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Desde los inicios de la humanidad, ésta se ha visto rodeada de factores estresantes que
demandaban la supervivencia al ser humano, con el paso de los anos, dichos factores
evolucionaron en conjunto con la sociedad, exigiendo otras actividades al organismo.
Llegando asi actualmente a un mundo frenético y caotico que constantemente merma la paz
y la conciencia propia sobre las personas debido a la falta de sensibilidad y de conocimiento

sobre como lidiar con las emociones y pensamientos causados por el estrés.

Ante esta falta de sensibilidad se presenta una serie de actividades para evitar el estrés,
ya que éste suele malinterpretarse como un proceso negativo a lo largo de la vida de una
persona, siendo en realidad que el estrés es una reaccion natural ante factores que demandan
al cuerpo realizar una actividad, en pocas palabras sentir estrés no es mas que el propio

organismo preparandose para realizar la accion en cuestion.

El presente proyecto pretende, investigar y sensibilizar sobre el estrés asi como la ansiedad a
un grupo de participantes en un entorno académico, llevando a cabo un proceso de relajacion
y concentracion a través de la meditacion. Dicho proceso se conforma de dos partes; en la
primer parte se pretende diseiar y desarrollar todo un proceso practico a través de sesiones
de meditacion y sensibilizacion de los usuarios con respecto a las emociones, pensamientos y
el estrés cotidiano, mientras que en la segunda se busca abordar el disefio y construccion de
una cabina que cuente con adecuaciones que favorezcan a la relajacion.

Palabras clave : meditacion, seijaku, cabina, estrés, ansiedad.
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ince the beginning of humanity, it has been surrounded by stressors that demanded the
Ssurvival of the human being, over the years, these factors evolved in conjunction with
society, demanding other activities from the organism. Thus arriving today in a frenetic and
chaotic world that constantly diminishes peace and self-awareness about people due to the
lack of sensitivity and knowledge about how to deal with emotions and thoughts caused by
stress.

Given this lack of sensitivity, a series of activities are presented to avoid stress, since it is
often misinterpreted as a negative process negative throughout the life of a person, being
in reality that stress is a natural reaction to factors that demand the body to perform an
activity, in a few words feeling stress is nothing more than the organism itself preparing to
perform the action in question.

This project aims to investigate and raise awareness about stress as well as anxiety to a
group of participants in an academic environment, by carrying out a process of relaxation
and concentration through meditation. This process consists of two parts; in the first part it
is intended to design and develop a whole practical process through meditation sessions and
sensitization of users with respect to with respect to emotions, thoughts and everyday stress,
while the second seeks to address the design and construction of a cabin that has adaptations
that favor relaxation.

Keywords: meditation, seijaku, cabin, stress, anxiety.
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CAPITULO |

El estrés y la ansiedad han sido parte de la vida diaria desde el origen del ser humano,
siendo respuestas naturales del organismo ante eventos estimulantes que demandan alguna
accion sobre éste. Si bien estas sensaciones han estado presentes a lo largo de cada época,
los factores estresantes han evolucionado conforme a su temporalidad asi como también
cambiando en cada etapa de la vida de un individuo.

Asi como un ser humano solia experimentar estrés para lograr sobrevivir en un entorno salvaje,
actualmente ocurre por otra serie de factores del mundo contemporaneo desde lo académico
a lo laboral, de lo personal a lo social entre otros. Entonces se comprende que en cada etapa
de la vida de una persona, el estrés siempre se encuentra presente ya que no es algo que
pueda se suprimido al ser un proceso natural. Por lo que se plantea aprender a lidiar con él y

generar un entorno de sensibilidad con las reacciones que éste pueda producir.

Para el proyecto se define un enfoque dentro de un entorno académico en el cual se podria
asumir que los estudiantes experimentan estrés debido a labores de dicha naturaleza,
sin embargo, el estudiante universitario también puede experimentar estrés en entornos
familiares, laborales, sociales y personales.

La acumulacion del estrés asi como la falta de pausas para la relajacion y desconocimiento
en el manejo de éste, pueden ser causas de problemas en el bienestar emocional y fisico,
conllevando afectaciones en el rendimiento de una persona asi como en la capacidad de
concentracion.

A partir de lo anteriormente expuesto se pretende crear un proceso mediante el cual una
persona pueda relajarse y aprender a manejar el estrés, tomando una pausa a través de la
meditacion enfocada a crear entornos de calma y cambiar la perspectiva sobre el estrés y la
ansiedad, bajo un enfoque de empatia.

Dicho proceso se plantea como una alternativa, ya que cada persona realiza diversas
actividades para distraer y relajar la mente de las tensiones, sin embargo, se ha demostrado
que a diferencia de otras practicas como el consumismo excesivo que producen sensaciones

de alivio efimero terminan vinculandose con estados negativos como la depresion o la
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insatisfaccion; la meditacion produce beneficios a largo plazo ya que es un proceso en el cual
existe una interaccion introspectiva que permite al usuario explorar asi como comprender sus
emociones y pensamientos.

Asi, la meditacion permite tomar conciencia sobre aquello que nos rodea, logrando una
conexion entre el cuerpo y la mente en un momento de pausa para relajarse en una atmosfera
de empatia con los pensamientos que fluyen en la mente.

La participacion directa del usuario con la meditacion responde a un proceso de sensibilizacion
basado en una postura de empatia en la cual, se evita juzgar las sensaciones que experimenten

los participantes.

Para ello, se parte de una interaccidn con estudiantes de la Universidad Michoacana de San
Nicolas de Hidalgo (UMSNH), quienes responderan a ciertos formularios los cuales requieren
de un momento del dia para reflexionar y reportar sus estados de animo. Esta primer etapa
es definida como una etapa para empatizar con el usuario y recabar la informacion pertinente
para el disefio del proceso practico y fisico, es decir, las meditaciones guiadas y la cabina
para meditar, respectivamente.

Dichos procesos son planteados para funcionar de manera conjunta, siendo la cabina una
estructura que cuente con elementos de confort que favorezcan a la practica de la meditacion
y faciliten la transicion de un estado de preocupacion a un estado de calma. Mientras que
el proceso meditativo consta de una serie de guiones que permitan repetir las meditaciones
guiadas con cada participante. Esto a manera de “hardware” en el caso de la cabina y
“software” para el caso de la practica.

Este proyecto pretende crear un proceso alternativo en el cual los estudiantes universitarios
puedan llevar a cabo una pausa de todas sus actividades y logren alcanzar estados de
relajacion, serenidad y paz a través de la meditacion siendo llevada a cabo dentro de
una cabina que cuente con los elementos necesarios para favorecer dicha practica. El
conjunto de ambas partes es al que se le denomina Cabina Seijaku.

19



CAPITULO |

a falta de sensibilidad y empatia acerca
Ldel estrés y ansiedad, resulta en que el
mundo caotico en donde el ruido agobia la
mente, afecte el bienestar de las personas
desde lo emocional, lo fisico y llegando
incluso a lo conductual.

Por consiguiente la atencidon se encuentra
dispersa entre el pasado y el futuro, bajo
persistente preocupacion y en un largo
plazo ésta sensacion se vuelve exhaustiva
a niveles fisicos y emocionales. Bajo esta
presion se vuelve complicado enfocar la
energia asi como la concentraciéon en las

actividades de la vida cotidiana.

Es por ello que debe existir un momento
de calma en el cual se pueda reflexionar
sobre el enfoque que se tiene sobre el
bienestar personal y social, sin embargo,
en la gran mayoria de ocasiones se recurre
al extremo en el que se emplean métodos
de pensamientos positivistas los cuales
rechazan totalmente estados mentales
como la preocupacion o la ansiedad, que
quitan mérito al estrés y muestran desprecio
por aquellas personas que no saben lidiar
con ello, encasillando en la individualidad,
dejando de lado que el ser humano es un

ser social.

Aboga Weil (1934) porque que el ser humano
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tenga el derecho de ejercer la dignidad del
pensamiento. Es asi entonces que en la
presente propuesta de trabajo, se busca el
balance entre los extremos evitando llegar a
la opresion del pensamiento y las emociones
asi como a la total desatencion a ellos.

CRITERIOS DE RELEVANCIA

» Relevancia social: los estudiantes
universitarios podran tener una
oportunidad para mejorar su
bienestar y asi logren lidiar con
el estrés académico, laboral,

familiar y personal.

» Relevancia arquitectonica: el
diseno a pequena escala retomara
principios de diseno minimalistasy
la estética japonesa e incorporara
estrategias que permitan adaptar
el espacio con la menor cantidad

de recursos materiales posibles.

» Relevancia institucional: en el
entorno académico de la Facultad
de Arquitectura de la Universidad
Michoacana (FAUM), no existe la
suficiente difusion de talleres o
actividades que permitan lidiar
con indice de estrés.

CAPITULO |

CRITERIOS DE FACTIBILIDAD Y
VIABILIDAD

» La escala del proyecto en sus dos
etapas, la practica y la material,
facilita que los recursos de tiempo
y econémicos sean gestionados

sin inconvenientes.

» El alcance del proyecto es

integral ya que se por |la
facilidad de implementacion
de las experimentaciones se

pueden cumplir ambas etapas del

proyecto.

OBJETIVO GENERAL

Desarrollar a partir de una postura
de empatia, un proceso en el que
se sensibilice al usuario sobre el estrés
y la ansiedad, mediante la practica de la
meditacion, para posteriormente culminar
e implementar el disefio y la construccion
de una cabina cuya funcion sea facilitar un
estado de calma, tranquilidad y relajacion

a lo usuarios.
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OBJETIVOS PARTICULARES

»

»

Interpretar las acciones del
usuario cuando se encuentra

sometido a estrés.

Evaluar como afectan las
condiciones del entorno en el

proceso de meditacion.



CAPITULO |

Partiendo de un enfoque de empatia alrededor del estrés asi como con los pensamientos y
emociones que experimenta el usuario, tal y como se ha mencionado anteriormente, se
retoman dos metodologias que favorezcan a la interaccion con el usuario. Como metodologia
general para el disefio de la cabina asi como del proceso de meditacion, se retoma el proceso
“Design Thinking (DT)” el cual se basa en la interaccion directa con los participantes tanto en
la recopilacion de datos asi como en la evaluacion de los prototipos de disefio implementados.
Esto con el objetivo de lograr un diseno enfocado al usuario tomando en cuenta sus necesidades

y percepciones del prototipo.

También es importante destacar que este proceso metodologico se basa en la experimentacion
e iteracion a fin de llevar a cabo un proceso de retroalimentacion que permita realizar los

ajustes necesarios durante el desarrollo de cada fase del sistema. (Fig.1)

Testear

\)
)
Definir !
1
1

e ——

Fig. 1 Diagrama metodologico de disefo. Design Thinking.

22

CAPITULO |

Por otra parte, se adopta el “Experience
Sampling Method (ESM)” cuya funcién es
reunir informacion sobre las experiencias
del usuarios tanto en el proceso previo
a la participacion en las sesiones de
meditacion como en el proceso iterativo de
la cabina. Dicho método requiere de una
serie de reportes que cada usuario debera
realizar durante el dia, en estos reportes
se debera recopilar datos como el estado
de animo actual, la actividad realizada en
el momento, asi como una descripcion del
entorno en el cual se encuentre el usuario,
cada reporte sera notificado a través de una
alerta al usuario por parte del disenador,

y son establecidos para el proyecto como
“beeps”. (Fig.2)

Tal como se muestra en los diagramas
metodologicos, el DT esta pensado para
llevar a cabo el disefio del hardware y el
software, mientras que el ESM se enfocara
en la parte inicial de sensibilizacion e
interaccion con el participante, es decir

que permitira conocer al usuario.

Al concluir la etapa de empatia mediante
el ESM la informacion sera sintetizada con
el objetivo de tener una interpretacion
de los reportes de cada participante para
posteriormente entrar en la fase de diseno,
siguiendo la metodologia del DT. (Fig.3)

Emociones

Entorno

Acciones

Fig. 2 Diagrama metodologico del Experience Sampling Method. Aplicado a la interaccion con el usuario.
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Conocer /
interactuar
con el usuario

Implementar . o % Relacion
con los Materializar/ usuario/ |

\
. P 1

usuarios . redactar vmente/estrés
e 1

Prototipar Definir

Diseno de
software
(meditacion)

Diseno de
hardware
(cabina)

Fig. 3 Diagrama metodoldgico aplicado al proyecto. Hibrido del Experience Sampling Method y Design Thinking.




CAPITULO 11l

ANTECEDENTES

CAPITULO Il

Dentro de este capitulo se desarrolla una

recopilacion de casos de los cuales se
pretende reconocer lo que otros autores han
realizado sobre una linea tematica similar
a la del presente proyecto asi como definir
qué aportaciones se pueden retomar de cada
caso, por otra parte se abordaran aspectos
conceptuales, estrategias y referencias de
diseno con el objetivo de lograr plantear

una propuesta de diseno propia.

EXPERIMENTAL LIVING
STRUCTURES

Como parte del diseno de estructuras y
cabinas para el desarrollo personal se revisa
el trabajo de Andrea Zittel' cuya carrera
se enfoca en gran parte en el diseno y la
experimentacion del espacio habitable, con
el fin de crear estructuras multifuncionales
como el A-Z Cellular Compartment Unit
(Fig.4,5,6), que satisfagan las necesidades
del ser humano, propiciando un entorno
de confort en un espacio limitado. A dichos
elementos, la artista los denomina como

Experimental Living Structures.

