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La practica de la reposteria como una herramienta terapéutica
para reducir los niveles de ansiedad en jovenes universitarios.
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Justificacion y motivacion

La oportunidad del proyecto se
fundamenta en la creciente necesidad
de abordar la salud mentaly la
ansiedad en los jovenes universitarios.
La pandemia de COVID-19 ha
acentuado significativamente estos
problemas, especialmente entre los
estudiantes universitarios.

Un estudio clave publicado en Scientific
Reports por Ochnik. (2021) destaca este
impacto, mostrando que el 61.3% de los
estudiantes experimento estrés
elevado, el 40.3% depresion, y el 30%
ansiedad generalizada durante la
pandemia.

La etapa universitaria es reconocida por
ser un periodo de intensa carga
academicay presion, lo que conlleva a
altos niveles de estrés y ansiedad en los
estudiantes. Por lo tanto, es
fundamental proporcionarles acceso a
herramientas y recursos efectivos y
saludables para manejar estas
emociones.

En este contexto, la implementacion de
un proyecto que utilice la reposteria
como terapia ofrece una oportunidad
concreta para que los estudiantes
canalicen sus emociones, encuentren
alivio y desarrollen habilidades para
gestionar su bienestar emocional. Esta
iniciativa aborda directamente la
necesidad de apoyar a los jévenes en su
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camino hacia la superacion,
proporcionandoles una herramienta
creativa y accesible para reducir la
ansiedad y promover su salud mental.

La Organizacion Mundial de la Salud -
OMS (2021) senala que el 50% de los
trastornos mentales comienzan en la
adolescencia, pero a menudo estos
casos ho son detectados ni tratados
oportunamente.

La reposteria puede ser una
herramienta eficaz para reducir los
niveles de ansiedad, ya que se trata de
una actividad practica y creativa que
permite experimentar diferentes
sensaciones y emociones con sabores 'y
combinaciones de ingredientes.
Participar en esta forma de expresion ha
demostrado tener beneficios para la
salud mental, ya que ayuda a las
personas a concentrarse en el presente,
fomentar su expresion personal pueden
encontrar un sentido de logro y
satisfaccion.

Alinvolucrarse en la reposteria, las
personas pueden desbloquear su
mente y liberar tensiones al centrarse
en la actividad en si misma, ademas al
experimentar con sabores, texturasy
técnicas, se crea un ambiente de
exploracion y descubrimiento que
fomenta la concentracion y el enfoque,
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Planteamiento del problema

En el entorno universitario actual, los
jovenes se enfrentan a una serie de
desafios que impactan su salud mental,
entre los que destaca la ansiedad
como uno de los problemas mas
prevalentes. Esta ansiedad puede ser
desencadenada por diversos factores,
como la presion académica, las
expectativas sociales y los cambios en
el estilo de vida, lo que lleva a una
preocupacion constante y niveles de
estrés elevados entre los estudiantes.

La ansiedad se manifiesta de manera
particular en el ambito universitario,
donde los jovenes se enfrentan a una
intensa carga de trabajo, examenes,
plazos de entrega y la competencia
académica. Ademas, el entorno
universitario puede generar un sentido
de incertidumbre sobre el futuro y las
expectativas profesionales,
contribuyendo asi a la experiencia de
ansiedad entre los estudiantes.

Segun la encuesta realizada por el
centro de salud y bienestar en donde
se encuestaron 3252 estudiantes de la
Universidad Javeriana Cali afirma que:

96%

Estudiantes de pregrado sufrende
indicadores de ansiedad severos.

En términos de temporalidad, la
ansiedad puede manifestarse de
manera aguda durante periodos de
examenes, presentaciones o entregas
importantes, pero también puede ser
cronica, afectando el bienestar
emocional de los estudiantes a lo largo
de todo el periodo académico.

La ansiedad en jovenes universitarios ha
sido abordada de diversas formas en el
pasado, desde intervenciones
psicologicas tradicionales hasta
enfoques mas innovadores centrados
en actividades experienciales y
terapéuticas. En este contexto, es
fundamental identificar los factores
subyacentes que contribuyen a la
ansiedad en los estudiantes
universitarios, asi como los contextosy
momentos especificos en los que esta
ansiedad se manifiesta con mayor
intensidad. Esto permitira disenar
intervenciones mas efectivas 'y
personalizadas que aborden las
necesidades unicas de esta poblacion.

Los principales actores involucrados en
la experiencia de ansiedad de los
estudiantes universitarios incluyen a los
propios estudiantes, el personal docente
y administrativo, los servicios de salud
mental de la universidad y otros
recursos de apoyo disponibles en el
campus. Es crucial comprender las
relaciones entre estos actores y como
pueden colaborar para mejorar el
bienestar emocional de los estudiantes.
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Pregunta de investigacion
que guiard este proyecto es:

¢Cbmo se puede desarrollar una estrategia experiencial bajo un

enfoque participativo para la puesta en valor de la reposteria como
herramienta que apoya los procesos terapéuticos en situaciones de
ansiedad en jovenes universitarios de la Universidad Javeriana Cali?




Los objetivos

General y especificos
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General

Desarrollar una estrategia experiencial e interactiva bajo un enfoque
participativo para la puesta en valor de la reposteria como herramienta que

apoya los procesos terapéuticos en situaciones de ansiedad en jovenes
universitarios de la Javeriana Cali.

Especificos

1
2
3
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EXperto desempenando el cargo de Doctor en el

- area de salud mental en el Centro de
Tematlco Blenestfar Estudlaptll de la Pontificia
Universidad Javeriana. Con una vasta
experiencia en el campo, Rojas
Moncaleano se ha consolidado como un

referente en la promocion del bienestar
- emocionaly psicologico de los

« .
o # estudiantes.

La participacion del Centro de Bienestar

:’__y Universitario en el proyecto es de vital
™ importancia, ya que aporta una
;’ perspectiva experta en el campo del
. bienestar estudiantil.

Ademas de proporcionar informacion
valiosa sobre la salud mental de los
estudiantes universitarios. Como parte
interesada en los resultados del
proyecto, el Centro de Bienestar
Universitario esta comprometido con la
mejora continua de sus programas y
servicios para satisfacer las necesidades

Para el desarrollo de este proyecto se cambiantes de la comunidad educativa.
tendra en cuenta como experto en

primera instancia esta el Centro de
Bienestar Universitario de la Universidad
Javeriana Cali, el cual desempena un
papel fundamental en la promocién del
bienestar fisico y psicologico dentro de
la comunidad educativa. Su enfoque se
centra en mejorar la calidad de vida de I _— (3] cmmsepmen
todos los miembros de la comunidad | '
educativa, reconociendo que cada
individuo es responsable de su propio
desarrollo y bienestar en el marco del
proceso formativo.

@)
ZOHA D
DESHNFEC

Luis Felipe Rojas Moncaleano es un
destacado experto en salud mental,



La comprension profunda del usuario
es fundamental para disenar una
propuesta efectiva que aborde sus
necesidades y preocupaciones.

A través de la investigacion realizada en
el Centro de Bienestar, Salud y
Bienestar, se obtuvieron datos
significativos que permiten definir el
publico objetivo y el usuario:
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Publico objetivo

Jovenes universitarios de entre 17y 24
anos de edad, estudiantes de la
Pontificia Universidad Javeriana Cali, que
se enfrentan a altos niveles de ansiedad
debido a la intensa carga académicay
las exigencias del programa, con una
orientacion o interes hacia areas
creativas y experimentales.
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Datos demograficos:

Nombre: Martina Hernandez Ramirez
Edad: 22 anos

Sexo: Femenino

Ocupacion: Estudiante de pregrado
de Cuarto semestre de Diseno de
Comunicacion Visual en la Pontificia
universidad Javeriana Cali.

Vive en: Calli
Personalidad: Objetivos:
Es extremadamente comprometida Académicos: Aspira a graduarse con al
tanto con sus estudios como con su menos una mencion académica, lo que
vida personal, siempre esforzandose refleja su dedicacion y deseo de
por lograr lo mejor en todo lo que excelencia.
emprende.
Habitos: Frustraciones:
Uso de Redes Sociales en tiempo de Presion académica excesiva, se siente
ocio como una forma de escape de las abrumada por la cantidad de tiempo
presiones academicas. que necesita dedicar a las actividades
academicas.
Uso de vaporizadores como un
mecanismo de afrontamiento para el Experimenta ansiedad ante la sensacion
estres. de no poder hacer frente a las
exigencias de su programa, lo que
Sale los fines de semana a tomar con afecta su confianza y bienestar

Sus amigos. emocional.
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Mapa de empatia

¢Qué piensay siente?

NN Preocupacion por cumplir con las Necesidad de escapar del estrés y -
RN expectativas academicas y alcanzar sus encontrar momentos de calmay alegria. Pt
RN metas. Pt
NN Ansiedad por la carga de Deseo de éxito académico el

. A RN trabajo y los plazos de ersonal 7 . A va?
Qué oye? ~ ypP : .- Qué ve?
¢ y S~._ entrega. -7 ¢
AN _-~" Redes sociales llenas de actividades de

Conver§aC|ones sobre proyectos y tareas entre Sus amigos.
companeros de clase.
Publicaciones sobre eventos sociales y

Consejos y sugerencias de sus profesores sobre >V > )
académicos en la universidad.

como manejar el estrés.
Anuncios de eventos y actividades

Comentarios de amigos sobre la presion acadéemicay
recreativas en la ciudad.

la ansiedad.
Recomendaciones de musica y peliculas para _-~~ PR “~<._ Mensaies de apovo v éxito de otros

- ;Qué dice y hace? ~.rensa poyey .
relajarse. e "Q Y ~a estudiantes.

e Habla sobre sus preocupaciones \‘\\
//’ acadéemicas con amigos y familiares. RN
i Realiza actividades de reposteria como Tl
" una forma de relajarse y expresarse Y
e Busca consejos y recursos para creativamente. o

manejar el estrés y la ansiedad.
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universitarios.

