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La represion de las emociones en
los estudiantes de la Pontificia
Universidad Javeriana Cali
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A menudo, la Represion emocional, es
un Mmecanismo de defensa inconsciente,
gue consiste en negar o suprimir la
expresion de nuestras emociones, lo que
ha llevado a un impacto negativo en un
alto porcentaje de Ila comunidad
estudiantil. Al aplicar este método de
defensa, las personas se consumen a si
mismas, alejandose de su verdadera
esencia. Esta Represion de emociones
puede no afectar la psiquis de manera
inmediata, pero tiene consecuencias a
largo plazo, llevando a desencadenar
problemas mas graves que afectan no
solo la salud mental por la aparicion de
ansiedad, depresion, baja autoestima,
etc., sino que incluso se presentan
trastornos somaticos, como
fibromialgia, etc. Por ello es
fundamental comprender que las
emociones son una parte natural de la
experiencia humana y que tratar de
ocultar o negar su existencia, afectan
significativamente el bienestar de cada
estudiante.

En el entorno educativo, se revelan
situaciones que se originan en la
Represion emocional, convirtiéndose en
un fendmeno que afecta
progresivamente a muchos estudiantes
universitarios, limitando su bienestar
fisico 'y psiquico, dejando una
experiencia negativa en la vida
universitaria, por lo tanto, es
fundamental lograr transformar estas
experiencia universitaria, las cuales
muchas veces pasan a ser traumas.

Para corroborar la hipdtesis planteada,
se decidid utilizar los recursos del Centro
de Bienestar Universitario, con el fin de
obtener informacién precisa sobre el
desarrollo en tiempo real de |Ia
concientizacion emocional. De este
modo, se busca recabar evidencia que
respalde el aprendizaje alcanzado en
cuanto al cuidado de la salud mental.

Simultdneamente, se ha desarrollado
una encuesta dirigida a la comunidad
estudiantil Javeriana donde de 24
personas encuestadas, el 94% han
reconocido que en el transcurso de sus
vidas han reprimido la expresion de sus
emociones.

Y es que, como se sefala en el libro el
Disefo Emocional, de Donald Norman,
Nnos muestra como los entornos, y las
interacciones con ellos, pueden evocar
emociones especificas, y que al
comprender esto, se pueden disenar
experiencias que promuevan el
bienestar emocional, alli el autor
Norman divide el Diseno emocional en
tres niveles: visceral, conductual vy
reflexivo. Asi, indica, al comprender
coOmo estos niveles interactlan, se
pueden crear espacios y experiencias
qgque no solo sean funcionales, sino
también emocionalmente satisfactorios.

Asi, investigaciones realizadas por la
Universidad de Concepcion, en Chile,
detectaron un patron que se viene
presentando a lo largo del tiempo: cierta
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cantidad de estudiantes universitarios
presentan problemas de salud mental,
estudios realizados en el ano 2006
demuestran que cerca de un 36.4% de
los estudiantes han sido victimas de
sintomas de malestar emocional,
ademas segun las investigaciones de
Andrews y Wilding (2004) demostraron
gue las emociones con mayor impacto
de esta problematica en los estudiantes,
son la ansiedad (23,4%) y la depresion
(16,4%).

Segun lo expresado por el Centro de
Bienestar, se evidencido que los
estudiantes universitarios requieren
mayores herramientas para promover la
expresion de sus emociones. Ya que la
baja busqueda de ayuda, el bajo
autoconocimiento y la baja iniciativa
para expresar las emociones de manera
saludable puede desarrollar problemas
mMas graves.

Psicologos que hacen parte del Centro
de Bienestar de la Pontificia Universidad
Javeriana sefnalan que la represion
emocional puede estar relacionada con
diversos problemas que afectan a los
estudiantes universitarios, como:
dificultades académicas, problemas de
relacion y trastornos del estado de
animo. La busqueda de apoyo
psicologico y el autoconocimiento se
vuelven fundamentales para abordar
estas situaciones y promover el
bienestar emocional de los jovenes.

Motivacion

La motivacion que lleva a adentrarnos
en este tema, se centra en la finalidad de
la busqueda del mejoramiento del
bienestar emocional en los estudiantes
universitarios, abordado desde la
perspectiva de la problematica de la
Represion emocional.

Finalmente, se enfatiza que el enfoque
es visibilizar la existencia original de la
Represion de las emociones, y su
reconocimiento por la poblacion
universitaria de la Pontificia Universidad
Javeriana Cali, para promover la
expresion, brindando apoyo, motivacion
y orientacion logrando mantener su
bienestar emocional, y asi facilitar la
resolucion de esta problematica,
revirtiendo esa baja  satisfaccion
emocional y baja autoestima, desde el
campo del disefo, llegando a los
estudiantes de una manera efectiva,
Mas cercanay amigable.
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Planteamiento del problema

Actualmente, el bajo porcentaje de
estudiantes que buscan ayuda, asociado
a la falta de autoconocimiento y la
dificultad para expresar las emociones
de manera saludable, por parte de los
estudiantes universitarios de la
Pontificia Universidad Javeriana, ha
activado alertas a todo nivel. Cada vez
mas, se observa que los jévenes optan
por reprimir sus emociones, lo que
genera un impacto negativo tanto en su
salud mental como a nivel fisico. A pesar
de la existencia de rutas de atencion en
casos de altomedio o bajo riesgo,
muchas veces, resultan insuficientes.

Por lo que, a pesar de los esfuerzos del
Centro de Bienestar Universitario, en el
compromiso al implementar diferentes
espacios de apoyo, aun se sigue
evidenciando esta problematica a nivel
de cada estudiante, dificultando la
identificacion de esta problematica a
tiempo para intervenir o prevenir, esto
hace que se cree un desafio tanto para
la Universidad como para los
estudiantes.