1 Andrea Zittel es una artista estadounidense que ha enfocado
su trabajo de diseno e investigacion en todos los aspectos que
conforman la naturaleza humana y el desarrollo social. Realiza
desde disefno de ropa y mobiliario hasta complejos de vivienda

experimental.

Fig.5 A-Z Cellular Compartment Unit. Interior 1. Andrea Zittel

Fig.6 A-Z Cellular Compartment Unit. Interior 2. Andrea Zittel
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En su practica se manifiestan ideologias de
diseno enfocadas en el minimalismo y el
desarrollo personal. Como en el caso de A-Z
Wagon Stations, First Generation (Fig.7), tal
proyecto consiste en la implementacion de
refugios de vivienda limitados a lo esencial
para el dia a dia y ubicados a lo largo de
un campamento aledano a la propiedad
de la artista en Joshua Tree, California.
En dicho campamento en el desierto se
busca facilitar a artistas, excursionistas e

investigadores, el compromiso social y la

exploracion personal (art21, 2015).

Fig. 7 A-Z Wagon Stations, First Generation. Andrea Zittel

A través de la simplicidad en los disefos
de Zittel, se producen espacios que se
despojan de todo aquello innecesario
para el desarrollo de actividades, ya
sean académicas, laborales o personales,

llevando asi a los usuarios a un entorno
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de tranquilidad en donde se pueda tener
mayores niveles de concentracion evitando

las distracciones.

Otro punto importante en los disenos de
Zittel, es que en su mayoria obedecen
a la caracteristica de ser estructuras
desmontables modulares lo que permite que
sean totalmente portables. También es que
existe la influencia de la estética japonesa
como el uso de jardines karesansui.?

Por medio de la experiencia propia en el
espacio asi como en los modos de vida,
el disenador es capaz de adquirir la
sensibilidad que permitira llevar a cabo
el proceso de disefio mediante una vision
dual (la del usuario y la de disefador),
logrando asi prototipos que realmente
atiendan la las necesidades de disefio no
solo desde una perspectiva técnica sino

también desde una sensorial.

De esta revision se retomara, la capacidad
de realizar procesos practicos de la
meditacion en conjunto con los usuarios
a lo largo de los procesos iterativos
formando parte del disefo asi como de la

implementacién.

2 Es un estilo de jardin japonés que no utiliza agua sino
Unicamente arena, piedras y arboles para representar colinas y

agua. Se encuentran frecuentemente en templos Zen.
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RECINTOS PARA EL
DESARROLLO PERSONAL EN
LATINOAMERICA

En el caso latinoamericano nos encontramos
con algunos despachos como S-AR que
promueven el diseno enfocado en las
experiencias generadas por la materialidad
de sus obras, buscando un enfoque en
la antropologia, la sociologia y el arte,
en el cual el principal objetivo es lograr
arquitectura que se utilice por el usuario
creando interaccion . (S-AR, 2021).

El trabajo de este despacho se caracteriza
por presentar proyectos que a través de
la sencillez y pureza de la geometria son
llevados a la materialidad con elementos
esenciales tanto para el aprovechamiento
del espacio y la formalidad como para el
valor abstracto o espiritual que le atribuye
al usuario. Sin llegar a colocar elementos
ya sean materiales, formales o funcionales
innecesarios o que busquen alimentar el
ego del disenador.

Un ejemplo de los proyectos realizados por
el despacho es “La capilla de 1200 piezas”
(Fig.8), una capilla de apenas cuatro metros
cuadrados, destinada a la meditacion y que

permite al usuario a encontrarse solo, en un
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espacio tranquilo y minimo. La estructura
se encuentra construida por tres materiales

basicos: el ladrillo, acero y cemento.

) e i 5
{o o e i)
(o sl . i
S i e R T SO el L A R

el R e

Fig. 8 Capilla de 1200 piezas. S-AR
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“Las piezas se unen a la estructura
metalica con cemento, pero no
existe union de cemento entre ellas,
por lo que practicamente flotan. La
estructura, en tension, es flexible
pero al mismo tiempo estable. Asi
como la meditacion exige cierta
introspeccion y soledad para el
individuo, cada pieza esta sola en la
estructura inmersa entre la tension
y la gravedad.”(Guerrero y Garza,
2017, p.2)

El proceso de diseno siempre ha sido un
método que se adapta con cada disenador,
en el caso de S-AR se rescata para este
trabajo de investigacion, el proceso de
observacion, exploracion y reflexion sobre
el usuario asi como la interaccion con los
estimulos del espacio en el que desarrolla

sus actividades.

Del mismo modo, se revisa el trabajo de
Romero Silva Arquitectos con el caso de
taller en la ciudad (Fig.9) en Chile, el cual
responde a criterios de diseno similares a los
antes mencionados pero con una vision mas
enfocada al desarrollo de otras actividades,
no solo de meditacion.

En taller en la ciudad se busca la resolucion
del espacio necesario para las actividades de
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un estudiante de arquitectura, el programa
arquitecténico aunque sea pequeno, logra
materializarse en un recinto que cumple la
funcion de un espacio para el trabajo, para
el descanso, la meditacion, el almacenaje,

entre otros.

Fig. 9 Taller en la ciudad. Romero Silva Arquitectos.

CAPITULO Il

En ambos casos de estudio, se demuestra
que el valor de los espacios no se encuentra
en la cantidad objetos de su alrededor o
de la dimensiones del mismo, sino en las
sensaciones y valores que éstos puedan
aportar a la vida cotidiana.

LA MEDITACION Y REFLEXION
EN LOS TEMPLOS BAHA’I

Se data que a mediados del siglo XIX en Iran,
surge la religion Baha’i la cual postula que
la unidad de la humanidad es algo inevitable
y que todas aquellas religiones existentes
provienen del mensaje de una sola entidad

divina.

El movimiento de esta religion ha llevado
a la construccion del mas reciente templo
Baha’i ubicado en Sudamérica en el pais
de Chile (Fig.10), disenado por Hariri
Pontarini Architects?, el cual se suma a los
8 templos existentes alrededor del mundo
bajo la misma premisa, ser un espacio para

meditacion, la oracion y la reflexion.

La invitacion al espacio queda abierta a
todas las personas sin importar la religion y
nacionalidad. Pretende fomentar a través de
su diseno un espacio en donde las personas

3 Hariri Pontarini Architects (HPA) es un estudio de arquitectura

integral originario de Canada, fundado en 1994.
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puedan contemplarse espiritualmente
consigo mismas en un ambiente de paz
y relajacion que pudiera incluso llegar a

describirse como una atmosfera mistica.

Fig. 10 Templo Bahd’i en Chile.

Por otra parte, a través de la ideologia
del bahaismo, se fomenta al abandono de
cualquier forma de prejuicio, también invita
a la personas a tomar conciencia sobre la
busquedade lapazindependientementealas
otras personas, pero siempre manteniendo
un profundo sentido de respeto.

En este caso el disenador logra generar
a través de los espacios, una atmosfera
de paz que conecta con la naturaleza,
manteniendo tanto en los exteriores como
en los interiores entornos para la meditacion
y la oracion. (Fig.11)
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Fig. 11 Interior del Templo Baha’i en Chile.

Si bien, este caso es a una escala mucho
mayor, es importante comprender que el
mensaje dentro esta religion es la union
y la armonia, evitando juzgar. Por lo que
comprender esta idea, fomentara a que el
diseno de la cabina seijaku sea acogedor
para cualquier participante, sin hacer
distincion.

MEDITACION EN UN MUNDO DE
DISPOSITIVOS MOVILES

En una época como la que se vive hoy en
dia en donde la informacion cruza el mundo
en cuestion de segundos y las personas
pasan una gran parte del tiempo en los
celulares se vuelve facil desarrollar cierta
dependencia o adiccion a los dispositivos
moviles. La realidad es que para ello es que
estan disefadas las aplicaciones de redes

sociales, de compra, de entretenimiento,
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entre otras; pretenden mantener la
atencion de los usuarios durante periodos

prolongados de tiempo.

En un largo plazo, encontrarse encadenado
a los dispositivos moviles puede generar
altos niveles de estrés, desconcentracion e
incluso generar casos de ansiedad. Por este
motivo es que se revisan casos de plataformas
digitales dedicadas a la meditacion que
tengan el objetivo de procurar al bienestar

de las personas.

Si bien con tanta informacion y acceso a
ella es comln encontrarse con una serie de
aplicaciones cuyo mensaje principal se basa
en un positivismo patoldgico en donde se
desprestigia el estado de estrés y ansiedad,
haciendo verlos como una parte negativa de

la vida de una persona.

Se revisa el caso de Chopra App (Fig.12), la
plataforma digital ofrece acceso a sesiones
de meditacion basadas en el trabajo
realizado por Deepak Chopra (Fig.13),
médico y escritor originario de la India que
especializa su carrera en la ensefanza del
bienestar espiritual, mental y fisico a través
de la meditacion. (Fig.14)
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Esta aplicacion ofrece series de meditacion que se adaptan a las necesidades y metas de cada
persona con sesiones con temas centrales basados en las 7 leyes espirituales* de Chopra, asi
como mantras® distintos para cada dia, enfatizando constantemente en las abundancias de
la vida.

e chopra

Your best you is
waiting inside.

Fig.13 Deepak Chopra

Fig.12 Chopra app. Aplicacion digital para la meditacion.

Expert guidance Mind/Body/Spirit

approach

Built for the unique you

Learn time-tested self-care practices from leading
voices in well-being

Learn about your mind-body type and access

Balance your body, revive your mind, and activate transformative guidance for every goal and person

your spirit on your journey to well-being

Fig.14 Chopra app. Caracteristicas que ofrece la aplicacion, con base en las 7 leyes espirituales de Chopra.

4 Las 7 leyes espirituales planteadas por Deepak Chopra son leyes que tienen por objetivos establecer conceptos que permitan alcanzar
la felicidad en la vida a través de la salud espiritual, mental y fisica.
5 Los mantras son frases o sonidos que se repiten durante la meditacion, en los cuales se enfoca la concentracion con la finalidad de

atraer energias y abundancias espirituales o psicologicas.
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Por otra parte, se revisa también Headspace(Fig.15), esta plataforma ofrece sesiones de
meditacion para el manejo del estrés, la relajacion, para dormir y de conciencia plena. Todo

bajo la premisa de “mejorar la salud mental y la felicidad de las personas”.

El co-fundador de esta aplicacion, Andy Puddicombe (Fig.16) es un monje formado en el budismo
tibetano quien propone practicas basadas en la meditacion samatha®, para posteriormente
realizar ejercicios de meditacion vipassana’. Esto quiere decir que todas las practicas de
meditacion samatha son una preparacion del usuario para poder llevar a cabo la vipassana.

Headspace se basa en 8 técnicas para la meditacion que permiten crear una preparacion para
la meditacioén vipassana (conciencia o atencioén plena). (Fig.17)

Las practicas de meditacion a fin de cuentas son procesos altamente personales que
progresan a distinto ritmo dependiendo del usuario, lo importante es establecer un
sentido de constancia para lograr los maximos beneficios que la meditacion puede ofrecer

en la vida de una persona.

. headspace

Fig.15 Logotipo de Headspace Fig.16 Andy Puddicombe. Fundador de Headspace

6 La meditacion samatha es una mediacion de calma. Se enfoca en esclarecer la mente de situaciones y emociones negativas enfocando

la atencion en un objeto de concentracion como cominmente es la respiracion pero puede ser un mantra, una emocion o algin elemento
distinto.

7 La meditacion vipassana a diferencia de la samatha tiene como objetivo incentivar la conciencia y la atencion plena sobre la mente y
todo aquello que implica, del cuerpo fisico y todos los sentidos, del espiritu y como existimos en el universo, asi como también sobre el

mundo que nos rodea. Dicha atencion y comprension se concibe como un entendimiento mas alla de lo intelectual.
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Atencion Reflexion
plena

Atencion
enfocada

~ . Escanéo
corporal

Fig.17 Técnicas de meditacion empleadas en Headspace

35



CAPITULO Il

En este apartado se abordaran los conceptos generales de la tematica del presente
proyecto, con el objetivo de establecer un panorama sobre cada concepto aplicado a esta

investigacion.

ENTENDIENDO EL ESTRES Y LA ANSIEDAD

El estrés y la ansiedad parecen ser dos palabras que siempre van de la mano, es poco comun
escuchar una sin la otra, por lo que puede llegar a ser dificil diferenciar cada concepto.
Dentro de este apartado se definiran las caracteristicas de cada uno.

Son procesos que forman parte de la naturaleza de todo ser humano, sin embargo los niveles
elevados e incontrolados, pueden llegar a repercutir de manera negativa en la conducta. Es
por ello que para poder manejar dichas reacciones se vuelve indispensable comprenderlos e
identificarlos.

Cuando un estimulo externo perturba o una situacion demanda al organismo enfrentarse
a exigencias y presiones recientes o de un futuro cercano, el cuerpo reacciona a modo de
alerta incrementando la capacidad fisiologica, conductual o cognitiva para llevar a cabo una

actividad o enfrentarse a dicha situacion.

Sin embargo, la exposicion a periodos prolongados de estrés repercuten en alteraciones
emocionales o conductuales, también puede llegar a provocar agotamiento, dolores en

distintas partes del cuerpo, aislamiento, etc.

Segun la American Psychological Association® (APA, 2020) el estrés se puede categorizar en
tres tipos, los cuales cuentan con caracteristicas especificas y cada uno se vuelve mas grave

que el anterior. La clasificacion es la que se describe a continuacion.