Marco
Referencidl

Marco contextual: Pontificia Universidad Javeriana Cali, La salud mental
desempena un papel esencial en la vida de los estudiantes universitarios, ya que
su bienestar psicologico no solo afecta su desempeno acadéemico, sino también su
calidad de vida y desarrollo personal. En la Universidad Javeriana, la promociony
el reconocimiento de la salud mental entre los estudiantes han generado un
interés creciente, por lo tanto este proyecto se enfocara en investigar el potencial
terapéutico de la reposteria en la reduccion de la ansiedad en estudiantes

Para ello, se establece un Marco tedrico que integra teoria e investigacion previa
en el campo, con el proposito de proporcionar una base sélida para la
investigacion y ofrecer nuevas perspectivas en el abordaje de los desafios

Salud mental

a salud mental se refiere al bienestar
emocional, psicologico y social de una
persona. Segun la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) (2022), la salud
mental es "un estado de bienestar en el
cual el individuo realiza sus habilidades,
puede afrontar las tensiones normales
de la vida, puede trabajar de forma
productiva y fructifera y es capaz de
hacer una contribucién a su
comunidad”. Ademas, se destaca que la
salud mental no solo se relaciona con la
ausencia de trastornos mentales, sino
también con la capacidad de disfrutar
la vida, manejar el estrés y las
emociones, y relacionarse de manera
saludable con los demas. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud

(OMS), mas de 300 millones de
personas en el mundo sufren de
depresidn, siendo la principal causa
de discapacidad, y mdas de 260
millones tienen trastornos de
ansiedad. También se estima que los
trastornos por depresion y ansiedad
cuestan anualmente a la economia
mundial alrededor de U$S 1 billon en
pérdida de productividad. Esto datos
sobre la depresion y los trastornos de
ansiedad representan una carga
significativa tanto para los individuos
afectados como para la sociedad en
general.



Ansiedad
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Organizacion Mundial de la Salud.
(2023). Define los trastornos de ansiedad
como aquellos donde las personas
experimentan miedo y preocupacion de
manera intensa y excesiva,
acompanados de tension fisica y otros
sintomas. Esta condicion humana
desarrollada evolutivamente brinda
ventajas adaptativas sobre otras
especies al guiar el comportamiento en
situaciones percibidas como
amenazantes.

La ansiedad se conceptualiza como un
sistema complejo de respuesta que
involucra aspectos fisiologicos,
cognitivos, conductuales y afectivos,
activandose ante la anticipacion de
eventos o circunstancias evaluadas
como aversivas (Barlow, 2002; Clark &
Beck, 2012).

Ansiedad en jovenes universitarios:

La ansiedad en jovenes universitarios
representa un problema significativo de
salud mental, influenciado por multiples
factores y con una prevalencia que varia
segun diversos estudios. Un estudio
menciona que "la época universitaria es
crucial en la vida del individuo, marcada
por el paso de la adolescencia a la
adultez y todo lo que esto conlleva®
(Latam Revista Latinoamericana de
Ciencias Sociales y Humanidades,
septiembre 2023). Otro estudio realizado
por la Organizacion Mundial de la Salud
entre 2001y 2003, encontré que la
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prevalencia de ansiedad en Colombia
es cercana al 20%, destacando que en
estudiantes universitarios esta cifra es
casi del doble frente al promedio
nacional, lo cual subraya la relevancia
de este trastorno en este grupo
poblacional (Prevalencia de ansiedad en
estudiantes universitarios,
Redalyc.org).Estos hallazgos sugieren la
necesidad de abordajes especificos
para comprender y mitigar el impacto
de la ansiedad en estudiantes
universitarios, considerando los
mulltiples factores que contribuyen a su
desarrollo y mantenimiento. Las
instituciones educativas y los servicios
de salud deben estar preparados para
ofrecer estrategias de prevenciony
tratamiento adecuadas, promoviendo
asi el bienestar emocional y el éxito
academico de los estudiantes.

Segun un estudio realizado en
Cartagena, Colombia, revelo que el
76.2% de los estudiantes universitarios
posiblemente presentan sintomatologia
de trastornos de ansiedad, lo que
sugiere una alta prevalencia de este
problema de salud mental en esta
poblacion. Ademas los factores
asociados con sintomas ansiosos en
este grupo incluyeron dificultades
economicas, problemas familiares y
consumo de alcohol. (Gomez et al,,
2014)
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Terapia ocupacional

La terapia ocupacional es una disciplina
centrada en facilitar a las personas, de
todas las edades, la participacion en las
actividades y tareas diarias que deseany
necesitan realizar. Este enfoque
terapeutico utiliza actividades cotidianas
(ocupaciones) como medio para alcanzar
objetivos especificos de rehabilitacion y
promocion de la salud y el bienestar.

Segun la Organizacion Mundial de la
Salud, la terapia ocupacional emplea
tecnicas y metodos que, a traves de la
realizacion de actividades con fines
terapeuticos, buscan prevenir
enfermedades, mantener la salud,
favorecer la restauracion de funciones,
compensar deficiencias incapacitantes y
evaluar el comportamiento y su
significacion profunda.

La terapia ocupacional se puede definir
Como una profesion sociosanitaria que
utiliza la actividad como medio
terapeutico para prevenir, mejorar o
mantener la salud y el bienestar de las
personas, asi Como para promover la
participacion en la vida diaria a traves de
la ocupacion significativa.

Arte terapia

Es una forma de psicoterapia que utiliza
el arte como medio principal de
comunicacion y expresion. Se basa en la
idea de que la creacion artistica puede

ser una herramienta poderosa para
explorar emociones, pensamientos y
experiencias internas que pueden ser
dificiles de expresar verbalmente. A
traveés del proceso creativo, las personas
pueden profundizar en su
autoconocimiento, resolver conflictos
internos, mejorar su bienestar emocional
y promover el crecimiento personal
(Covarrubias, 2005). La Arte Terapia no
requiere experiencia previa en arte y se
lleva a cabo en un entorno seguro y
facilitador, donde el arte se utiliza como
un medio para efectuar cambios y
crecimientos a nivel personal.

En conexion con el desarrollo personal
juega un papel fundamental en el
proceso ya que proporciona un medio
creativo y expresivo para explorar
emociones, pensamientos y
experiencias internas. A traves de la
creacion artistica, las personas pueden
profundizar en su autoconocimiento,
identificar y procesar conflictos
emocionales, mejorar la autoestima'y
promover el crecimiento personal.

Reposteria

Reposteria: La reposteria es un arte
culinario que se enfoca en la
preparacion y decoracion de pasteles,
postres dulces, bizcochos, tortas y una
amplia variedad de delicias dulces.
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En la reposteria se utilizan ingredientes
como azucar, huevos, harina,
mantequilla, vainilla, polvo de hornear o
levadura, asi como frutas, nuecesy
chocolate para crear una amplia gama
de sabores y texturas (Corporan, 2014).
La reposteria no solo se trata de la
elaboracion de postres, sino que
también implica creatividad, precision en
las medidas, conocimiento de técnicas
especificas y una atencion meticulosa a
los detalles. Los reposteros deben tener
un buen manejo de los ingredientes,
conocer las proporciones adecuadas y
dominar las téecnicas de coccion para
obtener postres deliciosos y visualmente
atractivos.

Ademas, la reposteria abarca una amplia
variedad de especialidades, desde la
clasica pasteleria francesa hasta la
chocolateria, pasando por la creacion de
mousses, gelatinas, cremas y masas.
Cada una de estas areas requiere un
enfoque particular y un conocimiento
profundo de los ingredientes y técnicas
involucradas.

Estrategia

Estrategia experiencial: EL metodo
pedagogico conocido como aprendizaje
experiencial intenta desarrollar la
capacidad de las personas para
aprender de su propia experiencia,
siempre dentro de un marco conceptual
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y operativo concreto y bien desarrollado.
Se entiende como un conjunto de
estrategias o ambientes de aprendizaje
que buscan involucrar activamente al
estudiante, vinculado directamente con
experiencias o situaciones de la vida
profesional. A partir de estas
experiencias y mediante un proceso
reflexivo  guiado, los estudiantes
construyen conocimientos y desarrollan
sus competencias. Este enfoque destaca
la necesidad de ofrecer oportunidades
efectivas y de alta calidad que sean
clave para el desarrollo profesional de
los  estudiantes.  Universidad  del
Desarrollo. (2022).

Estrategia Interactiva: Pinto y Valle (2019)
mencionan que "El enfoque experiencial
en marketing se refiere a una estrategia
centrada en la creacion de experiencias
memorables y significativas para los
consumidores”. En lugar de simplemente
promocionar productos o servicios, el
enfoque experiencial busca involucrar a
los clientes a un nivel emocional,
sensorial 'y  cognitivo, generando
conexiones mas profundas.

Este enfoque se basa en la idea de que
las experiencias positivas vividas por los
consumidores tienen un impacto
duradero en su percepcion de una
marca, lo que puede llevar a una mayor
fidelidad, recomendacion y repeticion de
compra. Al crear experiencias unicas y

relevantes, las empresas pueden
diferenciarse en un mercado
competitivo 'y construir  relaciones

solidas con sus clientes.
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Hallazgos del

marco referencial

Este marco de referencia proporciona
una base solida para el proyecto de al
integrar los principios de salud mental,
terapia ocupacional, arte terapia 'y
estrategias experiencias e interactivas,
el proyecto puede ofrecer nuevas
perspectivas y enfoques innovadores
para abordar los desafios emocionales
en el entorno universitario,

promoviendo asi el bienestar emocional

de los estudiantes.

En la investigacion y conceptualizacion
de la salud mentaly la ansiedad se
subraya la necesidad de estrategias
efectivas para abordar y promover el
bienestar emocional en los jovenes
universitarios.

Los conceptos terapia ocupacional y
arteterapia son enfoques terapéuticos
que utilizan actividades significativas y

creativas para promover la salud mental

y el bienestar emocional. Estos
enfoques proporcionan un marco para
comprender como la reposteria puede
integrarse como una actividad
terapéutica efectiva para reducir la
ansiedad y mejorar el bienestar en
jovenes universitarios. Asi mismo la
reposteria se presenta como un arte
culinario que implica creatividad,
precision y atencion al detalle. Ademas

de ser una actividad placentera, la
reposteria ofrece una oportunidad para
la expresion creativa y la autoexpresion,
lo que la hace especialmente relevante
como una forma de terapia experiencial
e interactiva.