(o(¢

La problematica radica en la manera en
que los estudiantes no se dan |la
oportunidad a expresar sus emociones
de manera saludable, generando |Ia
presencia, mas frecuente y crénica de
sintomas de ansiedad, depresion, entre
otros, en los estudiantes. Por lo que, la
propuesta desde el campo del diseho, al
desarrollar este rol, es implementar un
sistema de comunicacion, para facilitar
el reconocimiento de esa represion y la
busqueda de apoyo, fomentando Ia
sensibilizaciéon, el autoconocimientoy el
autocuidado, y asi, se ayude a los
estudiantes a obtener la capacidad de
identificar y expresar sus emociones de
manera saludable, sin embargo, es
esencial que los estudiantes se sientan
motivados a hacer uso de estos
recursos, y den prioridad a su salud
mental.

Tras este analisis, surge el
interrogante:
¢, Como promover de manera

efectiva la expresion saludable de
las emociones en los estudiantes
de la Pontificia Universidad
Javeriana?
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General

Crear un sistema de comunicacion
interactivo para los estudiantes de la
Pontificia Universidad Javeriana que
facilite la visibilizacion y expresion de
sus emociones de manera saludable
promoviendo un entorno de bienestary
apoyo.

Especificos

@ !dentificar las emociones predominantes
mMas reprimidas en los estudiantes
universitarios.

Analizar las causas de la represion de las
® cmociones en los universitarios
Javerianos.

Disenar un sistema para los estudiantes

® Jue fomente la expresidon de emociones,
desarrollando habilidades para el
manejo de estas.

PY Validar el resultado con los estudiantes
de la universidad Javeriana.
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Experto tematico

universitarios de la
Pontificia Universidad Javeriana Calj,
gue se encuentran entre los 21y 23 anos,

Estudiantes

se e caracterizan por ser personas
tranquilas y neutras, llevan un estilo de
vida tranquilo, son personas
comprometidas con sus actividades y
desean cumplir sus objetivos, culminar
sus estudios y poder realizar otros
estudios de otro nivel.

12

El Centro de Bienestar busca mejorar la
calidad de vida de la Comunidad
Educativa promoviendo la salud fisica y
psicoldgica. Esto se logra a través de
talleres, conversatorios y encuentros
sobre cuidado y salud, fomentando el
bienestar integral durante el proceso
formativo y la responsabilidad individual
en la formacion.

Keybin  Daniel Cortez Sambrano:
Psicologo experto del Centro de
Bienestar de la Pontificia Universidad
Javeriana  Cali y gestor de
asesoramiento.

Usuario
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Marco de referencia

Impacto de la

represion

Analiza las implicaciones de la represion
emocional en la salud mental brindando
informacion y fundamentos para este
proyecto, relatando sus efectos a corto y
largo plazo, también resalta la importan-
cia de lograr tener una calidad de vida
presentando estrategias para mitigar los
efectos negativos de la represion de las
emociones promoviendo la expresion
emocional saludable, Ademas, dentro de
las estrategias de mitigacion se incluye la
terapia cognitivo-conductual y la tera-
pia enfocada en las emociones, que
pueden ser efectivas para tratar este
fendmeno, da valor desde la importancia
de promover la expresion emocional
saludable desde etapas tempranas para
prevenir problemas de salud mental en el
futuro, segun Romero Cardona (2024) en
su lectura critica, "Impacto de la
represion emocional en la salud mental’,
publicada en el Repositorio Institucional
de la Universidad Cooperativa de Colom-
bia, sefala que Freud (1926) argumento
qgue la represion de emociones conflicti-
vas puede llevar a la aparicion de sinto-
mas neuroticos. Freud sostenia que esta
represion provoca la manifestacion de
conflictos inconscientes. Con esto se
refiere que al dejar que las emociones se
vayan al inconsciente sin permitirse
afrontarlas conlleva a la aparicion de
sintomas neuroticos, los cuales incluyen,
ansiedad, depresion y comportamientos

13

compulsivos, Freud argumentaba que
estos conflictos, al no ser procesados
conscientemente, encuentran otras
maneras de expresarse, provocando
malestar psicoldgico.

Es de suma importancia tener claridad
en el impacto que genera la represion de
las emociones, lo cual es de gran rele-
vancia en el texto “Impacto de Ia
represion emocional en la salud mental”
de donde se infiere que al tener manejo
en la psicoterapia cognitivo-conductual
y la Terapia Centrada en las Emociones,
gue ayudan a manejar y procesar las
emociones reprimidas ayudando a
evidenciar esta problematica a tiempo,
evitando tener efectos negativos y pro-
moviendo el bienestar tanto fisico como
psicologico, segun Romero Cardona
(2024) en su lectura critica, "Impacto de
la represion emocional en la salud
mental", publicada en el Repositorio
Institucional de la Universidad Coopera-
tiva de Colombia, expone que “El estu-
dio de las consecuencias de la represion
emocional ha cobrado interés en el
ambito de la salud mental, con impor-
tantes implicaciones para el bienestar
psicolégico a largo plazo.” (Butler et al,
2003; Waters et al., 2020).

Salubridad

psicologica

Los estudiantes universitarios atraviesan
diversas etapas a lo largo de su vida,
entre las que se encuentra el desafio de
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mantener una estabilidad académica y
personal. Esta fase puede resultar espe-
cialmente vulnerable debido al malestar
psicolégico, que impacta negativa-
mente en su rendimiento académico y
bienestar general. El malestar psicoldégi-
co normalmente se manifiesta a través
del estrés, ansiedad y entre otros, los
cuales afectan su capacidad para mane-
jar sus emociones, reaccionar y resolver
problemas, fectando asi su rendimiento
académico calidad de vida.

Es importante recalcar la capacidad que
tienen los estudiantes para tomar deci-
siones saludables en un contexto
académico y personal que puede ser
abrumador, se evidencia la importancia
de promover la salud mental a través de
enfoques preventivos, que se centran en
fortalecer aspectos clave como |Ia
autoestima y las habilidades de afronta-
miento. Esto no se dirige solo al hecho
de dar prioridad a la salud cuando se
detecta necesidad de ayuda si no
Nntervenir desde mucho antes reviniendo
los problemas de malestar emocional.
Con esto el texto resalta algunos factores
gue se evidencia que se deben fortalecer
como el autoestima y la habili- dad del
manejo emocional ya que con estos
factores se puede tener un mayor
control 'y bienestar emocional,edn
Mosqueda-Diaz, Gonzalez-Carvajal,
ahrbacun-Solis,Jofré-Montoya, ro-Cas-
tro, Campusano-Coloma, y Escobar-Rios
19) en su articulo Malestar psicolégico en
estudiantes universitarios: una mirada
desde el modelo de promocion de la
salud ublicado en SANUS Revista De
Enfermeria, la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) estima que para el ano
2020 los trastornos de salud mental
seran la segunda causa de morbilidad,
inmediatamente después de las enfer-
medades isquémicas del corazon.