8 La American Psychological Association (APA) fundada en 1892 en la Universidad de Clark, es una organizacion cientifica de psicologos
estadounidenses que tiene como funcion el avance de la psicologia como ciencia y profesion, asimismo hacen promocion a la educacion,

al bienestar humano y a la salud.
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ESTRES AGUDO

Este tipo de estrés es el mas comdn y surge
de las exigencias al cuerpo y mente en
periodos de tiempo recientes o anticipados.
Un ejemplo de esto puede ser encontrarse
atorado en el trafico vehicular o tener
que presentar un examen en los proximos
dias. Y es un tipo de estrés que se puede
presentar en cualquier persona, siendo en
plazos cortos.

El estrés agudo es altamente manejable
en la cotidianidad de la vida y los
principales sintomas de éste son la
irritabilidad emocional, la ansiedad, dolor
y tension muscular, problemas estomacales,
transpiracion, migranas, aceleracion del
flujo sanguineo asi como del ritmo cardiaco

entre otros.
ESTRES AGUDO EPISODICO

Por otra parte, este tipo se presenta
cuando las personas experimentan estrés
agudo frecuentemente y en plazos
prolongados. Usualmente los estilos de
vida de las personas que padecen estrés
agudo episddico son caoticos y hacen que se

sientan en constantes crisis.

La falta de organizacion y el exceso de

37

responsabilidades de cada individuo los
conduce a un constate estado de estrés
agudo provocando que las personas tenga
personalidades hostiles, se encuentren
tensas, irritadas, cortantes y tengan

sensaciones de constante preocupacion.

Los principales sintomas referentes son
dolores musculares, de cabeza, de pecho,
agitaciones prolongadas y enfermedades
cardiacas. Estos sintomas generalmente

requieren ser tratados por profesionales.
ESTRES CRONICO

Por ultimo y efectivamente mas grave, el
estrés cronico es aquel que surge de los
problemas sociales, politicos, sociales y/o

economicos.

“Es el estrés de la pobreza, las
familias disfuncionales, de verse
atrapados en un matrimonio infeliz
o en un empleo o carrera que se
detesta. Es el estrés que los eternos
conflictos han provocado en los
habitantes de Irlanda del Norte,
las tensiones del Medio Oriente
gue afectan a arabes y judios, y las
rivalidades étnicas interminables que
afectaron a Europa Oriental y la ex
Union Soviética.” (APA, 2010, parr.17)
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Este tipo de estrés puede causar la pérdida
de la motivacion de las personas, también
llega a causar depresion con facilidad,
nublando asi la percepcion de quienes lo
padecen llevandolos a dejar la busqueda de

soluciones.

Autores como Fernandez y Palmero (1999)
definen la relacion entre los conceptos de
ansiedad y estrés, siendo asi que el estrés se
refiere a la situacion estimulante mientras
que la ansiedad es la situacion emocional
que puede llegar con la experimentacion
del estrés.

Se retoma una analogia de Sapolsky en
The Mind, Explained (2019), en la que un
jabali identifica a su depredador como una
amenaza (el cual seria el estresor), por
lo que la respuesta natural de su mente
es desencadenar adrenalina y preparar el
cuerpo mediante una mayor oxigenacion a
los musculos y deteniendo otras funciones
en el organismo, en otras palabras, prepara

al jabali para huir y sobrevivir.

Lo mismo ocurre en los seres humanos pero
con otro tipo de amenazas o situaciones
que deben ser afrontadas, sin embargo, el
cuerpo busca igualmente reaccionar ante

esos estimulos externos.
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En los casos donde la ansiedad se vuelve
un trastorno, las reacciones a los estimulos
estresores son procesos en cadena
produciendo adrenalina, en este tipo de
trastornos las personas suelen percibir
amenazas en donde realmente no las hay.
Este tipo de trastornos se encuentran
tipificados por la APA (2017), que
son trastornos de ansiedad generalizados,
trastornos de panico, la fobias, trastorno de
ansiedad social, trastorno compulsivo (TOC)
y el trastorno de estrés postraumatico

(PTSD).

Para poder enmarcar estos trastornos de
ansiedad, se retoma de The Mind, Explained
(2019) una categorizacion por caracteristicas
(Tabla 1).

Catastroficos
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Recurrentes pensamientos de que algo malo
ocurrira; aqui se encuentran las fobias y el

miedo a la separacion

Evaluacion

Miedo persistente a ser juzgado en pUblico

Aqui se ubica la ansiedad social

Mutismo selectivo: la incapacidad de hablar

bajo ciertas circunstancias

Pérdida de

control

Trastorno de panico: temor a la pérdida de

control

Agorafobia: fobia que lleva a las personas a

evitar lugares pUblicos

Incertidumbre

»

»

La ansiedad se presenta al no saber que

ocurrira en el futuro lejano o cercano

Aqui se ubica al trastorno obsesivo

compulsivo (TOC)

Tabla 1. La clasificacion de los trastornos de ansiedad. The Mind, Explained.

Los trastornos de ansiedad se pueden dar segin diversos estudios por herencia, por las
cantidades de sustancias quimicas (neurotransmisores) en el cerebro o por experiencias
traumaticas. La ansiedad y la depresion estan relacionadas con bajos niveles de serotonina
en el cerebro ya que este neurotransmisor posee una funcion inhibitoria que ayuda a regular

los niveles de estrés, ansiedad y prevenir o tratar la depresion.

Entonces comprendemos a la ansiedad como la persistente sensacion de los temores
mencionados previamente, en un periodo prolongado aun cuando el factor estresante ya no

se encuentre presente.
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Los reportes de ansiedad clinica segln una
investigacion realizada por Bandelow y
Michaelis (2015) bajo el titulo Epidemiology
o anxiety disorders in the 21 st century,
no hay evidencia de que la tasa de casos
de ansiedad clinica haya cambiado en los
ultimo afos como cominmente se podria
intuir. Sino que cada generacion se enfrenta
a sus propios factores que propician dichos

casos y trastornos.

% 14

Diagnostico
de ansiedad

En el presente ano, la ola de ansiedad a la
que la mayoria de la sociedad se enfrenta,
proviene de la influencia de las redes
sociales, de los dispositivos mdviles, de la
publicidad digital, ya que estas tienden a la
comparativa social y personal,estableciendo
estereotipos en diversas indoles.Por lo que
el uso prolongado de las redes sociales se
asocia a mayores niveles de ansiedad y
estrés(Fig.18).

3 5

Horas de uso del dispositivo / dia

Fig. 18 Grafica que muestra el porcentaje de casos diagnosticados con relacion al tiempo de uso de las redes sociales.

Preventive medicine Reports 2019.
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Laansiedadclinicaeseltrastornomental mas
comun a nivel global por lo que de acuerdo
a Sapolsky (2019), el 30% aproximadamente
de los seres humanos esta destinado a
experimentar trastornos de ansiedad. Es por
ello que existen varios tratamientos para
poder llevar un control sobre ellos cada
uno con diferentes porcentajes de eficacia
(Fig.19).

2.50
2.00
Efectividad
del 1.50
tratamiento
1.00
0.50
0.00

Resulta que el tratamiento con mayor indice
de efectividad es la medicacion acompanada
de terapia, los cuales son llevados a cabo por
profesionales. Sin embargo la meditacion por
si misma muestra un indice solo por detras
de la medicacion, por lo cual se vuelve en
una practica que toma gran importancia

para tratar la ansiedad y el estrés.

Fig. 19 Grafica que muestra la efectividad de los distintos tratamientos para los trastornos de ansiedad. International Clinical

Psychopharmacology, 2015.
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SISTEMA DE PENSAMIENTO DEL SER HUMANO

El cerebro humano es el 6rgano mas importante del sistema nervioso, en él se llevan a cabo
los procesos de informacion sensorial, cognitiva, motrices entre otra funciones vitales de

todo el organismo.

Para los psicélogos el estudio del modo de pensar del cerebro ha sido un tema de alto
interés y diversos estudios apuntan a que existen dos modos de pensamiento. El psicologo
Kahneman (2011), define a los dos modos de pensamiento como el sistema 1y sistema 2 a los
cuales los describe como el sistema de pensamiento rapido y sistema de pensamiento lento,
respectivamente. Se retoman estos conceptos porque es muy conciso referirse a ellos de esta

manera a lo largo del tema.

En el sistema 1 se encarga de aquellos procesos de pensamiento intuitivos que generan
impresiones a simple vista, pensamientos rapidos que no requieran gran esfuerzo y genera
operaciones sencillas que provocan sistemas complejos de ideas. Aqui se generan los impulsos

y se asocian los conocimientos a las experiencias.

Por su parte el sistema 2 es encargado de llevar aquellos procesos que requieren orden,
concentracion, que requieren un proceso metodologico y racional. Este sistema requiere la
totalidad de la atencion para llevar a cabo las tareas asignadas y es sensible a estimulos que

perturben o distraigan esa concentracion.

Si bien la atencidn es un recurso requerido por ambos sistemas, también limitado, es por ello
que realizar actividades complejas simultaneas en el sistema 2 sea una tarea muy dificil,
mientras que realizar actividades sencillas simultaneas en el sistema 1 es un proceso facil de

realizar.

Es importante aclarar que estos dos sistemas no son independientes entre si, siempre existe
comunicacion entre cada sistema, cuando el sistema 1 tiende a la duda, el sistema 2 responde

a ello.
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Constantemente se vive utilizando el
sistema 1 mientras que el sistema 2 se
encuentra en un estado de “bajo consumo”
y no es hasta que se debe realizar una
tarea compleja cuando se comienza a
utilizar mayor porcentaje de este sistema;
éste sistema demanda muchos recursos
de atencion y energia para actividades en
lapsos de tiempo prolongados por lo que el
uso excesivo resulta ser agotador, llegando
a disipar la atencion.

“Nuestro cerebro no esta
disenado para cosas sofisticadas
de autorrealizacion. Esas hay
que introducirselas; si no se las
introduces, se pierde (Sipos, 2021).”

El neurocientifico Sipos (2021) sefala que el
cerebro humano no surge en las condiciones
actuales sino que realmente surge en un
contexto primitivo y la funcion entonces
era la de sobrevivir. Si bien el cerebro ha
evolucionado y ahora se encuentra en un
contexto muy diferente en el cual ya se
han cubierto las necesidades basicas de
supervivencia, es entonces cuando éste se

siente disperso y tiende al ocio.

Se ha descubierto que el cerebro funciona en
un estado de flujo constante entre el pasado
y el futuro, es por ello que muchas veces
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la concentracion en el presente se vuelve
tarea dificil. Practicas como la meditacion,
ayudan a que el control sobre las mentes

dispersas aumente gradualmente.

Se han descrito en rasgos concisos el
funcionamiento del pensamiento en el
cerebro,sinembargohayunfactorimportante
que es imprescindible puntualizar, y es la
parte quimica del cerebro, especificamente
para este proyecto de investigacion, los

neurotransmisores’.

Los neurotransmisores son sustancias
quimicas producidas por el cerebro, su
funcion principal es ser mensajeros, se
encargan de transmitir impulsos nerviosos
entre las neuronas. A este proceso se le

conoce como sinapsis.

9 Son las células mas importantes que se encuentran en el
sistema nervioso las cuales controlan funciones voluntarias o
involuntarias del organismo, procesando y enviando senales

mediante procesos quimicos y eléctricos al resto del sistema.



CAPITULO Il

Dentro del estudio de la neurociencia enfocado a las conductas y emociones humanas se
asocian ciertos niveles de neurotransmisores con distintas conductas, enfermedades,
trastornos emocionales, entre otros. En este proyecto debido a los alcances de investigacion

se abordan Unicamente aquellos principales neurotransmisores asociados con las principales

emociones y estados mentales. (Fig.20)

Ansiedad

Estrés

Esquizofrenia

Felicidad

Depresion

Amor

Fig. 20 Grafica que muestra como influyen los niveles de las hormonas, en los sentimientos y emociones.
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Los distintos niveles de neurotransmisores

se encuentran relacionados con ciertas

condutas y estados mentales asi como de

animo, las principales caracteristicas de

cada uno son las siguientes:

»

Dopamina: esta sustancia regula
las emociones de placer. Bajos
niveles de dopamina se asocian
con la depresion, la desmotivacion
y la fatiga, mientras que niveles
elevados se vinculan con el
buen humor, la motivacion, la
iniciativa y en un extremo con el
padecimiento de esquizofrenia.
Es importante destacar que
es muy comun experimentar
niveles elevados de dopamina a
través de drogas, alcohol y otras
sustancias adictivas. Sin embargo
los niveles se incrementan de
golpe generando acceso a un pico
de placer efimero, entonces por
consecuencia el organismo al no
lograr alcanzar dichos niveles
tan rapido de manera natural
comienza a generar dependencia

al consumo de estos estimulantes.
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»

»

Norepinefrina y  epinefrina:
conocidas también como
noradrenalina y adrenalina,

respectivamente, son sustancias
muy similares que tienen como
principal funcion preparar al
organismo para defensa o huida
como respuesta al estrés. Esto
quiere decir que al experimentar
situaciones estresantes, se
produce y se libera adrenalina
y noradrenalina haciendo que
el ritmo cardiaco se acelere
y se mejore la capacidad de
concentracion, de reaccion, de

alerta y de memoria.