Finalmente con el uso de estrategias
experienciales e interactivas, el
proyecto utilizara estos metodos para
involucrar a los estudiantes de la
universidad Javeriana Cali y generar
experiencias memorables por medio de
intervenciones de reposteria
terapéutica, brindando oportunidades a
los estudiantes de realizar actividades
de expresion creativa y la conexion
social.
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Metodologia
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thinking

El enfoque del Design Thinking se presenta como una opcién idonea para abordar
la problematica, ya que se centra en comprender a fondo las necesidades y
experiencias de los usuarios, fomenta la generacion de ideas creativas y originales,
promueve la colaboracion multidisciplinaria para enriquecer el proceso creativo, y
prioriza la experimentacion y la accion sobre la planificacion excesiva.

¢®eo%e

Este enfoque se divide en varios pasos creativas y soluciones potenciales.
fundamentales: Posteriormente, en la etapa de
Prototipar, se construyen prototipos
En primer lugar, la etapa de empatizar simples y rapidos para probary validar
permite comprender a fondo las conceptos.
necesidades y experiencias de los
usuarios mediante la observaciény la La etapa de validar implica obtener
empatia activa. retroalimentacion de los usuarios a
través de pruebas y experimentacion
Luego, en la etapa de Definir, se con los prototipos, identificando qué
interpretan los hallazgos para definir funciona y qué necesita mejoras
claramente el problema a resolver. asegurandose de que responda a las
necesidades de los usuarios y genere
A continuacion, en la etapa de Idear, se un impacto positivo.

generan una amplia gama de ideas
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Métodos y herramientas

Durante el desarrollo de este proyecto,
se implementaron multiples estrategias
de investigacion para adquirir
informacion relevante que sirviera de
guia en las decisiones de diseno y
comunicacion. Entre las principales
herramientas seleccionadas se

destacan las encuestas y las entrevistas,

escogidas por su capacidad probada en
la recoleccion de datos tanto
cuantitativos como cualitativos.

Entrevistas con Expertos:

Se realizaron entrevistas con expertos
en salud mental, con el Dr. Luis Felipe
Rojas Moncaleano, para obtener una
comprension cualitativa del problema

de la ansiedad en jovenes universitarios.

Estas entrevistas proporcionaran
informacion detallada sobre las causas,
efectos y estrategias de tratamiento de
la ansiedad, asi como también
permitirdn explorar enfoques
alternativos desde diversas disciplinas.

Analisis de datos cuantitativos de
encuestas: Se utilizaran datos
cuantitativos obtenidos de encuestas
realizadas por el centro de salud y
bienestar de la institucion universitaria.
Estos datos proporcionaran una
comprension cuantitativa de la
incidencia de la ansiedad entre los
estudiantes y ayudaran a identificar
enfoques necesarios para abordar este
problema.

Diseno de segundas encuestas:

Se disenaran encuestas estratégicas
para abordar los objetivos especificos
del proyecto. Las preguntas estaran
cuidadosamente redactadas para
abordar los desencadenantes de la
ansiedad, la experiencia en reposteria 'y
las preferencias del usuario.

Ficha Persona: ayudara a comprender
mejor a los usuarios o clientes
potenciales, en este caso, los jovenes
universitarios que experimentan
ansiedad. Permitira crear perfiles
ficticios pero realistas de diferentes
segmentos de tu audiencia objetivo.
Para el proyecto, las fichas son
personas representaciones de
diferentes tipos de estudiantes
universitarios con ansiedad, teniendo
en cuenta variables como edad, género,
nivel educativo, intereses, motivaciones
y desafios especificos relacionados con
la ansiedad y la alimentacion.

Mapa de Empatia: es una herramienta
que ayudara a visualizar y comprender
mejor las necesidades, pensamientos,
emociones y comportamientos de los
usuarios. Permite ponerse en los
zapatos de tus usuarios y ver el mundo
desde su perspectiva. Para el proyecto,
se ideara un mapa de empatia
especifico para cada perfil de usuario
identificado en las fichas personas.
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Benchmarking

Se determinaron 5 criterios indispensables para evaluar los proyectos que serviran
como referencia sectoriales y no sectoriales.

Experimental

1.Experimental: El proceso experimental
es un criterio de evaluacion importante
para el proyecto, ya que demuestra el
enfoque sistematico que tiene la
persona al realizar la actividad de
creacion en donde se le permite
experimentar con diferentes
ingredientes, sabores y texturas.

2.Sensorial: La evaluacion sensorial del
sabor, la textura, elaromay la
apariencia de la receta es de suma
importancia para el proyecto ya que la
informacion que se recopila a través de
los sentidos a la hora de realizar
actividades de cocina y tiene un
impacto significativo en nuestras
emociones.

3.Conexion: La conexion que una
persona debe tener al realizar un
gjercicio de reposteria como terapia de
regulacion de emociones se refiere a la

* Conexion
* Sensorial *

Terapéutico

Identidad
Visual

conexion entre el proceso de cocinar o
horneary las emociones que se
experimentan en ese momento. La
concentracion y/o conexion que se
desarrolla a la hora de realizar una
actividad como lo es la reposteria es
clave, considerando que ayudan en el
proceso de disminucion de la ansiedad
y el estrés, enfocandose en el proceso
creativo y relajante de la reposteria.

4.Terapeéutico: El proyecto evaluara la
eficiencia de la reposteria como terapia,
esto es de suma importancia ya que la
cocina permite la toma de decisionesy
el control sobre lo que se esta creando
ademas de proporcionar una sensacion
de logro y autoeficacia. La terapia de la
reposteria se puede realizar de varias
maneras, por ejemplo, asistiendo a
clases de reposteria, siguiendo recetas
en casa o participando en grupos de
apoyo donde se comparte la pasion por
la reposteria.
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5. ldentidad visual: Para la evaluacion
del benchmarking es indispensable la
identidad visual como un criterio, ya que
los elementos visuales, los valores y la
personalidad de la marca se utilizaran
para comunicar, promocionary
diferenciar, esto es de suma
importancia para la primera impresion y
reconocimiento entre la competencia,
ya que se trata de un proyecto que
usara como medio la reposteria pero
tiene un fin terapéutico y de ensenanza.

Benchmarking sectorial

1. The school of artisan food -
La Escuela de
Comida Artesanal

Sowe THE SCHOOL OF
ARTISAN FOOD

Ubicada en Welbeck Estate en
Nottinghamshire. Fundada en 2009 por
Alison Swan Parente, la escuela tiene
como objetivo ensenar las "habilidades
perdidas" de la produccion artesanal de
alimentos.

El curso "Therapeutic Baking" es un
curso corto ofrecido por la School of
Artisan Food en el Reino Unido. El curso
esta disenado para explorar el papel
que la reposteria puede tener en la
salud y el bienestar mental, y ensena a
los estudiantes a usar la reposteria
como una forma de terapia. Ademas de
aprender tecnicas de reposteria, los
estudiantes también exploran los
beneficios terapéuticos de la reposteria
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y aprenden sobre la conexion entre la
mente y el cuerpo. El curso es
interactivo y practico, y ofrece a los
estudiantes la oportunidad de
experimentar y reflexionar sobre su
propia experiencia en el proceso de la
reposteria terapéutica.

2. Terapia
Culinaria

TERAPIA
CULINARIA

El proyecto ofrece sesiones de cocina
terapéutica para ayudar a las personas
a mejorar su salud mentaly emocional a
través de la cocina y la alimentacion
consciente. La creadora del proyecto, la
chefy psicologa Patricia Boquete, utiliza
la cocina como una herramienta
terapéutica para ayudar a las personas
a conectarse con sus emociones y
mejorar su bienestar general

Terapia Culinaria se construye como
una herramienta a traves de la cual
generar un espacio de comunicacion
con la persona mismay con los otros.
Practicando esta actividad, se busca
reflexionar, desconectar del ajetreo y
centrarnos en el momento actual.

Las sesiones se llevan a cabo en Palma
de Mallorca, Espana, y estan disenadas
para ser experiencias practicas e
interactivas. También cuentan con
sesiones y talleres online.
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3. Meditary el arte
de hacer pan -
"The Art of Mindful
Baking"

El Arte de la Reposteria Consciente es
una encantadora vision de como el acto
de hornear es, por su propia naturaleza,
una meditacion practica que brinda una
gran cantidad de beneficios fisicos,
mentales y sociales.

Julia Ponsonby analiza lo que significa
usar nhuestras manos y como amasar
promueve el bienestar. Este libro
explora el verdadero y perdurable valor
de comer alimentos reales, desde la
concentracion mental inculcada al
juzgar proporciones y tiempo de
coccion, hasta el sentido de logro
sentido al sacar la preparacion y
compartirla entre amigos.

4. Culinary Art
therapy

i)

CULINARY
ART THERAPY

En el curso ofrecido por Culinary Art
Therapy, se exploran diversas tecnicas y
practicas terapéeuticas que utilizan la
cocinay la reposteria como
herramientas para promover el
bienestar emocional y mental. Los
participantes aprenden a canalizar sus
emociones a traves de la preparacion
de alimentos, desarrollando habilidades
culinarias mientras trabajan en su salud
mental. Las actividades pueden incluir
la elaboracion de recetas especificas, la
experimentacion con ingredientes y
sabores, asi como la reflexion sobre las
conexiones entre la cocina, la
creatividad y el bienestar personal.

Experimental Sensorial

Conexion

Terapéutico | Identidad V Total

0 O

%%, THE SCHOO!
2T ARTISAN FOOD
w

0

0 4 |24(25

TERAPIA
CULINARIA

0

0

0 3 |23/25

15/25

&

CULINARY
ART THERAPY

21/25

Total

20/20 11/20




Analisis matriz sectorial

El analisis de la matriz de doble entrada
sectorial revela que "The School of
Artisan Food" sobresale en los criterios
de experimentacion, sensorialidad y
enfoque terapéutico. Este proyecto se
destaca por su enfoque integralen la
experiencia del participante,
proporcionando un ambiente propicio
para la exploracion y el aprendizaje
terapeutico a traves de la reposteria.