14

La interactividad se entiende como la
capacidad de participar activamente y
comunicarse de manera efectiva dentro
del entorno educativo. No solo impacta el
aprendizaje, sino que también conec- ta
emocionalmente con los estudiantes,
proporcionando bienestar. La relacion
con la interactividad facilita la adquisicion
del conocimiento al crear un ambiente
claro y accesible donde los estudiantes
pueden expresarse sin problemas. La
participacion directa de los estudiantes y
la retroalimentacion inmediata ayudan a
reducir el estrés asociado con el
aprendizaje, fommentando una motivacion
efectiva. Esta motivacion puede actuar
como un factor protector contra
problemas de salud mental como Ia
ansiedad y la depresion, ya que ofrece
logros y propodsitos que impulsan a los
estudiantes. Sin embargo, la interactivi-
dad también puede afectar la interac-
cion fisica, ya que puede llevar a la
creacion de perfiles que generan
sentimientos de desconexion y
aislamiento. Por lo tanto, es esencial que
la tecnologia y la interaccion se dirijan a
crear una comunicacion efectiva que
brinde el apoyo emocional necesario para
minimizar los efectos negativos. Segun
Toasa Guachi, L. A. ., & Toasa Guachi, R. M.
(2022). El proceso de aprendizaje virtual y
su incidencia en la salud mental de los
estudiantes. Revista Cientifica UISRAEL,
9(1), 49-68. “El uso y aplicacion de la
tecnologia, ha transformado el proceso
de la comunicacion profesor-estudiante y
estudiante-estudiante en un ir y venir
interactivo” (Aguilar et al.,2020) aunque
se menciona que esto puede sumar es-
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trés la interactividad también permite
una comunicacion continua y un apoyo
mas inmediato. Se enfatiza |Ia
importancia de la interactividad en el
entorno educativo y aborda tanto sus
beneficios como sus posibles
inconvenientes, ofreciendo un balance
entre estos aspectos.

Este concepto es fundamental en el
proyecto pues se busca que las
herramientas que se desarrollen no solo
sean funcionales, sino que también
generen emociones positivas en los
estudiantes. Al provocar sensaciones de
alegria, tranquilidad o satisfaccion, se
estara creando un ambiente propicio
para que los jovenes se sientan
comodos expresando sus emociones.
En otras palabras, las herramientas no
solo deben ser Utiles, sino también
agradables de usar, logrando fomentar
una conexion emocional que los motive
a utilizarlas de forma regular, Segun
Norman (2004) en su libro El disefo
emocional: Por qué nos gustan (o no) los
objetos cotidianos, "el disefno emocional
es cualquier disefo que
intencionalmente evoca una respuesta
emocional en tu espectador" (p. 11). En
este proyecto este concepto es clave
para la etapa de creacion de |la
metodologia ya que a la hora de crear se
debe tener en cuenta lograr conectar
con el usuario de manera emocional a
partir de la solucidon que se dé a la
problematica.

15
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Metodologia

Para desarrollar este proyecto se aplicd
una fusion de las metodologias de
Design Thinking (Tim Brown, 2008) y
Kansei (Mitsuo Nagamachi, 19806)
denominada diseno emocional, ambas
comparten un enfoque centrado en el
ser humano. Estas dos metodologias
tienen como objetivo comprender las
necesidad, deseos y emociones de las
personas, resolvieron problemas, para
asi lograr dar satisfaccion a los usuarios.
La metodologia del Design Thinking
aporta un enfoque colaborativo y creati-
vo resolviendo problemas desde el
diseio en los que el centro principal son
los usuarios. La metodologia Kansei da
aporte desde un enfoque centrado en el
usuario y sus emociones, resolviendo
problemas no solo desde la parte funcio-
nal de un producto sino también desde
la parte emocional.

A partir de ello, se desarrolla en este
proyecto la metodologia experiencia
emocional, la cual consta de 5 etapas, se
centra en la finalidad del proyecto para
obtener los resultados deseados. Asi:

1. Tranquilidad (comprender): Es la etapa
inicial, se definen las etapas que com-
prende el proyecto, con la finalidad de

dar claridad a la problematica planteada.

Siguiendo con:

2. La alegria (creacidén): Se realiza un
descubrimiento de posibles ideas con la
finalidad de que estas ideas sirvan como
futuras herramientas de solucion.

3. Verguenza (verificar): Realizar
prototipos que sirvan como base, con la
finalidad de evaluar la viabilidad y
eficacia de las ideas planteadas.

16

4. Ansiedad (testeo): se pone en prueba
la propuesta para probar la solucion en
un entorno real, con la cual se pondra a
prueba la propuesta dirigida a los
usuarios, a través de los prototipos, con
la finalidad de identificar su efectividad.
Finalmente

5. Orgullo (validar): Se identifican
posibles cambios o mejoras basados en
los resultados obtenidos durante las
pruebas realizadas con los prototipos.
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Etapa 1 >\ Etapa 2

Tranquilidad Curiosidad

Comprender Creacion
(Empatizar y Definir) (Ideary crear)

Mapa de empatia,
entrevistas, encuestas, ficha Brainstorming

Co-Creacion

persona, benchmarking y
recoleccion de informacion.