Serotonina: la serotonina posee
relacion con el buen humor y la
felicidad asi como con el amor por
otra persona. Cuando los niveles
de este neurotransmisor son bajos
se asocia con la agresividad,
la depresion, el mal humor,
insomnio, ansiedad, entre otros.
Mientras que cuando los niveles
son elevados regularmente,
se observa mayor indice de
tranquilidad, de felicidad, un
mejor manejo de la ira y una

sensacion de calma.
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» Oxitocina: esta hormona es
fuertemente asociada al proceso
de enamoramiento entre dos
personas ya que genera altos
niveles de confianza generando
una sensacion de paz, felicidad y
amabilidad. Este neurotransmisor
es entonces uno de los mas
importantes en las relaciones
sociales y sentimentales debido
a que ayuda a mantener vinculos
mas fuerte con las personas,
también creando un mayor
sentido de generosidad y afecto,
ayudando también a reducir
los niveles de estrés relajando
la mente asi como también el

cuerpo.

Es asi como el cerebro humano influye
en muchas de las emociones que se
experimentan a lo largo de la vida. Por ello
es importante mantener el equilibrio de
dichas hormonas para favorecer a una vida

plena.

Se busca estructurar un proceso el cual
favorezca a dicho equilibrio a través de la
meditacion sin embargo, se aclarara que
esta propuesta no pretende sustituir a los
casos clinicos que requieran tratamiento
de especialistas.
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LA MEDITACION

Las formas antiguas de la meditacion se
ubican en el Hinduismo 500a.C, formas que
Buda estudi6 para posteriormente aportar
su version a la cual se le conoce como
Satipatthana que significa mantener la

atencion adentro.

Con el transcurso de los anos y hasta la
actualidad esta practica se comenzd a
popularizar por todo el mundo, cada cultura
comenzo6 a adaptarla y hoy en dia es uno
de los métodos mas poderosos y eficaces
para el entrenamiento mental, asi como
también un camino para alcanzar estados de
relajacion y armonia a nivel fisico, mental

y espiritual.

Se destacan los siguientes puntos objetivos
dentro de la practica de la meditacion.

» Reconsiderar las acciones y metas
» Enfocarse en el presente
» Encontrar el balance de las cosas

» Fluir con la vida y la naturaleza
de lo que nos rodea asi como de

nuestro interior
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De acuerdo con Puddicombe en Guia para
meditacion Headspace (2021), la meditacion
se puede interpretar como la habilidad de
conectar con la mente, cuerpo y vida con
el objetivo de establecer armonia entre
éstos. Siendo éste un proceso que requiere

de disciplina y constancia.

Se ha comprobado que la practica de la
meditacion incrementa la densidad de la
zona cerebral encargada de la felicidad,
incrementando el sentido de empatia
y compasion, paciencia, e igualmente
reduciendo los niveles de ansiedad, de
estrés o angustia, incluso de dolor. Para
lograr cambios mas estables y favorables,
debe ser una practica constante.

Algunas técnicas de meditacion emplean un
objetoenel cualseenfoquelaconcentracion,
comunmente es la respiracion pero también
puede emplearse un mantra, un sentimiento
o alguna visualizacion. Lo importante es que
durante el proceso de meditacion se calme
a la mente, a este tipo de meditaciones se
le conoce como samatha.

Cuando se practica dicha meditacion,
se pretende incrementar el sentido de
compasion y de empatia tanto con la mente
propia como con quien se coexiste en la
vida diaria. Eventualmente esta practica

47

favorece a la concentracion y la relajacion,
haciendo que los pensamientos en la mente
no generen desequilibrio si no que continten

fluyendo en un ambiente de calma.

Usualmente las practicas de meditacion
samatha son ejercicios preparativos para
experimentar con la meditacion vipassana,
la cual se puede entender como una
percepcion plena a nivel introspectivo en los
tres cuerpos (el fisico, mental y espiritual)
asi como tomar conciencia del mundo que
nos rodea. En este tipo de meditacion se
pretender comprender la naturaleza de la

realidad que se vive en el momento.

Es importante que se comience con una
técnica samatha para gradualmente llevar
a cabo la comprension de vipassana. Esta
percepcion se dice que incrementa a través
de acumulaciones y se fluye a un estado
iluminacion en donde la percepcion de la
vida asi como de todo lo que la constituye
llevando asi al

cambie totalmente,

meditador a un crecimiento espiritual.

Para cerrar este capitulo se establece la
filosofia con la cual se va a regir el proceso
de diseno tanto del “software” (sesiones
de meditacion) y del “hardware” (la cabina

seijaku).
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entro de esta filosofia se pretende sentar
Dlos principios éticos sobre el proceder
en la interpretacion de los conceptos, los
problemas y los factores de diseno como
posible solucion al problema planteado.

Se parte entonces desde una postura de un
sentido de armonia, compasion y empatia
hacia el bienestar emocional. En donde se
trate al estrés y la ansiedad como conceptos
necesarios para la vida, llevando a cabo

ejercicios de meditaciébn que permitan
crear esta conciencia sobre como aprender
a manejar el estrés causado del cadtico
mundo que nos rodea pero evitando el
aislamiento de la realidad y tomando un
camino mas bien enfocado a fluir en la
naturaleza del mundo fisico al igual que con
la de la mente.

Para lo anteriormente mencionado, se
retoman tres conceptos provenientes de la

cultura japonesa.(Fig.21)

Encontrar en el

espacio vacio una

oportunidad de
potenciar el valor de
las cosas
MA

Alcanzar la paz y la

armonia a traveés de

una pausa de silencio

y calma en medio del

Ccaos

SEIJAKU

Fig. 21 Diagrama que muestra los conceptos empleados para la filosofia de disefio.
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Estos tres conceptos seran aplicados en
ambas partes constituyentes de la etapa del
diseno en donde cada concepto establece
una postura sobre el proceder en la toma de
decisiones. (Fig.22)

Como Gltimo punto dentro de la filosofia de
diseno pero mas enfocado al “software” se
recurre a lo definido por Aristoteles’ en la
“Etica a Nicomaco”", sobre las virtudes en
la vida del ser humano en donde dice que la
felicidad es el bien al que los seres humanos
aspiran a lo largo de su vida y que la manera
de alcanzarla es a través de llevar a cabo
un comportamiento virtuoso, basado en

comportamientos moralmente buenos.

10 Filosofo nacido en el afo 384 a.C en la ciudad de Estagira,
Macedonia, Grecia. Fue discipulo del filésofo Platon. Hizo
aportes a la politica, la medicina, al estudio del pensamiento,
entre otros.

11 Conjunto de escritos de Aristoteles en la antigua Grecia, que
trata sobre la felicidad del hombre, en qué radica y de manera
ésta pueda ser alcanzada. Se encuentra compuesto por 10 libros

los cuales hablan de virtudes afines a la felicidad del hombre.
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Establece entonces que la virtud es
encontrada en el punto medio entre dos

extremos, el exceso y el defecto.



Se crea la
conciencia sobre la
necesidad de pausar

del caos
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Seijaku

Ante el
desconocimiento
sobre el proceder
hacia la calma, se

identifica el goce de
la construccion del
conocimiento

Los matices en la
mente son lo que
la hacen tan capaz
o incapaz, solo hay
que empatizar en
lugar de juzgar

Fig. 22 Diagrama de la filosofia de disefo de la Cabina Seijaku.




CAPITULO 111

PRUEBA PILOTO

DISENO

EJECUCION

CAPITULO Ill

En el presente capitulo se desarrolla el disefo y la implementacion de una prueba piloto

dividida en dos etapas, con el objetivo de obtener resultados preliminares definiendo un
criterio sobre el proceder en el diseno final descartando y/o ajustando elementos empleados
durante esta primer prueba.

La etapainicial del disefo de la prueba piloto consiste en conocer y comprender las actividades
asi como también los estados emocionales de una serie de usuarios durante el transcurso del
dia. Esto con el objetivo de lograr definir las fuentes principales de estrés y ansiedad en los
sujetos de estudio. Por otra parte se pretende lograr que los participantes identifiquen y
adviertan de manera personal aquellos momentos en los que se presenta estrés, ansiedad o
cualquier otro estado emocional.

Debido a que usualmente en la cotidianidad de la vida, las personas suelen encontrarse
distraidas, realizando las actividades del dia sin prestar atencion al momento es decir sin
estar presentes por lo cual, la mente divaga entre el futuro y el pasado impidiendo que la

conciencia se encuentre en el presente.

Por lo antes mencionado es que se pretende llevar a cabo este primer ejercicio con la finalidad
de establecer un sentido de sensibilizacion y reconocimiento en el participante con respecto
a como se siente mientras lleva a cabo sus actividades diarias.

Para recopilar la informacién requerida de los participantes, es necesario establecer ciertas
categorias a investigar.

Los estados de animo: El usuario debe indicar como se siente en el momento.

El entorno: A través de una descripcion breve o una fotografia, el usuario debe decir como
es el lugar donde se encuentra.

Las actividades: Indicar las actividades que se hayan realizado recientemente asi como la
actividad en cuestion.
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Ya que se han definido los aspectos a » Al despertar ESTADOS DE ANIMO ' ¢Qué has estado haciendo?

investigar, se procede a preparar el método.

» Al medio dia +2) Felicidad Social +) (A
Para este proceso se tomara herramienta la .
-_— A o
. .. .. . . — (=) Tranquilidad p
aplicacion digital Daylio™. (Fig.23) » Alas 3 pm N4 i n R
e . familia amigos cita fiesta
La ventaja de utilizar esta aplicacion es que » Alas7 pm S SN
presenta una interfaz muy amigable con los _ Aficiones + A
; Indiferencia e
usuarios, también cuenta con una amplia > Antes de dormir 2 (8) (=) () (=
- . = i = &) (2
gama de caracteristicas que permiten = B
) peliculas  lectura juegos deporte  relajamie
personalizar la entrada de datos. p— yw nto
«Z) Exhausto
Durante un periodo de 7 dias, el usuario Suefio +) (A
Estrés.Ansiedad

debera tomar un momento para responder P
k=) (k=) (k=) (e

®» & ©

unaserie dereportes, 5 durante el transcurso Tristeza
s . . suefio t:ue_n sueﬁ_o suefio
del dia. Cada reporte cuenta con indicadores = [ ——— temprano  suefio  medio  malo
los cuales deberan ser seleccionados por el
Alimento + )| A Mejor yo + ) A~

usuario con base a como se encuentre en

-

e (8 28)2)& 8

meditacié amabilida escuchar donar dar regalo

cada momento.

La interaccion entre la recopilacion de , n d
comer cormda casero restaurant reparto
datos y el usuario sera a través de beeps, es e .
: . : Tareas + ~
decir de alarmas que permitan saber en que Fig. 23 Logotipo de la aplicacién. Daylio. %-Q & ir. \
. w
momento debe ser llenado el reporte. W) (i P~ G
Ja . .7 -
A través de la implementacion de estos oy bl g
. refrescos compras limpiar cocinar  lavanderia
Con el objetivo de encontrar datos que reportes (Fig.24), se busca promover que
abarquen el dia de un usuario, los 5 beeps el participante logre realizar una pausa en B ot 5
z . e . A
de la aplicacion se distribuyen en momentos su dia para analizarse asi mismo y entender P :
i , . . Agregar nota...

clave del dia. como es que se siente. Es el primer paso L

para concienciar al usuario sobre su estado ? \ ' A @ Foto
12 Daylio es una aplicacion disponible en sistemas 10S y android .. .

/ . . / de animo y destacar los momentos de estrés. hacer  beber andar
ejercicio agua Toca para afiadir foto...

cuya funcion es brindar herramientas para llevar un registro
de los estados de animo basandose en el Experience Sampling

Fig. 24 Reportes de recopilacion de informacion del usuario a través de la metodologia Experience Sampling Method. Daylio.
Method.
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De este proceso se espera que permita identificar espacios, actividades y factores externos o USUARIO 01-G Estrés/Ansiedad

internos, para ser relacionados con los eventos de estrés y asi generar una interpretacion de
Los resultados reportados por el usuario

01-G, mostraron un patron de estados 34 04
de estrés y ansiedad el cual represento

aquellos elementos favorables o desfavorables para la relajacion a la hora de experimentar

)

con la meditacion.

Este primer paso sera implementado con el objetivo de analizar los resultados y poder el 34.28% del periodo semanal. Por otra Tranquilidad
continuar con el disefo de la etapa de meditacion, es decir que cada disefio debera ser parte, una sensacion de tranquilidad se
probado para poder generar las bases de criterios que regiran el disefio posterior, en este caso presento en el mismo porcentaje. (Fig.25) 34 %

el proceso practico de meditacion.

Felicidad
9 @
14 %
—0 @—10e @ ® &
Durante la implementacion de la etapa | LOS USUARIOS Indiferencia
de la prueba piloto se llevo a cabo el

D

primer paso de empatizar con los usuarios : Q6 U
.. , . . 0
los participantes, en el cual se recopilo

una serie de datos relativos a los habitos .
Enojo

de cada usuario, a los entornos principales
en donde se llevaban a cabo las actividades

29 %

i
)

cotidianas y a los estados de animo que

experimentaban.

@ Tristeza

Para esta primer prueba se comenzo6 con

tres participantes los cuales son estudiantes PRCR

D

de la Universidad Michoacana de San Nicolas

de Hidalgo (UMSNH). Durante el proceso de Desesperacion
la etapa I, cada uno fue identificado por una Cada participante mostré  diferentes @ o SEy: e n
clave y un color para facilitar la evaluacion  maneras en las que abordan el estrés a pesar :::3 :: 2.9 %
individual de los resultados de los reportes. de realizar actividades y entornos similares.