Por otro lado, “Terapia Culinaria”
tambien muestra resultados
prometedores en todos los criterios
evaluados. Su combinacion de cocinay
psicologia ofrece una perspectiva unica
sobre el poder terapeutico de la
alimentacion consciente y la conexion
emocional con la comida.

"Meditar y el Arte de Hacer Pan" se
distingue por su enfoque especifico en
la conexion mente-cuerpo,
promoviendo la practica de la atencion
plena a traves de la reposteria. Sin
embargo, su puntuacion podria mejorar
en otros aspectos, como la
experimentacion y la identidad visual.

Finalmente, "Culinary Art Therapy" se
destaca en la aplicacion de técnicas
terapéuticas en la cocina, lo que lo
convierte en una opcion atractiva para
aquellos interesados en explorar la
relacion entre la alimentacion y el
bienestar emocional. Sin embargo, se
identifican areas de mejora en cuanto a
la identidad visual y la conexion
emocional con los participantes

Benchmarking referentes no sectorial
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1. Café pintado

| 4

few

Caigy,

ArteyCafé

Café Pintado es un concepto que
combina la cultura del café con el arte,
ofreciendo un espacio donde los
clientes pueden disfrutar de bebidas de
café de alta calidad mientras aprecian
obras de arte locales exhibidas en el
establecimiento. Este café se destaca
por su ambiente creativo y acogedor,
que fomenta la creatividad y la
inspiracion. Ademas de servir café de
primera calidad, Café Pintado también
ofrece actividades artisticas para
involucrar a la comunidad localy
promover el arte en todas sus formas.

2. LEGO

Es una marca reconocida mundialmente
por sus bloques de construccion
interconectables. Ofrece una amplia
variedad de juegos y sets de
construccion que permiten a ninos 'y
adultos crear y disenar sus propios
modelos y estructuras. Desde sets
tematicos basados en peliculas y series
populares hasta kits de construccion
mas geneéricos, LEGO ofrece opciones
para todos los gustos y edades.
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3. M&M’s Store

M&M's World es una tienda tematica que
ofrece  una experiencia inmersiva
centrada en la famosa marca de dulces

Experimental Sensorial

9 4
4 9

& 5 5

Conexion

o 4

M&M's. En estas tiendas, los visitantes
pueden encontrar una amplia gama de
productos M&M's, incluyendo diferentes
colores y sabores de chocolates, ropa,

Identidad V Total

3 24/25
4 5 23/25
3 5 15/25

Terapéutico

14/15 14/15 15/15 11/15 13/15

Analisis de la matriz no sectorial

La tabla muestra una comparacion de
tres proyectos en términos de
diferentes aspectos. Los proyectos
incluidos son Café pintado, LEGO y M&M
store.

Los aspectos evaluados son
experimental, sensorial, conexion,
terapeutico e identidad visual
Basandonos en los resultados
obtenidos del benchmarking no
sectorial y la matriz de doble entrada,
podemos destacar que cada uno de los
proyectos analizados ofrece valiosas

lecciones que pueden enriquecer
significativamente el proyecto de
reposteria como terapia para reducir los
niveles de ansiedad en jovenes
universitarios.

Café Pintado nos ensena la importancia
de crear un ambiente creativo y
acogedor que fomente la expresion
creativa y el bienestar emocional. Esta
perspectiva nos inspira a disenar un
espacio que no solo se centre en la
reposteria, sino que también promueva
la creatividad y la inspiracion como
herramientas para manejar la ansiedad.
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LEGO nos ofrece una analogia
interesante al resaltar la gratificante
experiencia de crear y disenar. Esta idea
nos invita a explorar como aplicar la
filosofia de construccion y creatividad
de LEGO en el contexto de la reposteria
terapeutica, enfocandonos en la
sensacion de logro y autoeficacia que
puede proporcionar la creacion de
deliciosos postres.

M&M's Store nos muestra la
importancia de crear una experiencia
inmersiva que involucre multiples
sentidos y promueva la interaccion. Esto
nos motiva a disenar actividades y
entornos que mejoren la experiencia de
los participantes, considerando
aspectos como la personalizacion, la
exhibicion y la experiencia del cliente
para hacer que la reposteria terapéutica
sea mas atractiva y efectiva.

Ademas, al analizar los criterios
establecidos en la matriz de doble
entrada, podemos confirmar que todos
los proyectos seleccionados muestran
una fuerte orientacion experimental,
sensorial y terapéutica, asi como una
capacidad para promover la conexion
emocional o cognitiva con el publico
objetivo. Estos hallazgos refuerzan la
idea de que la reposteria puede ser una
herramienta efectiva para reducir la
ansiedad en jovenes universitarios.
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Cada proyecto presenta enfoques
unicos y estrategias efectivas para
promover la salud mentaly el bienestar
emocional.

Al aplicar lecciones aprendidas de
proyectos exitosos tanto dentro como
fuera del sector de la salud mental,
podemos disenar una estrategia
efectiva y centrada en el usuario para
reducir los niveles de ansiedad en
jovenes universitarios a través de la
reposteria terapéutica.

Ademas, el benchmarking ha
proporcionado ideas innovadoras para
mejorar la experiencia del usuario y
promover una mayor participacion y
compromiso con nuestro proyecto.

Los proyectos exitosos destacan la
importancia de establecer una conexién
emocional con los participantes. La
reposteria se presenta como una
actividad terapéutica que no solo ofrece
resultados deliciosos, sino que también
proporciona un espacio para la
expresion emocional, la relajaciony la
conexion interpersonal.

La interaccion social es un aspecto
clave en el abordaje de la ansiedad.
Proyectos como "Terapia Culinaria"y
"Café Pintado" ofrecen entornos sociales
y comunitarios donde los participantes
pueden compartir experiencias, sentirse
apoyados y desarrollar habilidades de
manera efectiva.

La creatividad es fundamental ya que
permite a los participantes explorary
expresar sus emociones de manera no
verbal.
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proporciona un alivio temporal de la
ansiedad.

u

ConCIUSIOnes Se identifica la necesidad de
PP implementar estrategias integrales
para abordar la ansiedad en
de Ia estudiantes universitarios, que van
- - - . Mas alld de simplemente tratar los
I"VGStIgGCIO" sintomas. Es fundamental considerar
P aspectos emocionales, psicolégicoy
sociales en el diseno de

intervenciones efectivas.

La investigacion revela una notable
incidencia de ansiedad entre los
jovenes universitarios,
particularmente destacada en la
Pontificia Universidad Javeriana Cali.
Este fenomeno se atribuye
principalmente a la intensa carga
academicay las demandas del

programa educativo, lo que destaca
la necesidad de abordar este
problema de salud mental en el
contexto universitario.

La importancia de la salud mental
en los jovenes emerge como una
preocupacion importante en el
contexto universitario, ya que afecta
no solo el bienestar emocional de
los estudiantes, sino también su
desempeno académico y su calidad
de vida en general.

Los hallazgos sugieren que la
reposteria podria ser una actividad
efectiva para reducir los niveles de
ansiedad en los jovenes
universitarios. La creacion de
postres y dulces se percibe como
una forma de escape y expresion cr




Necesidad

Es necesario que

Requerimiento
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Requerimientos de diseno

Descripcion

Textos cortos, lenguaje

haya accesibilidad Intuitivo zure]%?ir\]/il Obligacion | cercanoy buena
y facilidad de uso P diagramacion.
Atractivo y L . ‘i Estet] Identidad visual y paleta
llamativo para ;eng;aje grafico stetico i Obligacion | cromatica llamativa,
generar interés atractivo comunicativo 2corde al usuario.
Actividad con Disefio Estot Taller de reposteria
aprendizaje experiencial Stetico i Obligacion | Actividades practicas
experiencial P comunicativo que generen conexion.
Incluir Sicoro de Funcional !Pc?rpqracio'n de
i i : ilustraciones,
Ilnstrucuongs[en informacion operativoy Obligacion | qiagramas y jerarquias
as etapas de estético 1ag yJerarq
producto comunicativo visuales.
Es nelcelsario que | Estrategia de . Publicidad en redes
sea facil de difusion al alcance ecno. Deseo sociales, reels,
difundir de los usuarios Productivo marketing directo.
i Elementos
Actividad . . e
interactiva y interactivos de Funcional Obligacic Contenido didactico,
croativa conexion y operativo Igacion | amigable y cercano.
expresion personal

. Relacion entre los | Funcional Relacion grafica
Crear un sistema | elementos del operativo y Obligacion | entre los elementos
de producto sistemay estético S que hacen parte del

empaque comunicativo sistema
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Descripcion los

requerimientos de diseno

Tipo funcional-operativo:

1. Accesibilidad y facilidad de uso: Se

implementaran textos cortos, un
lenguaje cercano y una buena
diagramacion para garantizar que el
kit sea facilmente comprensible y
utilizable por los usuarios.

2. Actividad interactiva y creativa: Se

proporcionara un contenido
didactico, amigable y cercano que
fomente la interactividad y la
creatividad de los usuarios durante
la experiencia de decoracion de
reposteria.

Tipo estético-comunicativo:

1. Atractivo y llamativo para generar

interés: Se disenara una identidad
visual y una paleta cromatica
llamativa y acorde al usuario para
captar su atencion y generar interes
en el kit.

2. Actividad con aprendizaje

experiencial: Se organizaran talleres
de reposteria y actividades practicas
que fomenten la conexion del
usuario con el kit, proporcionando
una experiencia de aprendizaje
vivencial y significativa.

Tipo tecno-productivo:

1.

Facilidad de difusion: Se utilizaran
estrategias de difusion al alcance de
los usuarios, como publicaciones en
redes sociales, reels y marketing
directo, para asegurar una amplia
difusion del kit entre los jovenes
universitarios.

Tipo funcional-operativo y
estético-comunicativo:

1.