Etapa 3 <~_J

Verglienza

Verificar

v (Prototipar y Validar)

Etapa 4 i

Ansiedad

Testeo

Evaluar con usuarios Ultimos ajustes

Encuesta de satisfaccion Entrega final

17
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Meétodos y herramientas

Estudiantes de la Pontifi-
cia universidad Javeriana
fueron encuestados

Los estudiantes que se participaron
fueron de octavo semestre los cuales el
95,8% expresaron haber llegado a
reprimir sus emociones, el 50%
respondid no haber acudido a expertosy
el otro 50% expresaron si haber acudido.

¢Por qué reprimes tus
emociones?

Temor a ser juzgado
Lo hace inconsientemente AR

Por traumas del pasado

54,2%

Logra controlarse Considera que es
hablando con importante expresar
alguien lo que siente

41, 7%

Por otra parte el 62,5% de las personas
no han asistido a los recurso que
ofrece el Centro de Bienestar, ya que
sienten que no es una opcidén tan
personalizada, que no es un problema
tan “grave” o que los desanima las
citas limitadas.

Generd

91,7% 8,3%

Emociones que sienten
con mas frecuencia

Aburrimiento

Estres

Ansiedad

79,2%

Ha identificado esta
problematica por
introspeccion

62,5%

Ha tenido problemas de
reacione interpersonales
por reprimier sus
emociones

Conclusiones

® Relacion directa entre represion y
falta de busqueda de ayuda

@ Miedo al juicio y estigma

© Dificultad para identificar las
emociones

© Preferencias por estrategias de
afrontamiento individuales
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Keybin Daniel Dificultad para

expresar sus

Cortez emociones
Sa m b ra n 0 Muchos estudiantes tienen problemas

para identificar y expresar sus

. emociones, lo que puede estar

PSICO|OgO relacionado con su crianza vy
experiencias previas.

Se realizd una entrevista la cual
constaba de 7 preguntas, esta fue
dirigida al psicélogo el cual hace parte
del Centro de Bienestar, la finalidad de Percepci()n
esta entrevista era conocer un poco
mas sobre esta problematica
especificamente en el entorno mental
universitario Javeriano, con esta se
logré recolectar informaciéon la cual

sobre |la salud

permitié profundizar y reforzar Ia La disposicion de los estudiantes a
informacion del tema. A raiz de las buscar apoyo psicolégico depende en
respuestas obtenidas en la entrevista gran medida de la prioridad personal
se pudo concluir que: que le den a su salud mental.

Diversidad de Esfuerzos
problemas iNnstitucionales

emocionales para los
estudiantes

Los estudiantes de l|la Pontificia

Universidad Javeriana enfrentan una La universidad ha implementado varias
amplia gama de problemas rutas y protocolos de apoyo psicolégico
emocionales, desde ansiedad la cual para atender las necesidades
esta directamente relacionada con el emocionales de los estudiantes.

estrés académico hasta dificultades
personales a nivel personal.

) O
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Melissa Gonzalez /

Marin

Personalidad

Se considera una persona
altamente sensible, introvertida y
con pocas amistades. Es atenta y

comprometida con su vida
personal y estudiantil tratando de

dar lo mejor de si.

Habitos

@ Uso del celular excesivo

) Mantenerse activa
fisicamente

Informacion personal

Edad: 20 anos
Sexo: Femenino

Ocupacion: Estudiante de
pregrado de sexto semestre de
Negocios Internacionales en la
Pontificia universidad Javeriana.

Locacion: Cali

Objetivos

Aspira a graduarse exitosamente
de su carrera universitaria y
especializarse en el campo del
fashion business.

Frustraciones

() Sentirse insuficiente en su
carrera.

( No saber si realmente es lo que
quiere para su vida.
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Benchmarking sectorial

Conceptos:

Comunicacion Experiencia
Conexion Grafica

Comunicacion  Conexidon Experiencia Grafica Total

b |+E[ |Eﬂ| Rl
4‘.:9 5 4 5 5 19/20
_—/,. n{s

“Z4RVAY

Universidad

AUTONOMA
'\de Occidente /*

lg] 3 4 4 3 14/20

los Andos 4 5 5 5 19/20
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No sectorial

Comunicaciéon

Conexion

Experiencia Grafica Total

20/20

17/20

Conclusion General

Se evidencia que las universidades han
desarrollado estrategias efectivas para
promover el bienestar emocional en los
estudiantes, estos criterios son
fundamentales para el proyecto ya que
abordan aspectos claves de interaccion
lo cual es vital para fomentar la
participacion y expresion emocional, en
el no sectorial a pesar de que no va
ligado directamente con el término
“represion emocional” conecta de
alguna manera emocionalmente con el
usuario brindandole una experiencia
unica, por el lado de Spotify se puede
evidenciar que brinda una experiencia el
crear playlist dependiendo del estado de
animo de la personay por el lado de TED
talk brinda diferentes tipos de charlas
permitiendo conectar con el usuario

22

atras de conversaciones de su interés,
también implementan conversaciones
gue van por el lado emocional.
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Conclusiones de la

investigacion

Se identifico que la represion emocional en los estudiantes javerianos influye de
manera directa a través de relaciones sociales y familiares, esta problematica no
solo afecta la salud mental sino también en el mayor de los casos la salud fisica.

2 Importancia de la prevencion temprana

La intervencion temprana es clave para prevenir el desarrollo de problemas graves
relacionados con la represion emocional. Proveer a los estudiantes a expresar sus
emociones puede ayudar a prevenir futuros problemas.

3 Impacto en el rendimiento académico

Los estudiantes que reprimen sus emociones tienden a experimentar una mayor
carga emocional y estrés, lo que puede interferir con su capacidad para
concentrarse y rendir académicamente.

a) 1 Causa y efecto de la represion emocional

Importancia del autoconocimiento y la busqueda de

ayuda

gue asi puedan identificar y gestionar sus emociones de manera saludable, al no

Los estudiantes deben saber la importancia de su autoconocimiento para lograr
,> poner en practica esto presentaran problemas.