Fig. 25 Grafica que muestra los resultados obtenidos de la implementacion de la etapa | de la prueba piloto. Usuario 01-G.
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Generalmente los reportes de estrés venian
acompanados con otras emociones como
el enojo, la frustracion, la tristeza y la
desesperacion. Las cuales se asimilan con
entornos con mucha presion académica vy

social.

Es importante mencionar que los periodos
de estrés se manifestaron de manera
prolongada y sin lapsos de descanso. Por
lo que la mente del usuario comenzaba
a dispersarse y en consecuencia era mas
complejo hacer que la mente mantuviese la
atencion en las actividades.

Durante el proceso de algunas actividades

que causaban estrés al usuario se
presentaron eventos en los cuales la
tranquilidad se sobrepuso al estrés y a
otras preocupaciones. Estos sin embargo se

establecen en dos categorias principales.

» Los niveles de estrés se reducian
drasticamente debido al consumo de
sustancias, la sensacion de bienestar era

mayor, pero efimera.

» Cuando habia interaccién con amigos o
con la pareja sentimental. La sensacion
de bienestar y tranquilidad era mas
prolongada ya que el cuerpo de manera
natural regula los niveles de estrés,
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produciendo neurotransmisores como
la oxitocina, serotonina, la dopamina

entre otros.

En conclusion con el usuario 01-G frente
al estrés, se disponia a concluir con las
actividades que producian estrés y lo
mantenian en un estado de ansiedad. Sin
embargo la manera en que lidiaba con ello
fue de manera abrupta, sin parar y sin
descanso. Siendo que visualizaba como

unico respiro el hecho de terminar.

Por otra parte, el entorno del usuario 01-G
y sus habitos durante sus lapsos de trabajo
son otro punto importante a destacar para
establecer aquellos factores que favorecen

a la relajacion y a la concentracion.

CAPITULO Ill

EL ENTORNO

El entorno se percibe desordenado con

objetos que no se utilizan, esto afecta

directamente a la concentracion del
usuario. (Fig.26,27)

Fig.27 Entorno de trabajo 2 reportado por el usuario 01-G.
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LOS HABITOS

» Escuchar musica influye en el estado de
animo, sin embargo cada tipo de musica

produce distintas reacciones.

» Los reportes indicaron la falta de
actividad fisica en toda la semana.
Esto aletarga al cuerpo después de
encontrarse en constante reposo.

» Se hidrata constantemente. Esto
beneficia al organismo ya que es el
elemento fundamental para el correcto
funcionamiento del cuerpo, la mente y

las células.

Es asi como el usuario realiza su rutina
para atender todas las demandas que
generan estrés, sin embargo las sesiones
de trabajo tan extensas comienzan a
provocar sensaciones de enojo, de tristeza
y desesperacion, dejando al participante

exhausto.

Es primordial entonces hacer que las sesiones
de meditacion como medio para la relajacion
sean lo suficientemente extensas para que
sea efectiva asi como lo suficientemente
cortas para permitir el aprovechamiento
del tiempo del participante.



USUARIO 02-R
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El segundo usuario durante los reportes

mostréo un patron muy monétono que lo
mantenia estresado y constantemente con

ansiedad, siendo este el estado con mayor

presencia, con un 28.6%. Sin embargo,

la constante sensacion de monotonia y
cansancio, llevo a una sensacion persistente
de indiferencia con hasta 22.9%. (Fig.28)

:
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Tranquilidad
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20 %

Felicidad

D

2.9 %

Indiferencia

2.9 %

D

Enojo

2.9 %

Tristeza

29 %

D

Fig.28 Grafica que muestra los resultados obtenidos de la implementacion de la etapa | de la prueba piloto. Usuario 02-R.
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A diferencia del primer usuario quien atendia las actividades que le demandaban estrés,
este usuario cayo en un estado de indiferencia en el cual ya no se presentaba el interés por
atender las actividades académicas o laborales.

La mente se encontraba constantemente divagando entre el futuroy el pasado, lo cual impedia
disfrutar y enfocarse en las actividades del presente. Aun asi el usuario intent6 afrontar los
eventos que le causaban estrés, sin tener éxito del todo. Con esto en mente entonces y
agregando que el usuario llevaba a cabo labores académicas y de oficina simultaneamente

resulto en sensaciones de frustracion y cansancio.

La mente es capaz de realizar varias actividades eficientemente de manera simultanea siempre
y cuando éstas sean sencillas e involucren al sistema de pensamiento 1. Sin embargo, cuando
se satura al organismo y la mente con demasiadas actividades y se pretende abordarlas
simultaneamente, en algin punto la mente y el sistema de pensamiento 2 se agobia, haciendo

que los resultados sean ineficientes.

» No se puede huir de las responsabilidades, sin embargo afrontar todas a la vez tiende a la
falla. Es por ello que se debe frenar y tomar un respiro para entrar en calma y paz.

» Los niveles de estrés se reducian drasticamente debido al consumo de bebidas alcohdlicas
y la sensacion comenzaba desde antes debido a la simple visualizacion de bienestar.

Del usuario 02-R se destaca el hecho de como la poca sensibilidad sobre el estrés puede
llegar a causar un estado de indiferencia o “piloto automatico” y asi afectar tanto el
desempeiio laboral, académico, familiar, social y/o personal como a la calidad de vida en

general.

Por otra parte, el entorno principal en donde el participante llevaba a cabo sus principales

actividades comparte caracteristicas similares a las del usuario 01-G.
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EL ENTORNO LOS HABITOS
La falta de iluminacién natural afecta directamente al estado de animo, ya que los rayo del » Se procura no escuchar musica, o en su caso escuchar musica muy tranquila para evitar
sol favorecen la produccion de serotonina, un neurotransmisor relacionado con la sensacion alteraciones en la concentracion.

de bienestar y felicidad. Por otra parte, nuevamente el entorno se encuentra en desorden, o _ . o .
., ) ., , ) » Los reportes indicaron la presencia de constante caminata y otra actividad fisica durante
con una acumulacion de objetos, esto genera una sensacion de estrés y caos desfavoreciendo

la tranquilidad. (Fig.29,30,31)

el dia.

» Se hidrata constantemente. Esto beneficia al organismo ya que es el elemento fundamental

para el correcto funcionamiento del cuerpo, la mente y las células.
» Constantemente se procrastina con medios de entretenimiento digital.

En conclusion sobre el usuario 02-R se obtuvo que es complicado comprender y entrenar
la mente, sin embargo a través de las técnicas de concentracion en la respiracion durante
la implementacion de la fase B se espera poder apaciguar los estados de ansiedad y reducir

el estrés aprendiendo a como interactuar con ellos.

Fig.29 Entorno de trabajo 1 reportado por el usuario 02-R. Fig.31 Entorno de trabajo 3 reportado por el usuario 02-R.
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En el caso del participante 03-A, se encontré una forma bastante particular y distinta a la de

los anteriores usuarios sobre el manejo del estrés. Y es que el usuario reporté un 51.4% de

las veces un estado de tranquilidad durante un periodo constante y no fue hasta el 5to dia

cuando se reporto6 un estado de ansiedad proveniente de un gran estrés. (Fig.32)
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‘ Dia 3 Dias

Estrés/Ansiedad

11.4 %

Tranquilidad

51.4 %

Felicidad

25.7 %

Indiferencia

11.4 %

Fig.32 Grafica que muestra los resultados obtenidos de la implementacion de la etapa | de la prueba piloto. Usuario 03-A.
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En un principio parecia que los resultados
eran demasiado extranos al tener un
participante que no presentaba ninguna
demanda que le generase estrés. Sin
embargo al presentarse el primer reporte de
estrés el cual llegdo como un colapso debido

a la falta de preparacién para un examen.

Entonces se concluy6 a raiz de esto, que el
estrés siempre estuvo presente desde que
el usuario recibié la notificacion de que
habria un examen. Desde ese momento el
organismo se estresa con el objetivo de
prepararse para el examen, sin embargo el
usuario ignoraba ese estrés a través del ocio

y el entretenimiento.

En consecuencia a ignorar de manera
persistente el estrés, llega un punto en el
cual el usuario no se encuentra preparado
y experimenta una serie de emociones
en cadena como el la desesperacion, la
ansiedad, la tristeza o el cansancio.

Es normal entonces que cuando un
sentimiento de estrés se presenta, cause
incomodidad por lo que se manifiestan
distintas formas de lidiar con ello, en este
caso, el usuario se mantenia alejado de ese
sentimiento para finalmente experimentar
toda la acumulacion de demandas

académicas de golpe. Posteriormente al

experimentar ese episodio de preocupacion,

el usuario continud con el mismo patron.
EL ENTORNO

El principal lugar donde el usuario se
encontraba fue en casa, en ningin momento
se reporto un lugar al exterior. Si bien en su
entorno de trabajo se aprecia mayor orden
a diferencia de los otros usuarios, el lugar
se encontraba con poca iluminacion y con

una ergonomia ineficiente. (Fig.33)

» Elmobiliario es demasiado pequeno para
la actividad a realizar, afectando asi la
postura y causando molestias.

» La iluminacion natural es muy poca lo
que afecta directamente al estado del

animo.

Fig. 33 Entorno de trabajo 1 reportado por el usuario 03-A.
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LOS HABITOS

En general el usuario realiza labores

domésticas, académicas y de ocio,

mayormente esta Ultima.

» La musica en general favorece mucho a
la concentracion del usuario, tiene una
gran capacidad de concentracion cada

vez que se lo propone

» Los reportes indicaron que no hubo
actividad fisica durante el transcurso de

la semana.

hidrata constantemente. Esto

beneficia al organismo ya que es el

» Se

elemento fundamental para el correcto
funcionamiento del cuerpo, la mente y

las células.

» Constante entretenimiento digital, el
usuario atribuye a todas actividades un
método para relajarse. Sin embargo el
uso prolongado resulta ser para ignorar
el estrés del organismo.

Es normal intentar huir del estrés,

sin embargo siempre nos terminan
alcanzando, por lo tanto se planteara
durante la siguiente etapa, una practica
que permita empatizar y comprender

como afrontar estas sensaciones.
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EN RESUMEN | ;COMO LIDIAN
LOS USUARIOS CON EL ESTRES?

Los datos obtenidos e interpretados de
esta primer etapa se trasladan entonces
al proceso de diseno de la etapa I, la cual
consiste en proponer los temas centrales
de meditacion para llevar a cabo la primer

prueba con el primer usuario.

Por lo tanto, sintetizando los resultados
obtenidos se tiene lo siguiente, planteando

la siguiente pregunta.

Cada uno presenté una relacion distinta
con el estrés es por ello que se realizaron
diagramas representativos que permitiesen
visualizar el concepto sobre la relacion
que tiene cada usuario con el estrés que

experimenta.

El usuario 01-G por ejemplo lo afrontaba
directamente yendo a contra corriente y
sin pausas, experimentando una serie de
sensaciones defrustracion, enojoycansancio
con ciertos periodos de procrastinacion.
(Fig.34)
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Por otra parte, el usuario 02-R demostro tener una intencion para afrontar las demandas de
estrés sin embargo la saturacion de actividades llevaron a que dejase de intentar y huyese

de esos sentimientos, cayendo en un constante sentimiento de indiferencia en el dia a dia.

(Fig.35)

Finalmente el usuario 03-A tuvo su propia manera de afrontar el estrés y fue ignorando esa
sensacion constantemente para Unicamente experimentar de forma abrupta y e cadena todas
las reacciones y consecuencias de las demandas de estrés. Repitiendo el patron cada vez que

terminan los eventos estresantes. (Fig.36)
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Fig.34 Diagrama del manejo de estrés. Usuario 01-G
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Fig.35 Diagrama del manejo de estrés. Usuario 02-R.

>@ 2 o

Fig.36 Diagrama del manejo de estrés. Usuario 03-A.
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CONCLUSION

Esta etapa fue de suma importancia debido a que permitié que los usuarios tomaran tiempo
de sus dias para advertir como se sentian, para retomar esa conciencia que constantemente

se pierde.

Asimismo de este proceso se observa que las personas responden de manera particular ante
eventos de estrés por lo cual se sintetiza en los diagramas previos para lograr comprender

algunas formas comunes en las que se suele responder al estrés.

Si bien ciertos aspectos de este proceso seran descartados en futuras implementaciones, se
obtiene de esta primer iteracion la capacidad de interpretar los resultados obtenidos con el
ESM. Posteriormente se espera sintetizar la cantidad de factores a recopilar para asi obtener

resultados mas concisos.

Esta etapa de la prueba piloto se enfoca en TEMATICA DEL PROCESO
el definir las caracteristicas que tendran PRACTICO

las practicas de la meditacion tomando

en cuenta la informacion recopilada de la Retomando y reinterpretando los temas

. empleados en meditaciones de Headspace
etapa anterior. P pace,

se definen los siguientes temas centrales

Lo primero para comenzar es establecer para la meditacion: la concentracion,
como se llevara a cabo el proceso de aprender sobre los pensamientos de la
meditacion es comprender que seran mente, la relajacion del cuerpo y mente,
técnicas samatha por lo cual, se comenzara y la valoracion.

generando un entorno de calma de mente

y cuerpo utilizando como objeto de Apartir de ello se define guias que permitan

- Y. llevar a cabo el proceso de meditacion.
concentracion a la respiracion. P
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CONCENTRACION EN LA RESPIRACION

Dentro de la meditacion, una de las técnicas mas utilizadas es la de centrar la atencion el la
respiracion cada vez que la mente divague. Por lo que sera la técnica que de apertura de la

primer implementacion.