Instrucciones detalladas y
visualmente atractivas: Se incluiran
instrucciones detalladas en todas las
etapas del producto, utilizando
ilustraciones, diagramas y jerarquias
visuales para facilitar su
comprension y uso.

Sistema de producto coherentey
visualmente integrado: Se disenara
una relacion grafica entre los
elementos que forman parte del
sistema del kit, asegurando una
coherencia visual y una integracion
armoniosa entre todos los
componentes.
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Propuesta inicial de producto

Para cumplir con los requisitos de diseno relacionados con el tema del la reposteria
como herramienta terapeutica para la disminucion de sintomas de ansiedad en
jovenes universitarios, se ha decidido llevar a cabo una sesion de lluvia de ideas o
brainstorming. Este proceso implica generar ideas de manera libre y sin
restricciones, lo que permite explorar diversas posibilidades para abordar los
objetivos establecidos. El propésito principal de la sesion de lluvia de ideas fue
generar una amplia variedad de propuestas creativas y factibles, las cuales
posteriormente seran evaluadas y refinadas para su implementacion.

Brainstorming

1. Creacion de un kit de reposteria
terapéutica que incluya todos los
ingredientes y utensilios necesarios
para realizar recetas simplesy
reconfortantes.

2. Desarrollo de una aplicacion movil
que ofrezca recetas de reposteria
adaptadas a las necesidades
terapéuticas de los jévenes
universitarios.

3. Organizacion de talleres presenciales
de reposteria terapéutica dirigidos por
expertos en salud mentaly
gastronomia.

4. Elaboracion de una serie de videos
tutoriales en linea que guien a los
estudiantes en la preparacion de
postres saludables y reconfortantes.

5. Creacion de un libro de recetas de
reposteria enfocado en ingredientes
que promuevan el bienestar emocional.

6. Diseno de un espacio fisico en el
campus universitario dedicado a la
reposteria terapeutica, equipado con
todos los utensilios y ingredientes
necesarios.

7. Implementacion de un programa de
mentoria donde estudiantes
experimentados en reposteria guien a
sus companeros en la preparacion de
postres.

8. Establecimiento de un club o
comunidad universitaria dedicada a la
reposteria como terapia, donde los
estudiantes puedan compartir recetas y
experiencias.

9. Desarrollo de una linea de productos
de reposteria terapéutica, como
galletas o barras de granola, que estén
disponibles en puntos de venta dentro
del campus.
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10. Colaboracion con chefsy
pasteleros reconocidos para ofrecer
clases magistrales de reposteria
terapéutica.

11. Organizacion de eventos tematicos
de reposteria terapéutica, como
concursos de cupcakes o festivales de
postres.

12. Creacion de un blog o sitio web
dedicado a la reposteria como terapia,
donde se compartan recetas, consejos
y testimonios de estudiantes.

13. Establecimiento de un programa de
voluntariado donde estudiantes de
reposteria visiten centros de salud
mental para ofrecer talleres a
pacientes.

14. Desarrollo de un programa de
seguimiento y apoyo para los
estudiantes que participen en
actividades de reposteria terapéutica.

15. Incorporacion de elementos de
mindfulness y meditacion en las
sesiones de reposteria terapéutica
para promover una mayor relajacion.

16. Organizacion de eventos sociales
relacionados con la reposteria, como
tardes de té o cafés literarios, para
fomentar la conexion social entre los
estudiantes.

17. Implementacion de un sistema de
recompensas para incentivar la
participacion en actividades de
reposteria terapéutica.

18. Realizacion de encuestas periodicas
para evaluar el impacto de las
actividades de reposteria terapeutica

’ en el bienestar emocional de los

estudiantes.

19. Creacion de un podcast o programa
de radio dedicado a la reposteria

" terapéutica, donde se discutan temas

relacionados y se compartan recetas y
consejos.

20. Desarrollo de una campana de
concientizacion sobre la importancia de
la reposteria como herramienta
terapeutica, dirigida a la comunidad
universitaria.
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Propuestas finales

Elementos de decoracion

Empaque 4o cupackaes Plantilla de
Paleta de color practica Ilustraciones
\ (( llamativa )} (
Kit de reposteria ldentidad visual _ L
terapéutica llamativa Contenido didactico
B\ y comunictivo

= - e -
Taller de ropuesta inicial
reposteria guiado d el pro du Ct o /.7_\

Aplicacion guia

/(- como complemento
\ para el kit

Recetario Podcast de reposteria )
con enfoque psicologico
Paso a paso
del kit
Ejercicio de

atencion plena



eteura Isabel |K "\- p F_.\' J
(W e e
\\Q/ Sistema de producto

Identidad de marca Kit de reposteria Aplicacion complemetaria
Naming - Empadque +  Aplicacion movil
Logotipo - Implementos de +  Preguntas para la
Paleta de colores reposteria valoracion de la ansiedad
Manual de marca . Relacion visual de los + Indicador de ansiedad

elementos - Ejercicio de mindfulness
Tarjeta de bienvenida ~ * Explicacion del paso a
Plantilla de practica paso e instrucciones del
Codigo Qr de la app kit.

El sistema de producto propuesto consiste en un kit terapéutico de reposteria disenado
para brindar a los jovenes universitarios una experiencia completa y efectiva en la
reduccion de la ansiedad. Este kit incluye una cuidadosa identidad de marca que refleja los
valores de tranquilidad, creatividad y bienestar emocional. Los empaques estan disenados
de manera atractiva y llamativa, facilitando la experiencia de uso y almacenamiento de los
ingredientes y utensilios. Una guia de uso detallada proporciona instrucciones paso a paso
para la preparacion de las recetas, mientras que las ilustraciones y jerarquias visuales
enriquecen la experiencia visual y facilitan la comprension de los procesos
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Descripcion del sistema

Conceptualizacion y diseno.
a. Creacion del logo e identidad Visual

El primer paso en el proceso creativo es
el diseno del logotipo y la creacion de
una identidad visual distintiva.

El logo debe ser unico y representar la
esencia de la marca. Para esto, se eligen
una paleta de colores y tipografias
coherentes con la personalidad del
proyecto. Ademas, se desarrollan otros
elementos visuales para unificar la
experiencia de marcay hacerla
memorable.

b. Empaque

Se ided un kit de decoracion de postres
disenado como una herramienta para
brindar una experiencia completa para
la reduccioén de la ansiedad en jovenes
universitarios.

En el kit se seleccionaron implementos
de decoracion de cupcakes, que
permitiran a los usuarios expresar su
creatividad a traves de la decoracion de
postres.

Se disend una tarjeta de inicio y un
librillo informativo sobre el kit y su uso,
proporcionando orientacion y consejos
para una experiencia satisfactoria.

En el empaque se incorpord un codigo
QR que dirige a una aplicacion movil
complementaria, que amplia las
posibilidades de interacciony
aprendizaje del usuario.

C. Desarrollo de la app

En la aplicacion se integrd un inicio de
sesion para que el usuario entre con sus
credenciales de la universidad.

Una introduccion de lo que ofrece la
actividad de repostearte y un gjercicio
de respiracion previo.

En la pagina de inicio en primera
instancia un test sobre la ansiedad, en
donde quedaran registradas las
respuestas de manera anonima para
que la informacion la utilice el centro de
bienestar para evaluar la salud mental
de los universitarios seguir implementar
charlas y actividades cémo las de
repostaearte y de esta manera
promover el bienestar de los
estudiantes.

Cuando acabe el test vuelve al inicio en
donde estara listo para iniciar con el kit
de decoracion que esta guiado paso a
paso con ilustraciones y para que el
usuario pueda usar todos los
elementos del kit y logre una
experiencia exitosa en el taller de
reposteria.

14
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Desarollo del sistema
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Bocetacion de la marca
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El logo de ReposteArte encapsula los
valores y los objetivos fundamentales
del proyecto.

El nombre "ReposteArte” evoca la idea
de combinar la reposteria con el arte,
fusionando dos conceptos
aparentemente dispares en una unica
experiencia. Esta combinacion refleja la
mision de la marca de utilizar la
reposteria como una forma de expresion
artistica y terapéutica.

Por otro lado, "Mezclarte" sugiere la
accion de mezclar y combinar, lo que se
relaciona estrechamente con la
creatividad y la experimentacion
inherentes al proceso de decoracion.

La unidon de ambos nombres resalta la
naturaleza creativa y expresiva del

Creacionde marca ‘

Mezclarte, amasando emociones | 2024-1

proyecto, ofreciendo una experiencia
unica donde la dulzura se mezcla con la
autoexpresion y el bienestar emocional.

Con un diseno divertido y atractivo,
representa la union entre la dulzura de
la reposteriay la arte terapia del
bienestar emocional. La marca busca
inspirar en sus usuarios la autoexpresion
a través de la marca.

Cada elemento del logo ha sido
cuidadosamente seleccionado para
transmitir un mensaje de inclusiony
creatividad.

o4
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Valores de lamarca

Fomentamos la expresidon individual a través de la decoracion de
CREATIVIDAD postres, celebrando la originalidad de cada persona.

Valoramos la autenticidad, desde la seleccién de ingredientes

AUTENTICIDAD hasta la comunicacién con los otros.

_ Creemos en el poder de la diversidn, buscamos hacer que cada
DIVERSION experiencia con RepostArte sea emocionante y alegre.

Nos esforzamos por construir una comunidad inclusiva y
COMUNIDAD solidaria, donde cada persona se sienta valorada y bienvenida.

Persondlidad y arquetipos

Este arquetipo refleja la pasion por la
creatividad, la originalidad y la expresion
individual. RepostArte busca inspirar a las
personas a expresarse a traves de la

. decoracion de postres y a explorar su lado
mas creativo y artistico.