23



Nathalia Dominguez

PADC

Requerimientos de diseno

Necesidades | Requerimiento | Tipo

a los usuarios a que

Es necesario motivar

Crear un sistema con
el que los estudiantes

D/O

Descripcion

Piezas de comunicacion
dindmicas las cuales

/—\

expresen sus ﬁwli?ilca):zr:rc;gi;?er’sar B/c [opligacien generen empatia y
emociones sus emociones de segur!dad con los
usuarios
manera segura
Es necesario que Que Ias. pie;ias de
usuario entienda Lenguaje grafico E/C Deseo | Sormunicacion no sean se
facilmente el sistema| intuitivo facil comprenciony de
de comunicacion forma de;crlptlva para
los usuarios
IEesnrg];iZ?Zaqrfeun Desde un lenguaje o Utilizando un lenguaje
conecte con el amigable E/C |Obligacion ilrglﬁfobriigtgecr(gi?gsel
publico objetivo estudiantes universitarios
Es necesarioque el | implementar A través de actividades
sistema fomente la dindmicas que T/p  |Obligacion| 1as cuales sean
. ., . ) . igacion
participacion activa incluyan desafios a dindmicas y den
de los estudiantes nivel emocional motivacion
Es necesario que el Dando opciones
usuario pueda personalizables dentro
ajustar aspectos Que s€a una del sistema que permitan
segun las experiencia F/O Deseo al usuario plasmar su
necesidades personalizada experiencia a sus
particulares necesidades emocionales
Es necesario que el
usuario dispongan Que se permita .
de un control delos | visualizar el avance en Graficos que genere un
resultados cuanto al proceso de F/O Deseo reporte visual en c;uanto
obtenidos a partir cada usuario al progreso emocional
de su experiencia
24




Descripcion requerimientos

de diseno

Tipo estético-comunicativo

Motivacion de los usuarios a
expresar sus emociones: Se
incluiran piezas de comunicacion
visuales y dinamicas con la
finalidad de generar empatiay
seguridad a la hora de que los
usuarios expresen sus emociones.

Comprension facil del sistema de
comunicacion: Se facilitara la
comprension de las actividades
mediante piezas de comunicacion
las cuales ofreceran un lenguaje
grafico intuitivo y descriptivo para
los usuarios, facilitando el uso del
sistema.

X

Lenguaje que conecte con el
publico objetivo: Se empleara un
lenguaje amigable, cercanoy
adaptado a los universitarios, con el
fin de llegar a ellos de una forma
mas empatica.

Tipo tecno-productivo

Fomentar la participacion activa: Se
disefardn actividades dindmicas
qgue den motivacion a los
estudiantes a hacer uso del sistema
de manera activa.

25

Tipo funcional-operativo

Flexibilidad al ajustar aspectos
segun las necesidades de cada
estudiantes: se ofrecera una
experiencia en la cual los
estudiantes podran plasmar cada
proceso y experiencia de expresion
de sus emociones de manera
personalizada.

Control de resultados obtenidos: se
incluira un reporte visual del
progreso emocional del usuario
mediante un grafico que se hara
semanalmente.
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ldeacion y creacion inicial

Teniendo en cuenta los requerimientos de diseno planteados y siguiendo con los
lineamientos de la metodologia de llegd al paso en el que se involucra a los usuarios en
el proceso del desarrollo de este proyecto teniendo claridad para asi lograr abarcar las
necesidad planteadas por ellos mismos, por eso se realizd la brainstorming vy la
co-creacion, con la finalidad de obtener otras perspectiva para posibles soluciones al
proyecto, llevandolas a lo que es el desarrollo y asi mismo evaluar o validar con el usuario
gue tan efectivo es el sistema propuesto.

Brainstorming - co-creacion

¢Qué actividades te gustaria realizar

¢Qué herramientas te gustaria tener
para expresar tus emociones?

para expresar tus emociones ?

Diario donde
pueda
interactuar

Journaling,
alguien con quien
poder hablar,
espacios para
estar tranquila

Actividades
didacticas sencillas
e intuitivas o
elementos
relacionados a
colores

Mix de una
aplicacion y cartas
fisicas con frases

libreta, para
escribir
personalizada
sobre las
emociones

Apuntar mis tareas
pendientes para no
llegar al punto de
sentirme lleno de cosas
a ultima hora. Tambien
utilizo mucho la musica
clasica como
herramienta para
despejar mi mente.

Actividades
libres

Escuchar musica,
estar acostada,
meditar, artes
plasticas

Mandalas

Actividades que
sean de dibujar
o escribir

Juegos sobre
emociones,
stickers, concejos,
post it para
escribir

me gustaria jugar
futbol o hacer
deporte. Pero
como no
organizo bn mi
tiempo, no
puedo hacerlas
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Sistema de producto

El sistema de producto se caracteriza principalmente por ser un kit que guia y motiva a
los estudiantes a expresar sus emociones durante 30 dias a través de una experiencia
intima y personalizada pero al mismo tiempo dinamica ya que no hay limite alguno. Este
sistema destaca por una identidad visual coherente, la cual conecta todos los elementos
que lo componen, generando tanto atraccion como motivacion en los estudiantes para
utilizarlo y finalmente la estrategia que dara a conocer el producto es un podster
interactivo, 3 post de Instagram y tarjetas de expectativa.

Identidad Kit
visual

NElagllgle

Diario de expresion emocional

Cartas

Paleta de colores Registro diario

Tipografia Caja

Identidad grafica Caja de colores

Estrategia

Pdoster interactivo

Post de Instagram

Tarjetas de expectativa
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Moodboard

A partir de lo planteado en los grafico, tipografias a utilizar y paleta de
requerimientos de disefo y en lo colores siendo este ideal para el
propuesto por los estudiantes se llego a producto ya que es juvenil, amigable,
un Moodboard el cual cumple con los intuitivo y con un lenguaje amistoso.

deseos del proyecto, conecta muy bien
con el publico juvenil, se definid estilo

BlRTHDn VIBES

4

9" ‘f Papaya Huneydew
Pear Mango
o HRALEWAY LaTa

Coconut Strawberry
ALLER CaABIN

HAPPY
lununa\"(GG
To You

chonc: Plneapple

P 0 O\ﬁ KIWI Lemon
A VERY
PeARL RELAXED, REALLY

JEAN KRN,

n‘ . S - éy PEACH Red Grape
"?-;'- . :

r‘ﬁj roney.