El primer paso es como ya se menciond anteriormente es colocarse en una posicion que no
genere molestia y asegurarse que no habra interrupciones durante los proximos minutos.

Se comienza tomando conciencia sobre el entorno, posteriormente se realizan ciclos de
respiracion, inhalando por la boca y exhalando por la boca. Poco a poco deberan cerrarse los

0jos, con los ojos cerrados se observa y se advierte sobre las sensaciones en el cuerpo.

Cuando los pensamientos aparezcan, hay que evitar juzgarlos solo se debe mantener una
postura de observacion sobre ellos. Se debe dejar fluir los pensamientos y cada vez que la
mente divague se observa y se indica que se ha divagado, para después regresar la atencion

a la respiracion.

Poco a poco hay que abrir los ojos suavemente y al concluir es importante mantener la

conciencia sobre las sensaciones en el cuerpo y los sentimientos que surgen.
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CUERPO Y MENTE

Una técnica muy utilizada dentro de la meditacion es la de la visualizacion, la cual consiste
en conectar los pensamientos con una imagen que propicie la relajacion y la calma para

reducir el estrés, asi como las tensiones que llegan con él.

Usualmente cuando hay periodos prolongados de estrés y de ansiedad el cuerpo también
lo resiente por lo que utilizar la imaginacion en conjunto con la meditacion se vuelve una

técnica imprescindible para tratar con ello.

Se comienza entonces concentrandose en la respiracion en un estado de conciencia, después
de algunos ciclos de respiracion se cierran los ojos y se comienza a advertir sobre las

sensaciones en el cuerpo.

Luego se imagina un entorno de calma en donde el cuerpo se sienta relajado, sin mucho

esfuerzo, solo dejar que la imagen surja por si sola.

Seguido se vincula un simbolo, un color o un objeto a la tension, al estrés y a la ansiedad. Esa
representacion entonces debera ser cambiada por otra a que a la se le atribuya paz.

Si la mente comienza a divagar hay que recordar la concentracion en la respiracion del

primer acercamiento.

Se imagina que la sensacion de tensién comienza a desaparecer, a alejarse mientras nos
quedamos en nuestro entorno tranquilo. Visualizamos como el cuerpo comienza a iluminarse

de otro color cada vez que desaparecen las tensiones en la visualizacion.

Al terminar con todo el cuerpo, poco a poco se regresa la mente al entorno que nos rodea,
abriendo los ojos lentamente. Prestando atencion a la sensaciones del cuerpo, siendo
consciente de haber hecho una pausa y tomar un momento para alinear la mente con el

cuerpo.
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CONCIENCIA AL PRESENTE

Una de las causas del estrés y la ansiedad es la constante preocupacion sobre el futuro y el
pasado. Cuando se vive diariamente pensando en la meta y no en el viaje, se suele perder el
gusto por lo que se hace, siento altamente probable que surjan sensaciones de cansancio y

frustracion.

Para ello la técnica de la reflexion plantea una meditacion en la cual se realiza un
cuestionamiento sobre lo que mas se valora en el momento, puede ser una persona, o un evento.
Nuevamente se comienza con la atencion a todo aquello que rodea, advirtiendo sobre las
sensaciones en el cuerpo y sintiendo la relajacion con cada respiracion. Se busca conectar
a través de la respiracion a la mente con el cuerpo, manteniendo la paz y la armonia entre

ambos.

Al alcanzar un estado de relajacion, es cuando se plantea la pregunta, Puddicombe (2021)
recomienda que esta pregunta se realice en segunda persona para mejorar la interaccion con

los pensamientos.

Cuando el sentimiento surja se debera descansar y concienciar sobre la sensaciones en el
cuerpo y las emociones que aparezcan. Sin embargo si no surge ningln sentimiento no se

debe juzgar, ni forzar sino permitir que el propio sentimiento de valoracion se presente.

Cuando el sentimiento persiste, se crea un espacio de calma y valoracion, por lo que es muy
importante ser consciente sobre las sensaciones que dicho espacio produce. Esto permitira

que en practicas futuras encontrar un sentimiento de valoracién sea mas facil.

Para finalizar como en cada técnica, se abren los ojos con suavidad y se mantiene la conciencia

sobre el entorno asi como las sensaciones que se experimenten al concluir la meditacion.
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LOS PENSAMIENTOS Y EL ESTRES

A pesar de que se pueda huir de los pensamientos que generan estrés, en algin punto vuelven
a alcanzarnos por lo que hacer esto es ineficiente.

Son pensamientos que suelen causan descontrol, ansiedad, desconcentracion, frustracion
0 preocupacion, enojo, tristeza. Asi que es normal que sean evitados. Sin embargo estos
pensamientos no son necesariamente malos, son respuestas naturales del cuerpo y la mente
ante demandas que se ejercen.

Lo primordial en esta técnica de reconocimiento es como el propio nombre lo dice, reconocer
cuando aparezca un pensamiento o sensacion estresante, sin ser criticos o muy duros con uno

mismo.

No hay que juzgarse cuando existan distracciones o se presenten pensamientos que generen
estrés. Hay que observar ese pensamiento y como en anteriores técnicas, se inicia en un estado
consciente para con el entorno, poco a poco se realizan ciclos de respiracion analizando como

se siente el cuerpo, con el entorno, encontrar como es clima, los ruidos.

Cerrando suavemente los 0jos, se busca conectar la mente con el movimiento de la respiracion,
llevando la atencion a ese movimiento.

Cuando el cuerpo y la mente se encuentren en un entorno relajado, se debe observar la
manera en la que aparecen los pensamientos, cuando la mente se pierda en un pensamiento
hay que identificarlo y hacer una nota sobre él, en algin momento sera atendido, luego se
deja ir y se regresa la atencién al movimiento respiratorio.

Cuando se concluya la meditacion, se abren los ojos lentamente, siempre manteniendo un

profundo sentido de conciencia sobre las sensaciones que se experimenten al concluir.

En conclusion, cuando la mente divague entonces, para lidiar con ello es importante reconocer
la naturaleza del pensamiento que se lleva la atencion. Llevando esta practica a la vida diaria
y no exclusivamente durante la meditacion, se mejora la capacidad de lidiar con el estrés.
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CONCLUSION

A partir de las guias previas, se busca realizar la primer participacion del usuario 01-G
con la meditaciéon. De esta primer implementaciéon se espera observar la reaccion del
participante ante cada practica para poder definir la efectividad de la meditacion en el
manejo del estrés.

Por otra parte se busca reconocer los elementos que favorezcan o desfavorezcan a esta
practica, como pueden ser los sonidos en el ambiente, la sensacion térmica, el entorno
visual y las superficies en donde se lleven a cabo. Esto con la finalidad de obtener

informacion para disefiar el proceso final asi como la cabina y poder unificar ambas partes.

Las caracteristicas del proceso de meditacion establecidas en el apartado anterior, fueron
implementadas con el usuario 01-G dentro de las propias instalaciones de la UMSNH. De
estas primeras implementaciones se obtuvieron datos como la frecuencia cardiaca antes,
durante y después de cada sesion ya que este dato se ve afectado por los niveles de relajacion
o de estrés, también se recopilaron datos sobre la saturacion de oxigeno del usuario en las

mismas tres etapas.

Por otra parte se tomaron datos como la medicion del estrés, utilizando la aplicacion Samsung
Health, disponible en dispositivos celulares Samsung. Esta medicion arroja graficas con los
niveles de estrés basandose en las mediciones del sensor de frecuencia cardiaca.
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CAPITULO Il

USUARIO 01-G

Durante 4 dias el usuario llevé a cabo las
practicas de meditacion planteadas en el
diseno de la fase B, dando como resultado
el desarrollo una mayor sensibilidad sobre
si mismo cuando se encuentra en momentos

de estrés.

El participante conté con una pulsera
inteligente, la cual fue la herramienta para
poder medir los niveles del ritmo cardiaco

durante todo el proceso.

En palabras del participante, después de la

primer practica de meditacion

“Cuando estoy haciendo tantas cosas,
no me pasa por la mente tomar el
tiempo para hacer algo como la
meditacion” Usuario 01-G (2021)

EL SITIO

Para las implementaciones con el usuario
01-G se utilizé un lugar al aire libre en donde
el ruido fuese bajo asi como proveniente de
la naturaleza, los olores fuesen agradables
y el clima se templara con la combinacioén
de sombra y los rayos del sol.

El lugar se encuentra dentro de la
Universidad Michoacana de San Nicolas de
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Hidalgo, cerca de la Facultad de Contaduria
y el Departamento de ldiomas. Este lugar
fue escogido porque cumplia con todos los
requisitos antes mencionados. (Fig.37,38,39)

Fig. 37,38,39. Fotografias del sitio para meditar dentro de la

UMSNH.

CAPITULO Ill

RESULTADOS PRACTICA |
CONCENTRACION EN LA RESPIRACION

Durante la primer practica el usuario se
encontraba algo tenso y nervioso debido a
que nunca habia realizado alguna actividad

88 ppm

@D

Fig. 40 Grafica que muestra las mediciones del usuario 01-G

previas a la practica | de la prueba piloto etapa II.

Grafico de frecuencia cardiaca

similar. Antes de iniciar, con ayuda de la 113 85
aplicacion Samsung Health integrada en o —
dispositivos Samsung, se midio el nivel de

estrés del usuario asi como también el ritmo

cardiaco y la saturacion de oxigeno. WJ

En cuanto al entorno:

00:00 21:42

» Se eSCUChaba el ru1do de las aves en lOS Fig. 41 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

arbOleS’ 01-G durante la practica | de la prueba piloto etapa II.

@ 83 ppm
96%

Fig. 42 Grafica que muestra las mediciones del usuario 01-G

» La temperatura era de 8° centigrados
pero la sensancion térmica era mayor — -
debido al sol de la manana de las

10:25am.

posteriores a la practica | de la prueba piloto etapa .

El ritmo cardiaco comenzé elevado debido a que el usuario experimentd entusiasmo por
realizar la actividad por primera vez, sin embargo conforme se fue concentrando en los ciclos

de respiracion su ritmo cardiaco comenzo a disminuir.

Al finalizar el usuario reportd una sensacion de tranquilidad y relajacion. Enfatizé en que no

habia experimentado la meditacion antes.

En cuanto a las mediciones, se observo que el nivel de estrés se vio reducido, al igual
que el ritmo cardiaco de 88 ppm a 83 ppm, el cual es un factor a observar para medir el
estrés y alteraciones del usuario. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con

éxito al haber logrado reducir el estrés del participante.
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CAPITULO Il

RESULTADOS PRACTICA II
CUERPO Y MENTE

Para la segunda practica, el usuario mostro
un alto nivel de estrés debido a la presion
escolar, indico sentirse cansado y su ritmo
cardiaco se encontraba de igual manera,

mas elevado.
En cuanto al entorno:

» Los sonidos principales eran del viento
entre las hojas y de las aves, asi como de

hojas secas cayendo

» El clima calido con 21° centigrados y
las nubes ocultaban parte del sol a las
2:24pm.

Se destaco que en la meditacion, el usuario

97 ppm

@

Fig. 43 Grafica que muestra las mediciones del usuario 01-G

previas a la practica Il de la prueba piloto etapa Il.

Grafico de frecuencia cardiaca

102 89

Frecuencia cardiaca Frecuencia cardiaca
maxima promedio

00:00 18:43

Fig. 44 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

01-G durante la practica Il de la prueba piloto etapa II.

@ 102 ppm
97%

CAPITULO Ill

RESULTADOS PRACTICA III
CONCIENCIA AL PRESENTE

En la tercer practica, el nivel inicial de
estrés fue muy bajo y por consecuencia el
ritmo cardiaco también fue el mas bajo

hasta ese momento con 74 ppm.
En cuanto al entorno:
» Un clima de 7° centigrados

» El ruido alteraba la tranquilidad del
espacio ya que se escuchaba un soplador
de hojas a unos metros de distancia.

» La sensacion térmica era mayor debido
a que era un dia soleado a las 9:55am.

» No se contd con audifonos esa ocasion
por lo que el ruido externo afecto a la

v @ 74 ppm

100%

Fig. 46 Grafica que muestra las mediciones del usuario 01-G
previas a la practica lll de la prueba piloto etapa .

Grafico de frecuencia cardiaca

81 66

Frecuencia cardiaca Frecuencia cardiaca
maxima promedio

00:00 21:04

Fig. 47 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

01-G durante la practica Ill de la prueba piloto etapa Il.

v @ 65 ppm

G

Fig. 48 Grafica que muestra las mediciones del usuario 01-G

[[ego a re[ajarse hasta un punto en donde Fig. 45 Grafica que muestra las mediciones del usuario 01-G

comenzo a sentirse somnoliento. posteriores a la practica Il de la prueba piloto etapa II.

Poco antes de concluir, el participante revisé una notificacion de su celular, en ese punto
fue cuando el ritmo cardiaco volvio a elevarse y llegaron sentimientos de enojo asi como de

estrés.

A pesar de haber obtenido un resultado positivo en la disminucion del nivel de estrés, este
se mantuvo en un rango elevado asi como también se obtuvo una frecuencia cardiaca mayor
a la inicial, con 102ppm y 97ppm, respectivamente debido a que la notificacion del celular
irrumpio en el proceso de mantener presentes las sensaciones después de la meditacion. Por
lo cual, se concluye que para llevar a cabo este proceso en implementaciones futuras sera

indispensable prevenir el uso de dispositivos por parte de los usuarios.
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concentracion del participante. ‘ . ,
posteriores a la practica Il de la prueba piloto etapa Il.