CREATIVO

El arquetipo del Cuidador se relaciona con el
deseo de ayudar a los demas y promover el
bienestar emocional. RepostArte se preocupa
por el bienestar de sus clientes y busca
ofrecer experiencias terapéuticas que les
permitan relajarse, disfrutar y cuidarse a si
mismos

o4



\U N " \U '\

Mezclarte, amasando emociones | 2024-1

Magenta Verdigris Vista Blue

Persian Orange Indian Red

#DB4C82 #3EB2B2 #8F9ECD
RGB: 218,75,129 RGB: 62,178,178 RGB: 142,156,203
CMYK: 0,01,18,0 CMYK: 80,1,36,0 CMYK: 46,33,0,0

#E6893C #D25F5F #742C38
RGB:229,136,60 RGB:209,95,94 RGB:116,43.55
CMYK:1,60,100,00 CMYK: 781,610 CMYK: 33,93,68,3

Ny
,.i Colores complementarios \

\ La paleta de colores de RepostArte esta cuidadosamente seleccionada para

inspirar creatividad y transmitir emociones positivas. Desde tonos suaves y pastel
hasta colores vibrantes y llamativos, cada tonalidad esta disenada para
complementar la experiencia de decoracion de postres y promover un ambiente de
calmay alegria.
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Tipografia complementaria

FormaDJRDeck Medium

A,B,C,D,E,F,G,H,I,J,KLM,N,N, Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer
O,PQRSTUV,WX)Y,Z adipiscing elit, sed diam nonummy nibh
a,b,c,defghijklmnnop, euismod tincidunt ut laoreet dolore magna
arstuv,wXxy,z aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim
1234567890!"-$%&/()¢,?=, veniam, quis nostrud exerci tation

ullamcorper suscipit.

Raleway Medium

A B,CD.E FGHIJKLMN, Extralight, Thin,ExtraLight ltalic, Thin
N,.OOPQ RS TUVWXY,Z italic Light,Light italic, Regular, /talic,
a,bcdefghijklLmnn, Medium,Medium Italic. SemiBold,SemiBold
o, p.qgrs, t’ U Vv, W, X, Y, Z Italic, BOl.d, Bold Italic,ExtraBold,ExtraBold
1234567890!"$%& /0¢?=, Italic,Black,Black Italic.

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetuer adipiscing elit, sed diam
nonummy nibh euismod tincidunt ut
laoreet dolore magna aliquam erat
volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam,
quis nostrud exerci tation ullamcorper
suscipit.

La tipografia complementaria de RepostArte se elige cuidadosamente para reflejar
la esencia de la marca y mejorar la experiencia del usuario. Con una combinacion
de fuentes elegantes y legibles, nuestra tipografia busca transmitir calidez,
profesionalismo y accesibilidad.

24
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Grdfica complementaria
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Grdfica complementaria

La grafica complementaria de ReposteArte se disefia con el propdsito de
enriquecer la experiencia visual de los usuarios y fortalecer la identidad de la
marca. Seleccionamos cuidadosamente elementos graficos que reflgjan la
dulzura, la creatividad y la calma que caracterizan a nuestro producto.

504
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Manual de marca

Desde el diseno del logo hasta la
seleccion de colores, tipografias y
elementos graficos, el manual de marca
garantiza la coherencia y consistencia
en la comunicacion de RepostArte.

Ademas de los aspectos visuales, el
manual de marca tambien aborda el
tono de comunicacion de RepostArte,
estableciendo pautas para el lenguaje
utilizado en diferentes contextos y
plataformas. Esto asegura que nuestra
marca se comunique de manera
efectiva y coherente, manteniendo una
conexion auténtica con los usuarios.

El manual de marca de RepostArte es
una guia detallada que define 'y
establece los elementos visuales 'y
conceptuales que representan la
esencia de la marca. En este
documento, se describen los principios
fundamentales que guian nuestra

conmsTacoon

RETICULA ste L_sjm ste reposte
%\groste e E’im s
Alte

te Repost:
t\Pose CJ) 3 mAﬁ:e

0 0 . . PROPORC'ON Re| osteArte Re osteArte
identidad visual y verbal, asi como las o ; N - o e
° eposteArte
pautas para su correcta Eposiertie] Reposte
implementacion en todos los puntos : e

de contacto con los usuarios.




Mezclarte, amasando emociones | 2024-1

Empaque

Ademas, se han incorporado palabras
de motivacion y autoexpresion para
anadir un toque personalizado y
emocional al diseno. Estas frases estan
estrategicamente ubicadas para
reforzar la conexion emocional con la
marca y proporcionar un estimulo
adicional a los usuario

El diseno del empaque del kit de
decoracion de cupcakes de
RepostArte se caracteriza por su
enfoque técnico y funcional, que
busca optimizar tanto la presentacion
del producto como su usabilidad.

Abre aqui, para encontrar material del apoyo

La caja del kit de decoracion de
cupcakes de RepostArte combina un
enfoque técnico y funcional con una
estética coherente con la marca.
Utilizando los colores y elementos
graficos de RepostArte, garantiza una
identificacion clara y rapida.

34
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Elementos

Cada elemento dentro de la caja del kit
de decoracion de cupcakes de
RepostArte esta meticulosamente
disenado para seguir una misma grafica
personalizada. Desde las mangas
pasteleras hasta la tarjeta de
Rg OSte bienvenida, todos los componentes han

A[_’te | sido cuidadosamente seleccionados y

‘ ‘ dispuestos para mantener la coherencia
y la uniformidad en la presentacion del
producto. Esta atencion al detalle
garantiza que cada elemento se integre
perfectamente en el conjunto,
brindando una experiencia visual
armoniosa y profesional.

o
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Elinserto dentro de la caja del kit de decoracion de cupcakes de RepostArte
presenta una estética coherente con la identidad visual de la marca.

El diseno grafico garantiza una presentacion atractiva y profesional de todos los
elementos contenidos en el kit. Ademas de proporcionar una disposicion ordenada
de los utensilios y materiales, el inserto incluye un cédigo QR que dirige a los
usuarios a la aplicacion complementaria. Esta integracion de la tecnologia permite
una experiencia completa y enriquecedora, combinando la creatividad tangible con
las herramientas digitales para ofrecer un enfoque moderno y practico.
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Sobre, plantilla y tarjeta

Arte BN RN R Wt

PACRCE AR \l\Q"o’ |
BN ;\\Qo) J°sfe fa, \Q

~

El sobre de papel que se encuentra en la tapa de la caja del kit de decoracion de
cupcakes de RepostArte es una parte esencial de la experiencia del usuario. Este
sobre, disefiado con la misma estética y graficos que caracterizan a la marca,
contiene la tarjeta de bienvenida y la plantilla plastificada de practica. El sobre
proporciona un lugar seguro para guardar estos elementos importantes,
asegurando que estén protegidos y facilmente accesibles para los usuarios.
Ademas de su funcion practica, el sobre anade un toque de sofisticacion al
conjunto del kit, reforzando la imagen de calidad y atencion al detalle.
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Aplicacion complementaria

El usuario seguira una ruta clara y directa para utilizar la aplicacion. Al recibir el kit
de RepostArte, escaneara el codigo QR que se encuentra en la caja. Este codigo le
dirigira a la aplicacion, donde encontrara una amplia gama de recursos 'y
herramientas disenadas para mejorar su experiencia de la actividad. La aplicacion
esta disenada para acompanar al usuario en cada paso del proceso.

©
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jHola Laura!

Amamos tenerte de
vuelta:)

Iniciar sesion
e O Ste Bienvenido a la app, una herramienta disenada para
CorssalastinEa enriquecer tu experiencia con nuestro kit Reposte Arte.
I Aqui encontraras una variedad de recursos y funciones
disefadas para ayudarte a, expresar tu creatividad en la

decoracion de cupcakes y tips para mejorar tu bienestar
N emocional. Desde consejos para la decoracion hasta
Contrasefia ejercicios de mindfulness.

iComencemos!
Olvidé mi contrasena

Al Crear una cuenta o Iniciar sesion, aceptas nuestros Términos y
condiciones. Obtén informacion sobre como procesamos tus datos
en nuestras Politicas de Privacidad y Politicas de Cookies.

Crear Cuenta

Tengo problemas para Iniciar Sesion. CONTINUAR CONTINUAR
\ —— \

En la primera fase de la interfaz, el usuario sera recibido con una pantalla de inicio
de sesion donde podra ingresar con sus credenciales universitarias. Esta
autenticacion le proporcionara una experiencia personalizada. Una vez que haya
iniciado sesion, se le presentara informacion sobre la actividad y la aplicacién, con el
proposito de sacar el maximo provecho.

5%
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Aplicacion

t
< W

Encuentraun |Ugﬂf‘t"°"q15|° donde Siéntate con la espaldarectaylas
puedas sentarte comodamente sin manos apoyadas sobre las piemas o en
ser interrumpido. elregazo.

J‘.i Ii‘ 0O

|
Antes de comenzar a ’ ’ ‘
usar el kit, vamos a
redlizar un ejercicio
de respiracion.

IR AL INICIO CONTINUAR
el ) A U —

t
< W

Cierra suavemente los ojos y lleva tu Observa cémo entray sale el aire Practica esta atencion plena durante
atencién a tu respiracion. de tu cuerpo, sin intentar unos minutos, permitiéndote estar
controlarlo. presente en el momento presente sin
juzgar tus pensamientos o emociones.

Con el tiempo, esta préctica te ayudara
adesarrollar una mayor concienciay
claridad mental, lo que puede reducir la
ansiedad.

Recuerda que la préctica regular de
mindfulness puede llevar tiempoy
paciencia, asi que sé amable contigo
mismo y sigue practicando cada dia.

CONTINUAR
—_—

El siguiente paso es un gjercicio de mindfulness disenado para ayudar al usuario a
concentrarse antes de la actividad. Esta guia paso a paso, ilustrada para una
comprension mas clara, proporciona instrucciones detalladas sobre como realizar el
ejercicio para promover la relajacion y el enfoque, permitiendo al usuario disfrutar
plenamente de la experiencia @
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Aplicacion
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¢Con que cara te sientes identificado
el diade hoy?

. 2 ‘
¢ 0
Y B
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KIT DE DECORACION

En la pagina de inicio, el usuario se encuentra con distintas secciones: una para
evaluar la ansiedad, otra para acceder al kit de decoracion donde podra explorar los
diferentes elementos del kit y recibir orientacion paso a paso sobre su uso, una
tercera para explorar el recetario, donde podra descubrir una variedad de recetas
parafuturas sesiones de decoracion y una ultima para volver al ejercicio de
respiracion.

v
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Enunaescaladel1al 5
¢Qué tan ansioso te sientes en
Este momento?