Bocetos

Cartas

Diario

Nerydades (s)

PINTA — et :‘:::;mlul e s s
SIENTE — &

LReA g Q Manual de uso

,)E._’:::. e 4 @ A |
Hoje de deacanio (6) Tivs Ca) '
VI AN v

.(wjh cams fips Libera ll e J50
BEIE o | R
AS =1 =1 - ] (B
Tomate NP » D)
mon | | weemee | |2 B | H55 - = T @
== [T |
- S

Registro diario ) R P

|

Plonitcador  Semaaal ~ e — / PO
Lunes Murtes Micruic

o o o

o o o

o ) o

o o o

o o o

o o o

o o o H

; : o aja
o a s}

Jueucs J Ciney Q./\O\»\‘J)

o o o

o o o /
o ° o

o o ) J
o o o

o o o

o o [+

o o o

o] Q o

Dom ngo yrlonduch

|
J
|
\

29



Prototipo

Diario d_e.,
expresion
emocional
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La finalidad de realizar esta prueba de
producto es identificar que tan efectivo
es, cudles son las debilidades y fortalezas
de este producto, y como se puede
mejorar, también ver como conectan los
estudiantes con la linea grafica, la
tipografia, el lenguaje y las actividades.

31
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ldentidad visual

A partir de una lluvia de ideas que
incluyd cinco propuestas de naming, se
realizé una encuesta para identificar
cual representaba mejor al producto.
Los usuarios eligieron como resultado
final de naming el siguiente: Mindkit.

Propuestas

Mindkit
Explora-T

Resultados

1%

22’2% Express and Connect
33,3% Expresa-T

33,3%

Mente en calma

Mindkit

Mente en
calma

32

La idea de estas propuestas era que

fueran nombres faciles de recordar, que

conectara con el publico objetivo, que

fuera amigable y que comunicara.

Express and
connect

Expresion
creativa
Linea grafica

La linea grafica se definid a partir de la
brainstorming y teniendo en cuenta el
lenguaje de comunicacién segun el
publico objetivo.

MindKit

Con la finalidad de transmitir
amigabilidad, bienestar y todo en uno.




N\

f A tener en cuenta%

Paleta de colores

La paleta de colores con tonos calidos y
equilibrantes, como el azul, naranja,
amarillo y verde, creando un contraste
entre energia y calma que facilita el
desarrollo emocional y el crecimiento
personal. Estos colores promueven una
armonia emocional que fomenta la
expresion y el manejo saludable de las
emociones.

Tras las investigaciones realizadas el
psicoterapeuta Carl Gustav plantea que
este tipo de colores atraves de |a terapia
puede conectar con los estados internos
de las personas y promueve una

conexion con el inconsciente.

MindKit

Arial rounded MT bold (mind)
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghljklmniopgrstuvwxyz

Bryant regular (kit) :
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghljklmniAopgrstuvwxyz

Paleta de colores

F69838

5BBF49

33

Tipografia

Se escogen tipografias san serif tanto
para el logotipo como para los productos
con la finalidad de que sea legible y
amigable, logrando asi que los
estudiantes se sientan mas comodos y
en confianza.

Linea grafica

La linea grafica se define que sea
amigable, simple, con formas organicas,
la sube simboliza pensamientos, el
corazdn es conexion emocional, el
espiral refleja crecimiento interno, la
flecha es direccion o progreso, el nudo es
la confusion de las emociones que se
busca liberar, el circulo simboliza
equilibrio, y el rayo energia vy
transformacion.

Elementos graficos

Tipografias

Playfulion (titulos)
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghljklmniopqrstuvwxyz

Area normal (textos) .
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghljklmnAopgrstuvwxyz

Just another hand (subtitulos)

ABCDEFGHIJTKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdcF%hkalmnﬁomrsfuwxyz
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Producto (kit)

Empaque

El Kit de expresion emocional esta
compuesto por un diario de expresion
emocional con actividades libres, un set
de cartas, un registro diario y una caja de
colores. La decision de integrar estos
elementos en un solo kit se encontrd en
la necesidad de contar con herramientas
completas para un proceso efectivo de
expresion emocional.Estas herramientas
fueron planteadas y validadas en
colaboracion con estudiantes de la
Pontificia Universidad Javeriana Cali y
psicélogos del Centro de Bienestar.
Ademads, se pensd en la experiencia
integral del estudiante, por lo que este
kit ofrece todo lo necesario en uno solo.
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Mind<it

Diario

El Diario de Expresion Emocional esta
disefado para guiar a los estudiantes en
un proceso de autoconocimiento a
través de actividades semanales. Cada
semana, el estudiante encontrara una
hoja con una frase positiva, un tip que
fomentan el bienestar emocional,
cuenta con egjercicios que invitan a
reflexionar,escribir o dibujar sobre sus
experiencias y emociones. La psicdloga
Natalia Rogers plantea que la escritura,
pintura, musica y movimiento son
actividades creativas que fomentan la
autoexploracion y liberacion emocional.
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Cartas

Las cartas se componen de 30 cartas en total, 10 de preguntas, 10 de retos y 10 de frases,
estas son de uso diario, la finalidad de estas es brindar apoyo de expresion emocional aun
cuando el estudiante no tenga su diario a la mano.

Registro dario

Atraves del registro diario se hara un =T
seguimiento de las cartas en el cual los d— .
estudiantes podran ser conscientes y 1ario

crear una reflexion escrita de su S
experiencia con la carta que saque
diariamente, representando su estado
de animo a nivel emocional.
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Manual de uso

Mindi<it |

Manual -~
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Disefo caja Kit:

N\
@ — ©)
HYpUIW

Diseno de empaque: caja
cartas

_/

MindKit

Cartas de
autoconocimiento
Explora, Siente y Expresa tus

emociones

30 cartus de uso diario, [erum
para conocer tus emotiones

M

PADCV ‘

Disefno caja kit:
reverso

Bienvenida/o

Disefo de empaque: caja
colores

Ldpices de

MindKit COLORES

COLORES
@ ce -

U

MindKit =§=="4
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Campana de expectativa

Estrategia 1

A través de un podster interactivo se
busca despertar la curiosidad de los
estudiantes, fomentando la interaccion
directa con el contenido. El disefo invita
a los usuarios a tomar algunas de las
cartas que forman parte del kit, creando
una experiencia atractiva que logra
captar su atencioén de manera efectiva.