Las mediciones durante la meditacién, arrojaron un promedio de ritmo cardiaco de 66 ppm,
con un maximo de 81. Durante el proceso de relajacion mediante la respiracion comenzaron
a disminuir los niveles del ritmo cardiaco, posteriormente durante la meditacion mientras se

realizaba el ejercicio de visualizacion, el ritmo comenzé a oscilar sobre un rango entre los 68
ppm y 64 ppm.

Al finalizar la sesion se obtuvo un resultado positivo en la disminiciéon del estrésm, por
otra parte, el nivel del ritmo cardiaco se redujo de un 74 inicial a un valor de 65 ppm.
Para esta ocasion, el usuario se mantuvo concentrado en la sensacion que experimentoé
durante y después del ejercicio, esto para evitar romper con el flujo de calma como

ocurrio en la sesion anterior.
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CAPITULO IlI

RESULTADOS PRACTICA IV
LOS PENSAMIENTOS Y EL ESTRES

Durante la practica final se retomaron los
mismos proceso de relajacion, sin embargo

esta practica tomé rumbos para permitir a

@ 81 ppm
94%

Fig. 49 Grafica que muestra las mediciones del usuario 01-G

; .

previas a la practica IV de la prueba piloto etapa .

Grafico de frecuencia cardiaca

la mente divagar y dejar que fluyeran los 102 89
Frecuencia cardiaca Frecuencia cardiaca

pensamientos con el proposito de identificar b
la naturaleza de estos sin juzgar.

En cuanto al entorno:

» Clima de 21° centigrados.
00:00 18:43

» Se escuchaban aspersores, el viento

Fig. 50 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario
soplar y el canto de las aves en los

, 01-G durante la practica IV de la prueba piloto etapa II.
arboles. . praehap .

81 ppm
» La sombra de los arboles se proyectaba ) 4 , @
sobre el espacio. 100%

Fig. 51 Grafica que muestra las mediciones del usuario 01-G

posteriores a la practica IV de la prueba piloto etapa Il.

Cuando el usuario medito se presentaron incrementos en la frecuencia cardiaca, esto debido
a que en ocasiones durante la meditacion guiada se le solicité alejar la concentracion en la
respiracion y que permitiese a la mente divagar, para poder llevar a cabo el reconocimiento

de aquellos pensamientos en los que la mente se perdiera.

De esta practica se obtuvieron resultados favorables en la disminucion del nivel de estrés.
Para este punto el usuario report6 haber llevado a cabo sus actividades de una manera mas
tranquila, a pesar de que éstas seguian representando una gran demanda y por resultado,
se estresaba. Sin embargo, al haber aprendido a realizar pausas para meditar, el usuario
establecié mejores relaciones con sus actividades y con las personas de su entorno diario.
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Después de realizar la prueba piloto en sus dos etapas y habiendo logrado resultados, se
llega a una serie de conclusiones las cuales seran clave para iniciar una etapa de disefno
mas puntual y concisa en los aspectos de la meditacion, la interaccion con los usuarios y el

diseno de la cabina seijaku.

El criterio de evaluacion de los puntos de la prueba piloto consiste en seleccionar y ajustar
aquellos que representaron mayor eficacia con respecto a la recopilacion de datos del usuario,
a la interpretacion de los mismos, a la ejecucion de los experimentos asi como al disefio de
cada uno y finalmente a la presentacion de los resultados obtenidos. Mientras que a aquellos
elementos que fueron contraproducentes, se consideraran descartados o en caso de no ser
ineficientes del todo y se requieran utilizar posteriormente, seran reinterpretados.

Para llevar a cabo la evaluacion se establecen tres criterios que son: la funcion (se refiere
al margen en el que punto cumple con el objetivo), tiempo (si es factible en relacion al
tiempo que se emplea por parte del usuario y del disefiador) y por ultimo la claridad (que tan
relevante y directa es la informacion). Se evalla cada criterio como ineficiente, suficiente y
optimo. (Tabla 02)

Suficiente Ineficiente Ineficiente Suficiente Optimo Suficiente
Ejecucion Ineficiente Ineficiente Suficiente Suficiente Suficiente Suficiente
Suficiente Ineficiente Ineficiente Suficiente Ineficiente Ineficiente

Tabla 2 Evaluacion de los resultados de ambas etapas de la prueba piloto.
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CAPITULO Il

De la evaluacion se concluye lo siguiente

Para la etapa |

»

El diseno en general cumple con lo
requeridosinembargo los parametros que
emplea no se enfocan completamente
al objetivo general de la investigacion.
Y el tiempo se agilizar debido al uso de

herramientas digitales.

La ejecucion cumple con lo previamente
establecido durante el diseno sin
embargo la finalidad de este proceso no
llega a ser lo suficientemente claro para
los usuarios pero si para el disenador. Por
otra parte el tiempo en el que lleva a
cabo la etapa requiere de una semana por
usuario por lo que se buscara establecer
periodos mas cortos o en su caso mas
concisos para lograr mayor eficiencia

con el tiempo de implementacion.

En el apartado de resultados se

logré llevar a cabo la interpretacion

correctamente pero algunas de las
todo

relevantes para el proceso siguiente de

interpretaciones no son del

diseno es por ello que se debera acotar
los resultados buscados ajustando los
puntos a investigar. Atender a este
criterio ayudara a mejorar los tiempos

de evaluacion de cada usuario ya que la
informacion sera mucho mas clara.

Para la etapa |l

»

En la fase de diseno se logran definir los
temas objetivos resultantes de la etapa
| a través de un borrador de la sesion
de meditacion, sin embargo no es una
sesion que se pueda repetir ya que
no hay un guion como tal si no que el

borrador funge como guia.

Durante la ejecucion los objetivos fueron
atendidos con las guias, los tiempos si
bien fueron moderados, al no contar un
guion resultaban ser muy variados.

Los resultados fueron favorables pero
no los esperados por lo que es necesario
replantear desde el disefo para obtener
mayor consistencia. Es importante
también definir la informacion que se
quiere mostrar y realizar otra estrategia
dicha

fomentando mayor retroalimentacion

para recabar informacion,

del participante.




CAPITULO 1V

DISENO Y

CONSTRUCCION FINAL

CAPITULO IV

Retomando de las conclusiones de la prueba piloto se tiene que para la fase final del

diseno, se deben considerar los siguientes aspectos con el objetivo de consolidar con

mayor claridad todo el proceso practico y realizar la implementacion dentro de la cabina.

(Tabla 3)

Recopilacion de datos del usuario: | Aqui se genera un antecedente del

estados de animo + la categoria de | participante.

estos.

Meditacion guiada: crear guion para | Mediciones y resultados: frecuencia

Etapa Il

dentro de la cabina

Tabla 3 Aspectos generales para el diseno final del proyecto

La primer etapa del proceso consiste
en recopilar informacion sobre las
emociones mas comunes del usuario a lo
largo de una semana, en esta semana el
usuario debera indicar cada dia durante 5
horas distintas como se siente y también
sefalar la categoria o naturaleza de ese
sentimiento. (Fig.52)

De esta manera se enfatiza en recopilar
Unicamente los datos de mayor relevancia
para el proceso, teniendo como objetivos

inducir al participante a tomar un momento

replicar el proceso. Llevarlo a cabo | cardiaca y nivel de estrés, opinion

del participante.

de su dia y que observe como se siente,
mientras que por otra parte, tener datos
previos de cada usuario antes de que
participen en la segunda etapa. Este
proceso sera realizado a través de google
formularios. (Fig.53 y 54)




CAPITULO IV

Fig. 52 Aspectos generales para el diseno final del proyecto

ESM_Etapa Il_Cabina_Seijaku

Analiza como te sientes y observa la naturaleza de ese sentimiento.

®\ 1717139d@umich.mx (no compartidos) Cambiar de cuenta (@ Borrador restaurado

*Obligatorio

Selecciona tu color

Elige -

Hora del dia *
(O Al despertar
O Mediodia
O 3:00 pm
@ 6:00 pm

O Antes de dormir

O Otro:

Fig.53 Formulario para ESM_Etapa_ll

. Parte 1. Google formularios
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Estado de animo *

O Estrés
@ Felicidad
O calma
O Engjo
O Tristeza
O oro:

Naturaleza de tu estado de animo *

(O Académico
© Laboral
(O Familiar
O social
(O Personal
O Otro:

Fig.54 Formulario para ESM_Etapa_Il. Parte 2. Google formularios

CAPITULO IV

Dentro de la etapa Il se plantea realizar un diseiio que logre crear un ambiente de empatia
sobre el estrés en la vida a través de sesiones de meditacion guiada, en las cuales se
introduzcan conceptos que favorezcan a cambiar la perspectiva sobre como se sobrelleva el

estrés o la ansiedad que puede llegar con él.

El proceso consta de cuatro partes las cuales constan de un concepto central y una practica
de meditacion para dicho concepto. Y son redactados en guiones, de tal manera que seran
grabados para posteriormente ser reproducidos dentro de la cabina.(Fig.55)

DA PN

V4 \
II Calma/ ‘|_ Comenzar a
\ respiracion , relajarse
\ V4

SelL?

DA PN

V4 \

Perspectiva

! Empatia/ \
" Estrés ,'-

\ 4

\\_’/

Concepto

AN
V4 \

! Gratitud/ ‘

vAbundancia,

\ 4

\~_’/

AN
V4 \

\

sobre estrés y
ansiedad

Enfoque en la
valoracion de
la abundancia

La
incertidumbre
como
posibilidad

Fig.55 Diagrama que muestra los conceptos abordados en los audios para la meditacion en la cabina.
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CAPITULO IV

PRACTICA | | CALMA 'Y RESPIRACION

Hola, te doy la bienvenida a la cabina seijaku, en este espacio tendras la oportunidad de
llevar a cabo un profundo momento de calma y relajacion a través de la meditacion.

Y no te preocupes si no has meditado antes, durante cada sesion estaré para guiarte.

A lo largo de nuestras vidas nos enfrentamos constantemente a nuevas situaciones que nos
provocan estrés, que nos hacen sentir agobiados, distraidos o con temor pero esto es algo

completamente normal teniendo en cuenta la cantidad de ruido del mundo que nos rodea...

;Recuerdas cuando fue la ultima vez que tomaste un momento de calma y lograste encontrar

paz en medio del caos?

Es usual que exijamos demasiado a nuestra mente y a nuestro cuerpo sin embargo al mantener

ese ritmo constante, nuestro bienestar se ve afectado...

Permiteme mostrarte una manera a través de la meditacion con la que podras realizar una

pausa durante tu dia y lleves calma a tu mente y a tu cuerpo.

La meditacion es una practica que existe desde hace miles de anos y que ha evolucionado
generacion tras generacion. Existen distintas formas de meditar, en este espacio realizaremos
meditaciones en las cuales tendremos un objeto de concentracion, pero recuerda que la
mejor forma es siempre con la que sientas mayor comodidad y paz.

Meditar es una manera de reconectar con nuestra mente, adentrandonos en su naturaleza
y buscar calma al esclarecer y apaciguar la turbulencia que pueden producir nuestros

pensamientos y emociones.

La mejor forma de comprender la meditacion es llevandola a la practica asi que... ;Qué te

parece si comenzamos?

Recuerda que dentro de nuestra mente siempre van y vienen pensamientos, algunos provocan
alegria, otros preocupacion y en ocasiones es normal que nos enfoquemos demasiado en
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ellos, perdiendo la concentracion.

La practica de hoy consiste en concentrarnos en el objeto de atenciéon mas comun dentro de

la meditacién, nuestra respiracion.

Imagina que tus pensamientos son como las aves volando en un cielo azul, es probable que
te sientas distraido por el ruido y el movimiento de las aves... También puede que tengamos
el deseo de seguir a una de ellas o de intentar detenerla sin embargo eso solo crearia mayor
agitacion en nuestra mente. Simplemente debemos observar como las aves siguen su camino,

sin intentar perseguirlas.

La idea es observar y permitir que los pensamientos fluyan siguiendo su naturaleza mientras

nos concentramos en el ejercicio de la respiracion.

Aln asi, es normal distraernos en un pensamiento y aferrarnos a él, para esta practica ten
en cuenta que cada vez que sientas que te has distraido en un pensamiento simplemente
deberas tomar nota de ello mentalmente y con suavidad regresar tu atencion al movimiento
de tu respiracion.

Encuentra una posicién comoda, y comienza prestando atencion a los elementos que te
rodean, sé consciente de como interactian con tus sentidos.

Siente la sensacion térmica, los sonidos, el aroma y mientras lo haces comienza a inhalar
profundamente por la nariz y exhala por la boca

Presta atencion a las sensaciones en tu cuerpo, si es ligero o si es pesado, si esta tenso o

relajado.

Con cada respiracion siente el movimiento y permitete entrar en un nivel de tranquilidad
cada vez mas y mas profundo. Observa como se llenan tus pulmones de oxigeno cada vez que
inhalas y como se llena de paz cada vez que exhalas.

Manteniendo el ritmo natural de tu respiracion, con suavidad comienza a cerrar tus ojos y
mantén la concentracion en ese movimiento y en esa sensacion de calma.
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Recuerda que cada vez que sientas que te has enfocado en un pensamiento, no te juzgues,
solo comprende que te perdiste y devuelve tu atencion a la respiracion.

Permite que tu mente se calme y se encuentre en paz, alineando esa sensacion con la de tu

cuerpo.

Enfocate en esa sensacion de haberte detenido y tomado un momento para ti, descansa sobre

ello y devuelve tu atencion a tu respiracion.