<¢Cuanto tiempo has
experimentado sintomas de
ansiedad en la dltima semana?

Aplicacion

[ Muy bajo [

<¢Has sentido mucha carga
académica los Gltimos dias?

t
<

<¢Has experimentado problemas
para dormir debido a la ansiedad
en los Gltimos dias?

Menos de 1dia

Bajo

1-2dias

3-4dias

Alto

5- 6 dias

Muy alto

(
Moderado [
L
(

Todos los dias

CONTINUAR
—_—

¢Qué tan frecuentemente te
sientes tenso o nervioso durante
eldia?

CONTINUAR
—_—

eposte
R&PMte

CONTINUAR CONTINUAR
—_— —_—

t
<

£Como describirias tu nivel de
energia en este momento?

Muy bajo

iSe han registrado tus respuestas
exitosamente!

Todas las respuestas seran utilizadas de manera
anénima, la informacién le sera valiosa al Centro de
Bienestar de la Pontificia Universidad Javeriana Cali.
como parte de la Vicerrectoria del Medio
Universitario, que busca promover la salud fisica y
psicolégica para el mejoramiento integral de la
calidad de vida de las personas que componen la
Comunidad Educativa.

Alguna vez

Bajo

&

A menudo

Moderado

—=§5=N

Siempre

Alto

—

Muy alto

=,

e

iGRACIAS!

VOLVER AL INICIO

La seccion del test de valoracion de ansiedad esta disenada para garantizar la
privacidad del usuario. La informacion recopilada sera de gran utilidad para el
Centro de Bienestar para evaluar la salud mental de los universitarios y seguir

implementando charlas y actividades para promover el bienestar de los estudiantes.
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Proposito de la aplicacion

En esta app. te guiaremos paso a paso para
usar el kit de decoracion de cupcakes de
ReposteArte

Preparate para dejar volar tu creatividad y
centrandote en las creaciones.

Dentro de tu kit de decoracion de cupcakes

D ncontraras las jentas para
decorar los cupcakes, desde una exquisita
mezcla para preparar chantilly hasta una
variedad de toppings para darle el toque finala
tus cupcakes

Con laayuda de nuestra espatula, mangas
pasteleras y boquillas, pods dar rienda suelta
atuimaginaciony crear disefios unicos y
coloridos. Ademas, hemos incluido moldes de
corazon, tres muffins para decorary una
practica plantilla para que puedas perfeccionar
tus habilidades.

CONTINUAR
REGRESAR AL INICIO

Paso 4.

Relleno de la mangas reposteras

Ya con las tres magas pasteleras armadas

Espéatula de silicona

Identifica las espatula de silicona

Mezcla para preparar chantilly

Identifica el tarro de la mezcla en polvo para
hacer el chantilly

[ = N

En el kit encontraras 100gr de polvo,

INSTRUCCION DE PREPARACION
1.Mezcla el producto en seco.

2. Disuelve los 100 gr de producto en
200 mi deslesheenteredria.

Paso5.

Plantilla de practica

Identifica la plantilia de practica, es la hoja.
plastificada que se encuentra en el sobre de la
tapa de la caja del kit

)

EA PR B
ST 3T
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>

INSTRUCCION DE USO

La plantilla esta disefiada para que el usuario
practique con la manga pastelera antes de

epost
'}\'PAI_'%ee

Colorantes

Identifica los tres tarros de colorante en gel, con
los colores primarios, 10jo, azuly amarillo.

ik

Los colorantes se mezclaran con la
crema chantilly

INSTRUCCION DE PREPARACION

1.En el recipiente de la crema chantilly
previamente preparada

Paso 6.

Moldes de corazon

Identifica el molde de corazon

Boquillas reposteras de metal

AAAA

INSTRUCCION DEUSO

Mangas reposteras

Identifica las tres mangas reposteras del kit

> »

‘\\
S
LY

Boquillas reposteras

Identifica las cinco boquillas metalicas y las dos
boquillas de seguro 1

Decora a tu gusto

iListo para decorar! Con todos los utensilios a tu
alcance, es hora de dejar volar tu creatividad y
dar rienda suelta a tu imaginacion.

Decora a tu gusto y sorprende con tus
creaciones tnicas. {EL kit de RepostArte te
proporciona todo lo que necesitas para
convertir tus cupcakes en obras de arte
deliciosas!

Aqui te dejamos algunas ideas
para tus decoraciones

En la seccidn del kit de decoracion se guiara paso a paso en el uso del kit de
Repostearte. Desde como preparar la mezcla para el chantilly hasta las técnicas de
decoracion mas creativas, las instrucciones estan claras e ilustradas para cada paso

del proceso.
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Recetario

Explora un mundo de sabores con nuestra amplia
seleccion de recetas.

Desde platos tradicionales hasta creaciones
innovadoras, nuestra coleccion te inspirara a
cocinar con confianza y creatividad

Encuentra recetas para cada ocasion, desde
desayunos energéticos hasta cenas elegantes, y
descubre el placer de preparary disfrutar de

<

-120 c.c. de Leche
-1Pizca de Sal fina
- 1cda de Vinagre

Preparacin

- Batir el aceite con aziicary huevos hasta
blanquear.

- Anadir colorante y esencia de vainilla.

- Tamizar harina cacao y sal. y unir al batido junto
con la leche cortada con el jugo de limon.

-Ailtimo momento poner vinagre y bicarbonato
juntos para que reaccione formando una espuma

- Trabajar hasta formar una masa compacta

- Colocar en dos molde de 22 cm diametro y alto,
bien engrasados con mantequilla

- Cocinar en horno a 180" C por 25 minutos

iDisfruta tu torta Red Velvet!

Recetas que te podrian gustar

Cupcakes de zanahoria Galletas de manzana

BROWNIES

Galletas de manzana

Ingredientes (12 porciones)

- 110 gr de copos de avena

- 1/4 taza de harina

- 1taza de manzanas cortadas en cubitos pequeos
- Zumo de un limén

-70 gr de aziicar morena

- 80 gr de mantequilla

-1 pizca de sal

Preparacion
- Precalienta el horno a 180" C.

- Vierte el zumo del jugo de imon en las manzanas
para que no se oxiden.

- En un bow. bate la manteqilla y el aziicar morena
hasta que consigas una textura cremosa.

- Agrega los copos de avenay la harina de trigo.

- Mezcla con movimientos envolventes hasta que
todo se integre muy bien. Todos tus ingredientes

Torta Red Velvet
Ingredientes (6porciones)

- 200 Gramos de Aceite de maiz
- 200 Gramos de Aziicar

- 1.cda de Bicarbonato De Sodio
- 1¢cda de Cacao amargo

- 1cda de Colorante en pasta rojo
- 2 Unidades Huevos

- 2 cdas de Esencia de vainilla

- 250 Gramos de Harina

- 1cda de Jugo De Limeén

-120 c.c. de Leche

-1Pizca de Sal fina

- 1cda de Vinagre

Preparacion

- Batir el aceite con aziicary huevos hasta
blanquear.

- Anadir colorante y esencia de vainilla.

- Tamizar harina cacao y sal, y unir al batido junto
con la leche cortada con el jugo de limon.

Brownie
Ingredientes (12 porciones)
- 125 g de nueces
- 150 g de chocolate semi amargo
-100 g de mantequilla a temperatura ambiente
- 150 g de azlicar
- 3 huevos
- 1 cdta de esencia de vainilla
- 70 g de harina sin polvos
- 20 g de cacao amargo en polvo
- 1pizca de sal
Preparacion
- Poner en el vaso las nueces y trocear 4 segundos.
- Retirary reservar.
- Agregar el chocolate al vaso y trocear 5 segundos.
- Luego, pulverizar 4 segundos

- Reservar en un recipiente.

Como complemento la app ofrece un receario de reposteria, con recetas basicas de
cupcakes hasta opciones mas elaboradas y saludables.



Validacion
pruebas de usuario

Antes de empezar la fase creativa, se implementd una etapa crucial de validacion
mediante un taller personalizado y guiado en Casa Dulce, dirigido especificamente
a estudiantes universitarias. Esta sesion tenia como objetivo principal recabar
insights valiosos y recopilar ideas fundamentales para la creacion tanto del kit como
de la aplicacion. A través de este taller, se pudo establecer un dialogo directo con
los usuarios finales, lo que permitié entender sus necesidades, preferencias y
expectativas de manera mas profunda. La retroalimentacion obtenida durante esta
fase de validacion resulté fundamental para garantizar que el producto final se
ajustara de manera optima a las dinamicas y requerimientos de las jovenes

universitarias.
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Tras el desarrollo del producto final, que incluyé tanto el kit como la aplicacion, se
llevo a cabo una segunda validacion con Catalina Guerrero estudiante de la
negocios internacionales. Esta validacion consistio en una sesion practica realizada
en una cocina, donde se dispusieron todos los elementos adicionales necesarios
para experimentar la completa vivencia de Repostearte. Durante esta sesion, la
estudiante pudo interactuar con el kit, seguir las instrucciones proporcionadas por
la aplicacion y experimentar de primera mano todo el proceso. Este enfoque
practico permitio evaluar la efectividad del producto en un entorno realy obtener
retroalimentacion especifica sobre la experiencia de usuario. Los resultados
obtenidos en esta segunda validacion contribuyeron para mejorar aun mas tanto el
kit como la aplicacién, asegurando su funcionalidad y usabilidad.
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Para la tercera validacion, se conto con la participacion de Maria Paula Garcia,
estudiante de Ingenieria Industrial de la Universidad Javeriana. La sesion se llevo a
cabo en las instalaciones universitarias, donde se ajustaron algunas condiciones
para adaptarse al entorno. Maria Paula pudo experimentar la actividad de
decoracion de postres con el kit de Repostearte y la aplicacion en un espacio
universitario. Aunque el entorno no era ideal para recrear completamente la
experiencia, se garantizo que la esencia de la actividad se mantuviera intacta.