) W S T o ‘ w

§ ; Gestibna y expresa tus |
-~ EMOCIONES
‘ NOVIEMBRE 19 - 8 AM

CENTRO DE BIENESTAR
Disfruta de ty Minciit

Ace i t ( %
‘-' LsaEge Bistestan Es la herrzmuiant

Mindi<iy

| #1
partects para scompafartaen tu
giocasy de bienestar amocional

Toma una
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Estrategia 2

Tres post para Instagram, buscando
llegar a una cantidad de estudiantes
mas amplia los cuales se mueven mas a
través de las redes de la universidad.

% soy.javerianocali @

. @ soy.javerianocali 'e)’ g
\ - | =
Benefici |JaVer‘|an0.

- avo kit

N | ¢Estén listos para mocional que

vivir una nueva iro de bienestar
_ l experiencia?

L

( Camo consequir§
Btrwds [ i 43

agrovecha exts beramienta cars scomoaia
aimpieants Rar majarar i ol

%Qyv 4

®Qv N &

N ey
JAVERTANA

Estrategia 3

Tarjetas de expectativa las cuales se
entregaran en fechas en las que los
estudiantes recurran mas a las
actividades univeristarias.

Cuando sientas ANSIEDAD:
identifica 5 cosas que ves, 4
que tocas, 3 que oyes, 2 que
hueles y 1que saboreas.

Esto te ayuda a calmarte.
enfocandote en el presente.

Cuando sientas :
comparte lo que sientes
con alguien que aprecies y <
guarda ese instante como
un recuerdo especial.

4 .
M l n d K IT Cuando sientas RABIA:
respira profundo, inhala

en 4 tiempos, mantén

® 3163875609 4,y exhala despacio.

Estote ayuda a calmarte
antes de actuar.

soy.javerianocali

Cuando sientas TRISTEZA:

escribe una carta como si
estuvieras contandole a un
amigo como te sientes.
Después, arruga el papel y
déj lado.
o itird
e arte
N nal
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‘ z MindKit e
f @ soy.javerianocali @

Gestiona y expresa tus @

EMOCIONES idaverianol

‘ ¢Estan listos para

NOVIEMBRE 19 - 8 AM vivir una nueva

ex penenc:la?

CENTRO DE BIENESTAR

Mindiy

'O.V

parfects para g,omoaﬂurteen ru
wm'es(:dnl astar amocional

‘t ki mrbu

Conoce el
e ' ‘ expresion emocional
ofrece el centro de bienest

Toma una

/’ g
/ @ soy javerianocali

Beneﬂcms
del kit

MindKit

® 3163875609 S oo conseair u kit?
soy.javerianocali

akmpiarmants para rajorr | conakin contiga mmoia

Qv N

N
e
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Conclusiones

DeI roducto

@ La graficay el lenguaje utilizado conecta con los estudiantes.

@ E! kit esta disefado para espacios de tranquilidad donde se pueda hacer una
introspeccion.

@ Es prictico e intuitivo.

@ Sus actividades motivan a hacer uso de este y a expresar las emociones.

2 Consejos a mejorar (los cuales si se tuvieron en cuenta)

@ La letra estaba muy pequefa
@ El lenguaje de las actividades no era claro
@ La paleta de colores estaba muy opaca

@ Titulos muy grandes

3 &=

@ Es un kit bastante practico y que acompafa al estudiante en cualquier momento
del dia.
D @ Permite expresarse de forma libre.
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Encuesta 1

Género

24 Respuestas

x
® Masculino
® Femenino
@ No binario

Edad

24 Respuestas

® 18-20
® 21-23
® 24-27

45

B



¢En que semestre academico estas?

24 Respuestas

Tercero | 0(0.0%)
Cuarto | 0(0.0%)

Quinto | 0(D.0%)

Sexto 3{12.5%)

Séptimo 7{29.2%)

Octavo 15162.5%)
Noveno | 0(D.0%)
0 3 6 9 12 15
A lo largo de tu vida o actividades cotidianas. ;Has llegado a reprimir tus emociones?
24 Respuestas
X B
® g
® No
@ Tal vez
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Si la respuesta anterior fue si, ;por qué crees que acudes a reprimir tus emociones?

24 Respuestas

x B O

Por temor ... 10(41.7%)
Lo haces i...
Por trauma...

13(54.2%)

Ayuda de p... | 0(0.0%)

:Cual es la emocion que con mayor frecuencia sientes?

24 Respuestas

Alearia

4
[
w
[

Temor 2(8.3%)

Ira 5(20.8%)

" |
Ansiedad 14(58.3%)

Tristeza _ 312.5%)
5 S F A = 1.:5 2
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:Como logras controlarte despues de tener un desorden o colapso emocional?

24 Respuestas

anco |

o 1

nd...

ando 1(4.2%)

8(33.3%)

B(25.0%)

13(54.2%)

10{41.7%:)

9(37.5%)

8 ' 10 12 14

Para ti, ;que tan importante es expresar lo que sientes? (Siendo 1 el menos importante y 5 el mas

importante)

24 Respuestas

o @& & o o
g b W N =

48



:Sientes que al reprimir tus emociones has tenido cambios en tu vida?

24 Respuestas

X B =4l
Ansiedad o... 12(50.0%)
Te sientes... 9(37.5%)
Tener prob. .. 15(62,5%)
Problemas ... 8(33.3%)
Problemas ...
No he lleg... | 010.0%)
0 3 6 9 12 15
¢De que manera has logrado identificar que tienes esta problematica?
24 Respuestas
X B =4

® |ntrospeccidn
® Ayuda de amigos o familiares

@ No lo has logrado identificar
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Si si has logrado identificar esta problemaética ;has acudido a ayuda de expertos?

