas positiva
y agradecida con sus circunstancias, y con ello puedan alcanzar una mayor
satisfaccion y bienestar.

Al ser una propuesta de diseiio de aplicacidon movil gratuita y de libre uso,
elimina las posibles barreras econémicas que pudiera generar, por lo que se
relaciona con la conciencia social y la reduccién de las desigualdades. Plantea
una solucién a una problematica existnte y presente en lugar de generar una
nueva necesidad que haya de ser cubierta por un producto o servicio, por lo
que es un proyecto solidario. Al ser la psicologia, un dmbito de la medicina
con tendencia a ser menos accesible para algunas personas en comparacion
con otras ramas del conocimiento médico. Es una herramienta de caracter
divulgativo, ya que también pretende aportar informacién y ensefiar a las
personas acerca de la problematica tratada, crear conciencia y transmitir la
importancia que la salud mental tiene.

Para ello, se aplican los conocimientos adquiridos durante la formacién
académica en el Grado, por lo que es una aplicacién moévil que ha sido dise-
fnada dentro del ambito del disefio grafico. Se ha trabajado en el campo de la
conceptualizacién, la investigacidn, la obtencién de conocimientos mediante
orientacion guiada y entrevistas a profesionales, analisis de mercado, la crea-
cion de la identidad visual, y de la interfaz y experiencia de usuario. Ademas,
se ha contado con varios referentes en el ambito de la psicologia, siendo es-
tos una profesional del sector, y un profesor especializado, por lo que todo el
disefio y el concepto se ha realizado teniendo en cuenta criterios psicoldgi-
cos. Por ello, el resultado cuenta con una amplia base que lo sostiene y que
lo dota de veracidad.
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