Durante la validacion, Maria Paula destaco la intuicidn y facilidad de uso tanto del kit
como de la aplicacion. Su participacion proporciono valiosos comentarios sobre la
experiencia de usuario, senalando los puntos fuertes.

©
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Para la cuarta validacion, se conto con la participacion de Isabella Gonzalez,
estudiante de Ingenieria Bioquimica de la Universidad Javeriana. Durante la sesion,
Isabella experimento la actividad de decoracion de postres con el kit de
Repostearte y la aplicacion en un entorno universitario. Isabella destaco la actividad
como muy divertida y expreso su disposicion a participar en talleres similares si
fueran implementados por el Centro de Bienestar de la universidad.
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Conclusiones
del proyecto

El diseno de una herramienta de
reposteria para apoyar el bienestar
emocional de la poblacién
estudiantil universitaria ha
despertado un gran interés entre el
publico objetivo. La combinaciéon de
actividades creativas, como la
decoracion de cupcakes, ha
demostrado ser un enfoque integral
para abordar la ansiedad como
parte de una terapia ocupacional.

En relacion con el disenoy la
funcionalidad tanto del kit como de
la aplicaciéon han sido alcanzados
con éxito. Desde la concepcion del
logo y la identidad visual hasta la
elaboracion del empaque y la
interfaz de la aplicacion, se ha
procurado brindar una experiencia
uniforme, atractiva y de facil manejd
para los usuarios. Cada paso del
proceso ha sido cuidadosamente
considerado y ejecutado para
asegurar la coherenciay la eficacia
en la interaccion del usuario con el
producto.

La respuesta positiva y entusiasta
de los estudiantes hacia la actividaq
de ReposteArte subraya su
relevancia y pertinencia en el
entorno universitario. La integracion

de actividades ludicas y de
autocuidado ha sido ampliamente
aceptada, lo que evidencia su
capacidad para complementar e
integrarse en programas de
bienestar y salud mental dentro de
las instituciones académicas.

ReposteArte exhibe un potencial
significativo para ser implementado
de manera continua y escalable en
programas del Centro de Bienestar
en entornos universitarios. Su
enfoque holistico en la creatividad, la
autoexpresion y el autocuidado lo
posiciona como una herramienta
versatil y efectiva para promover el
bienestar integral de los estudiantes
y fomentar una cultura universitaria
mas saludable y equilibrada.
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Encuesta salud y bienestar

Objetivo:

Caracterizar la salud y el bienestar de la
comunidad educativa (estudiantes de la
Pontificia Universidad Javeriana Sede
Catedra) e identificar sus determinantes

sociales. Aspectos metodologicos:

Enfoque metodologico mixto, con
diseno secuencial explicativo

Recoleccion de Analisis Recoleccion de
datos ===- cuantitativo ===+ datos cualitativos
cuantitativos
'
'
Interpretacioén del Analisis :
andlisis completo ===- cualitativo -——=d

(total)

Variables de resultado:

Salud Bienestar

Mental

+ Aspectos - Fisico « Percepcion
positivos: - Psicologico general de
Resiliencia - Social salud
Satisfaccion con - Ambiental - Peso y talla
la vida. - Espiritual (IMC)

+ Aspectos o

negativos: Enfermedades
Depresion, diagnosticadas
ansieda, estres, - Discapacidad
soledad o - Habitos de
Ideacion suicida salud
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Caracteristicas de los participantes

Edad

Estudiantes encuestados

3252 === Posgrado (X= 22) (X= 33)

Pregrado Posgrado

Nivel socio econdmico

, o
- = Pregrado P 42% 46%

b4

. D, 3
Femenino

2
12%

D1

Alto Medio Bajo

39% Masculino

Salud mental estudiantes de pregrado

Resiliencia Satisfaccion con la vida Recursos psicologicos

23% 23%

mBaja Media ®Alta mBaja Media ®Alta mBaja Media ®Alta
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Salud mental estudiantes de pregrado
Depresion Ansiedad Estrés

mNormal =lLeve mSevero mNormal =leve mSevero mNormal =wlLeve mSevero

Soledad Ideacion suicida

mNormal = Leve mSevero B Sin indicadores Con indicadores

Principales estresores:

- Los resultados obtenidos no reflejan la - Profesores dan por hecho que tienen
preparacion y esfuerzo (54%) conocimientos que no tienen (43%)

* Tiempo excesivo dedicado a la
realizacion de actividades
academicas (47%)

- Sentir que no puede hacerle frente a
las exigencias del programa (44%)

- Examenes incongruentes con lo
estudiado/ensenado (47%)
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Primeras encuestas

1. ¢En que rango de edad se encuentra?

@® 15 a 18 afios
® 19 a 28 arios
@ 29 a 36 afios
15,8% @ 37 a 47 afios
® 48 a 68 arios
‘ @ Mas de 69 afios

2. ;Con qué género te identificas?

@ Mujer
@® Hombre
24,6% © Opcién 3
@ Prefiero no decir

¢Has experimentado ansiedad o estrés durante tu vida universitaria?

57 respuestas

57 respuestas

57 respuestas

@ Estudiante universitario

@ Graduado universitario

@ Posgrado (maestria, doctorado)
@ Profesional

36,8%
® Otro
59,6%

®



4. Del 1 al 5, 1 siendo la menor calificacién ;Cree que el estrés universitario afecta I8 copiar
las emociones de manera negativa?

57 respuestas

30
20
10
1(1.8 %)
0
1 2 5

5. ¢ Qué estrategias utiliza para manejar sus emociones negativas? Multiple repuesta I8 Copiar

57 respuestas

Actividad fisica 32 (56,1 %)

Manualidades

12 (21,1 %)

17 (29,8 %)

20 (35,1 %)

25 (43,9 %)

Meditacion
Buscar apoyo social
Respiracién profunda

Salir con mi pareja 1(1,8 %)
Orar 1(1,8%)
Comer - Comprar 11,8 %)
Escucho musica 11,8 %)
Tocar piano 1(1,8 %)
0 10 20 30 40
6. ;Con qué frecuencia consume reposteria? I8 Copiar

57 respuestas

@ Casi siempre

@ Con frecuencia

@ Algunas veces

@ Nunca o casi nunca
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7. ;Qué tipo de reposteria prefiere? Mdltiple respuesta |_|:| Copiar

57 respuestas

Galletas 28 (49,1 %)
Pasteles 25 (43,9 %)
Brownies 33 (57,9 %)

Postres frios 38 (66,7 %)

Helados 41 (71,9 %)
Tartas 12 (21,1 %)
Pudines 5(8,8 %)
Ninguna

0 10 20 30 40 50
8. En una escala del 1 al 5, siendo 1 la menor calificacién ¢Ha notado alguna vez que  |UJ Copiar

consumir postres puede mejorar su estado de animo cuando se siente triste o
estresado?

57 respuestas

30

20

10

2(3,5%)
0(0 %)
0 I
1 2 3 4 5

9. En una escala del 1 al 5, siendo 1 la menor calificacion ;Cree que la reposteria |_|:| Copiar

puede ser una forma efectiva de manejar el estrés o la ansiedad a corto plazo?

57 respuestas

30

20

10

1(1.8 %)




Segundas enecuestas

1. ¢En que rango de edad se encuentra?

43 respuestas

® 16 a 21 afios
® 22 a 27 afios
@ 28 a 47 afios

@® 48 a 68 afios
@ Mas de 69 afos

2. ;Con qué género te identificas?

® Mujer

® Hombre

@ Oftro

@ Prefiero no decir

3. ;Cual es tu nivel educativo? ||_:|

43 respuestas

43 respuestas

@ Estudiante universitario

@ Graduado universitario

@ Posgrado (maestria, doctorado)
@ Otro
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6. ;Qué tipo de alimentos te gusta preparar con mayor frecuencia? (Selecciona todas
las opciones que apliquen)

43 respuestas

Platos salados (por ejemplo,

0,
comida rapida, platos principales) 27 (628 %)

Postres y dulces (por ejemplo,

29 (67,4 9
pasteles, galletas, cupcakes) (67,4 %)

Panes (por ejemplo, pan casero,

0,
croissants, masa madre) 6 (14 %)

Ensaladas 1(2,3 %)

1(2,3 %)

0 10 20 30
5. ¢Con qué frecuencia sueles preparar alimentos en casa?

43 respuestas

@ Nunca
@ Ocasionalmente (1-2 veces al mes)
@ Regularmente (1-2 veces por semana)

@ Con mucha frecuencia (3 o mas veces
por semana)

Y

4. ;Has experimentado ansiedad o estrés durante tu vida universitaria?

43 respuestas

® si
® No

)
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9. ;Qué tipo de actividades de reposteria crees que podrian ser mas Utiles para
reducir la ansiedad en estudiantes universitarios? (Selecciona todas las opciones

gue apliquen)

43 respuestas

Decoracion de pasteles 17 (39,5 %)

Elaboracién de postres saluda... 17 (39,5 %)
Clases de reposteria 24 (55,8 %)

Sesiones/taller de cocina en gr... 29 (67,4 %)
Preparacion de postres rapidos... 1(2,3 %)
Clase de hacer un postre en es... 1(2,3 %)
elaboracién de un postre en es... 1(2,3 %)

0 10 20 30
8. En una escala del 1 al 5, ;qué tan efectiva crees que podria ser la reposteria como

una actividad para reducir los niveles de ansiedad?

1 (Nada efectiva)5 (Muy efectiva)

43 respuestas

30

23 (53,5 %)

20

10

8 (18,6 %) 9 (20,9 %)

1 2 3 4 5

7 .;Qué te motiva a preparar alimentos en casa?

43 respuestas

Ahorrar dinero 19 (44,2 %)

Me gusta y disfruto cocinar 25 (58,1 %)

15 (34,9 %)

Me gusta controlar los ingredie...

Hacer una actividad diferente 1(2,3 %)
Que sean platos rapidos de ha... 1(2,3 %)
1(2,3%)
Me gusta hacer postres para m... 1(2,3%)

Debes en cuando cocino para... 1(2,3 %)