24 Respuestas

B
® s
® No
:Alguna vez has buscado ayuda en el Centro de Bienestar?
24 Respuestas
b 34
LS|
® No

@ Me da pena
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Martes 13 de agosto, el dia de hoy nos encontramos en sesion psicologia con Keybin
Daniel Cortes, con el cual se desarrolld una conversacion en forma de entrevista para
profundizar la informacion en el tema de la represion de las emociones en estudiantes
gue hacen parte de la pontificia universidad Javeriana.

los motivos resultan ser muy variados pero evidencia que algunos motivos
van relacionados con el aula de clase, lo que eleva a desencadenar consecuencias
emocionales como ansiedad o crisis, el hecho de que la vida universitaria vaya
relacionado con la vida cotidiana genera otras problematicas como lo son rupturas
amorosas, pérdidas o duelos por alguna muerte de una persona querida, ya en cuanto a
claves diagnodsticas hablando mas desde lo objetivo nosotros trabajamos con una
estrategia llamada los Z, lo cual se define como determinaciones diagnosticas del si e 10
qgque es un manual psicodiagnostico y aparecen mas que todo problematicas
relacionadas con cuestiones sociales, cambios en el ajuste de la vida del estudiante, por
esta razon existen diferentes mecanismos dentro del centro de bienestar como
diferentes rutas de atencién, contamos con protocolos para violencias, protocolos para
personas que migran desde otros lugares, estudiantes que son becados pero sus familias
no tienen los suficientes recursos para soportar la vida universitaria, cada vez mas
aparecen mas diagndsticos de neurodivergencia, es decir personas con unas
subjetividades muy distintas que ponen un reto para la vida en el campusy también para
ellos poderse sostener, se evidencia mucho también los diagndsticos como la ansiedad y
depresion.

algunos colegas trabajan con cartas de introspeccion, algunos tienen
algunas técnicas de modulacion de conducta, es decir simulan escenarios de
dramatizacion, sin embargo creo que son estilos que cada persona maneja, mi forma de
trabajo es la palabra, he intentado trabajar con herramientas y ha servido, por otro lado
las cartas de introspeccion buscan poder darle recursos al sujeto para poder nombrar
aquello que se le dificulta decir, cuando hablamos de reprimir las emociones muchas
veces la dificultad se da por poder ponerle un nombre de a eso, la consigna que se le da
a la persona es elige alguna de las cartas que crees que muestren lo que has estado
sintiendo, logrando que el sujeto pueda expresar lo que quiere decir.

es muy variado porque hay algunas personas que no se les dificulta pero al
mismo tiempo hay unos que si se les dificulta, los estudiantes al venir a consulta se nota
que tienen dificultad al lograr decir lo que esta sucediendo en sus experiencias, ademas
hay que tener en cuenta que atendemos estudiantes remitidos es decir personas que
algun director de carrera o docente lo remiten y al llegar a la sesion se nota la dificultad
que tienen al nombrar aquello que les sucede, también hay otro y es que aparecen
muchas formas, pienso en casos como personas que dentro de lo que ha venido siendo
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su crianza la expresion emocional nunca ha estado como algo circulando como en los
aprendizajes o las interacciones, otro factor es que tal vez la persona no ha tenido a
alguien que haya sabido acoger el malestar emocional, a mi me gusta mucho una frase
gue dice, “en la vida uno se preparara para muchas cosas pero poco se prepara para ser
padres” esto no con la intencidén de responsabilizar a los padres pero en ese sentido siento
gue hay mucho hogares no todos pero si creo que gran parte han sido atravesados por la
violencia, donde por lo menos yo siento que esta es la generacion que hace una ruptura
con los temas de la salud, ya se mediante la palabra o ya pasando limites como lesiones
fisicas, también hay adultos que aun tienen la creencia de que uno no necesita ayuda
pero al no buscar ayuda también se desarrollan problemas de salud.

los jovenes ya que los colaboradores y profesoras son muy pocos los que
consultan.

casi que iguales, tal vez frente a la particularidad del tema de represion
emocional a la mayoria de los hombres les cuesta mucho abrirse a hablar de forma
emocional, sin embargo cuando lo hacen el es muy bello ver como avanzan en su
proceso, y cOmo empiezan a reconocer su fragilidad.

generalmente los que atienden son las personas que buscan ayuda, ser a raiz
de la misma problematica que cada persona tenga, cuando uno entra a escuchar se
evidencia el lugar que la persona le ha ido dando a el tema de la salud mental ya sea de
gran importancia o de poca importancia, también influye su entorno y cada persona se
construye de acuerdo a su contexto, y porque tiene que ver con su historia de vida,
también es por el mismo pensamiento de que hay personas que consideran que no estan
tan mal y hay gente peor que ellos mismos.

en el campus existe un intento de formas algunas personas de ser
acompanantes de paso cualquier persona de la vida universitaria que pueda tener la
capacidad de poder identificar de cuando una persona esta atravesando por una
situacion de riesgo emocional, poder hacer la lectura, poder acercarse a la persona y asi
hacerle un acompanamiento transitorio, y darle apoyo desde el centro de
bienestar,dependiendo de la gravedad del caso se remite la persona a un lugar donde sea
pertinente tratarlo, contamos con varias rutas como la linea de incursién, Protocolos de
violencias, psicologia y para médicos.
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Encuesta naming

Que nombre te gustaria que llevara el kit

9 Respuestas

3
Mindkit
Mente en calma

Express and connect

Explora-T

Expresion creativa

Encuesta de satisfaccion

Que tan util te parecid el producto para ayudarte a identificar y expresar tus emociones?

4 Respuestas

x B O

® & & o o
L I N T
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Que tan facil te resultd utilizar esta herramienta?

4 Respuestas

X3 B
® Muy facil
® Facil
@ Intermedio
® Dificil
® Muy dificil

Recomendarias esta herramienta a otras personas para trabajar su expresién emocional?

4 Respuestas

X3 B
® 5
® No
@ Tal vez
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Proyecta 2024-2

MindKit %\

I

)

i




)

S ER