Toma conciencia poco a poco sobre los sonidos que te rodean dejandolos fluir, observa como
te sientes y cuando lo consideres, abre tus ojos lentamente.

Antes de que te vayas trata de recordar como te sentiste y lleva ese sentimiento contigo
durante el resto del dia, para que te sea mas facil alcanzar ese entorno de calma la proxima

VeZ.

88

CAPITULO IV

PRACTICA Il | EMPATIA, ESTRES Y PENSAMIENTOS

Hola, ;qué tal? De doy de nuevo la bienvenida a la segunda practica de meditacion en cabina

seijaku.

Hoy realizaremos un ejercicio que tiene como objetivo ayudarnos a replantear nuestra
perspectiva sobre los pensamientos que nos generan estrés y ansiedad; dentro de un entorno

de empatia.

El estrés y la ansiedad son parte esencial de nuestras vidas, son reacciones normales ante
eventos que nos demandan realizar alguna accion, es decir, que tienen como funcion

prepararnos para llevar a cabo nuestras actividades.

Generalmente el estrés viene como respuesta a una situacion concreta y suele desaparecer
cuando ésta finaliza pero por otra parte la ansiedad es generada ante una situacion de
constantes pensamientos de incertidumbre o miedos y es comin que ésta respuesta sea

mantenida en el flujo del tiempo.

Podemos experimentar estrés cuando debemos prepararnos para un examen y posteriormente
podemos sentir ansiedad por las expectativas que tengamos sobre los resultados del mismo

examen.

Pero a pesar de que sean respuestas naturales de nuestro organismo, cuando se tienen niveles
elevados de estrés y ansiedad afecta negativamente el modo en que vivimos, limitando
nuestro potencial y la manera en que nos relacionamos con los demas.

Tendemos a huir de estos sentimientos por temor a la presion, por no saber como lidiar con

ellos o porque simplemente las sensaciones no son del todo agradables.

Cuando aprendemos a cambiar la perspectiva que tenemos sobre estas sensaciones podemos
desarrollar la capacidad de mantener el equilibrio en el agitado entorno que se crea cuando

llegan estos sentimientos a nosotros.

Asi que, ahora que entendemos la funcion de estos pensamientos y reacciones es momento
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de llevar a cabo la meditacion.

;Recuerdas aquellos pendientes que tienes que te causan estrés? ;Aquella platica que te
genero ansiedad? ;o algun otro sentimiento que te haga sentir desequilibrio?

Esta vez cuando algun pensamiento que te cause estrés, ansiedad o simplemente una molestia
y sientas que te pierdes en él. Sé consciente de que te has desconcentrado y devuelve la
atencion al movimiento de tu respiracion pero en esta ocasion deberas descansar un momento

sobre el pensamiento y descubrir su naturaleza.

Comprende que solo es tu mente y tu cuerpo tratando de prepararte o de protegerte, asi que
sin juzgar y con un profundo sentimiento de empatia devuelve tu atencion a la respiracion y
permite al sentimiento fluir.

Encuentra una posicion comoda, y comienza prestando atencion a los elementos que te

rodean, sé consciente de como interactian con tus sentidos.

Siente la sensacion térmica...los sonidos...el aroma y mientras lo haces comienza a inhalar

profundamente por la nariz...y exhala por la boca

Presta atencion a las sensaciones en tu cuerpo, si es ligero o si es pesado, si esta tenso o
relajado.

Con cada respiracion siente el movimiento y permitete que tu cuerpo se relaje. Observa
como se llenan tus pulmones de oxigeno cada vez que inhalas y como se llena de relajacion
cada vez que exhalas.

Manteniendo el ritmo natural de tu respiracion, con suavidad comienza a cerrar tus ojos y

mantén la concentracion en ese movimiento y en esa sensacion de calma.
Permite en cada respiracion entrar a un nivel de relajacion y paz cada vez mas profundo.

Recuerda que cada vez que surja un sentimiento al cual te aferres, evita juzgar y analiza su
naturaleza. Se consciente de por qué surge y advierte que has divagado.
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Con suavidad regresa tu atencion a tu respiracion y al entorno de paz que has creado.

Observa como se siente tu cuerpo con tu respiracion. Descansa sobre la sensacion de haberte
detenido y creado una atmosfera de calma.

Y cuando consideres apropiado, abre tus ojos lentamente.

Recuerda como te has sentido al crear tu espacio de calma y lleva contigo ese sentimiento
para que te sea mas facil volver a él.

Mientras sigan apareciendo los pensamientos que te agobien recuerda que siempre puedes
recurrir a esta practica y poco a poco lograras cambiar tu perspectiva sobre ellos.
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PRACTICA Ill | GRATITUD Y ABUNDANCIA

Hola, te doy la bienvenida al dia tres.

El dia de hoy realizaremos una practica que nos ayudara a observar toda la abundancia que
la vida nos ofrece.

Los ritmos de vida que tenemos nos pueden llenar de un sin fin de cosas por hacer y es
probable que pasemos una gran parte de nuestro tiempo afnorando el futuro u observando el
pasado, sin prestar atencion a lo que ocurre a nuestro alrededor.

Cuando esto pasa podemos sentir sensaciones de estrés o de ansiedad, y claro que podemos
relajarnos en algin punto pero si no cambiamos nuestra percepcion de aquello que mas

valoramos y la enfocamos en el presente... estos sentimientos seguiran persistiendo.

Y es normal cuando esto nos sucede pero... ;qué podemos hacer para ser mas conscientes de
nuestro presente y comenzar a valorar con gratitud aquello que la vida nos ofrece?

Podemos pasar mucho tiempo buscando la abundancia es decir tratando de alcanzar la
felicidad y la fluidez para gozar la vida, quizas pensando que se encuentra en la adquisicion

de lo material o en un futuro que deseamos.

Pero la abundancia es en realidad algo que no se debe buscar, basta con ser conscientes de lo
que ya existe en el presente, permitiendo que fluya en nuestras vidas.

Experimentamos la abundancia cuando compartimos una risa o un abrazo con alguien a
quien queremos, cuando abrimos los ojos por las mananas, o también cuando tenemos seres

apoyandonos en nuestro camino.
Esa sensacion que se vive es cuando la abundancia fluye en nosotros.

También se manifiesta en las incontables estrellas del espacio, en cada ecosistema de nuestro
planeta y en la vida que estos contienen, incluso en escalas microscopicas existe la vida.

Cuando enfocamos nuestra conciencia en el presente y disfrutamos de él, es cuando
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verdaderamente podemos fluir y reducir ampliamente la sensacion de angustia que nos
produce el estrés o la ansiedad.

Ahora que tenemos este nuevo conocimiento realizaremos un ejercicio de reflexion en nuestra
meditacion. Recuerda que como siempre empezaremos llevando calma a tu mente y a tu

cuerpo.

Encuentra una posicién comoda, y comienza prestando atencion a los elementos que te

rodean, sé consciente de como interactuan con tus sentidos.

Observa la sensacion térmica, los sonidos, el aroma y mientras lo haces comienza a inhalar
profundamente por la nariz...y exhala por la boca

Presta atencion a las sensaciones en tu cuerpo, si es ligero o si es pesado, si esta tenso o
relajado y permite que con cada respiracion tu cuerpo se relaje.

Siente ese movimiento y permitete entrar en un nivel de tranquilidad cada vez mas y mas
profundo hasta que llegues a ese lugar de tu yo interior. Observa como se llenan tus pulmones
de oxigeno cada vez que inhalas y siéntete tranquilo sobre la sensacion de haberte tomado

este momento para ti.

Manteniendo el ritmo natural de tu respiracion, con suavidad comienza a cerrar tus ojos y

mantén la concentracion en ese movimiento y en esa sensacion de calma.

Recuerda que si te distraes puedes usar tu respiracion como el ancla para tu concentracion.
Si te has perdido en un pensamiento, no te juzgues solo regresa tu atencion a tu respiracion.
Ahora, en ese estado de calma, imagina un lienzo en blanco.

En él comienza a poner un lugar que te de comodidad, puede ser un bosque o una playa,
incluso una habitacion o un comedor. Imagina qué sonidos tiene el ambiente, que colores

predominan. Y permite que este lugar surja sin necesidad de forzar.

Si no logras definirlo, no te preocupes, solo permite que fluya la imagen a tu mente.
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En ese espacio que has creado ahora imagina si estas solo o0 acompanado si haces algo o solo
estas ahi, para ayudarte a que esta imagen fluya, realiza esta pregunta ;qué es aquello por lo
que mas te sientes agradecido en este momento?

Si aparece ese sentimiento, libérate de prejuicios y solo permite que se siga fluyendo sin que

te generes expectativas.
Sigue manteniendo ese estado de calma con tu respiracion.

Y si alin no aparece, no te preocupes, puede costar un poco al principio. Unicamente realiza
nuevamente la pregunta suavemente. Recuerda que estamos creando un sentimiento en el

espacio que imaginas

Ahora, descansa sobre ese sentimiento de gratitud y espacio que has creado. Observa la

sensacion de sentir la abundancia.

Y si sientes que te distraes con gentileza regresa tu atencion al movimiento de tu respiracion

y tu sentimiento.

Sin perder el enfoque de tu espacio creado, se consciente sobre lo que sientes sobre la
naturaleza de ese sentimiento.

Observa las sensaciones de tu cuerpo también
Con suavidad cuando consideres necesario abre tus ojos y permanece en ese estado de calma.

Mantén conciencia sobre lo que sentiste para que te sea mas facil después sentir la abundancia

en tu vida.

Durante el resto del dia presta atencion a aquello que te rodea, a las personas que te rodean

y a como te sientes cuando la abundancia llega a ti.
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PRACTICA IV | DESAPEGO

Hola de nuevo, te doy la bienvenida a la cuarta practica en la cabina seijaku

A lo largo de nuestras vidas, las metas y proyectos que nos propongamos ya sean a hiveles
personal, académico o laboral pueden representar una fuente de estrés y miedos al no tener
la certeza de los resultados.

Es por ello que hoy quiero compartir contigo un concepto para ayudarte a ver las posibilidades
que nos ofrece la incertidumbre de acuerdo a la ley espiritual del desapego y cémo a través
de ella podemos encontrar mas oportunidades para alcanzar nuestros objetivos.

;Qué sucede con nosotros cuando deseamos alcanzar algo o cuando tenemos en frente nuevos

proyectos por realizar?

Podemos experimentar demasiadas cosas, entre ellas estrés, emocion, incluso podemos
sentirnos inseguros al no saber que es lo que va a ocurrir. Y es normal sentir inseguridad o
temor hacia lo desconocido es por ello que solemos buscar la seguridad aferrandonos a un
resultado en concreto y no al proceso creativo con todas sus posibilidades.

Es como estudiar una carrera universitaria y hacerlo Unicamente por obtener un titulo
universitario, que finalmente es un papel, un simbolo. Y no trato de decir que no seaimportante,
de hecho la intencién es obtener ese grado profesional, pero cuando mantenemos un apego
emocional a los simbolos o a los resultados, nos perdemos la oportunidad de observar y

disfrutar el proceso que se requiere para obtener el resultado.

Cuando tenemos una intencion y buscamos la certeza en el resultado recurrimos a lo que
ya conocemos, sin embargo, lo que ya conocemos es el pasado, pero en el pasado no hay

evolucion ni nuevas oportunidades.

Entonces que pasaria si en vez de tratar de huir de la incertidumbre, la observamos como
un campo lleno de oportunidades nuevas para encontrar creatividad, para crear nuevo
conocimiento, para sentir emocion y experimentar algo nuevo en nuestras vidas.
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Si logramos cambiar la perspectiva sobre lo desconocido y la inseguridad que esto nos puede

causar, podremos permitirnos explorar nuevas posibilidades y hacerlo con menor esfuerzo.

Es decir que cuando fijamos una meta, hay dos puntos, el punto inicial y el punto final,
pero entre ambos puntos existe una enorme cantidad de posibilidades para llegar y cuando

dejamos el apego a lo que ya conocemos lograremos explorar todas esas nuevas posibilidades.
Entonces, ahora que tienes este nuevo concepto, comencemos con la meditacion.

Recuerda, como siempre encontrar una posicion comoda, y comienza prestando atencion a
los elementos que te rodean, sé consciente de como interactan con tus sentidos.

Observa la sensacion térmica, los sonidos, el aroma y mientras lo haces comienza a inhalar

profundamente por la nariz...y exhala por la boca

Presta atencion a las sensaciones en tu cuerpo, si es ligero o si es pesado, si esta tenso o
relajado y permite que con cada respiracion tu cuerpo se relaje.

Y se consciente de que has tomado un momento para ti,

Siente ese movimiento y permitete entrar en un nivel de tranquilidad cada vez mas y mas
profundo hasta ge llegues a ese lugar de tu yo interior. Observa como se llenan tus pulmones
de oxigeno cada vez que inhalas y siéntete tranquilo sobre la sensacion de haberte tomado
este momento para ti.

Manteniendo el ritmo natural de tu respiracion, con suavidad comienza a cerrar tus ojos y

mantén la concentracion en ese movimiento y en esa sensacion de calma.

Permite que tu mente se calme y se encuentre en paz, alineando esa sensacion con la de tu

cuerpo. Y con cada respiracion cada vez mas profundo en ese entorno de calma.
Recuerda que si te distraes puedes usar tu respiracion como el ancla para tu concentracion.

Sin perder la concentracién en esa sensacion de calma, comienza a imaginar que te encuentras

en un campo verde, grande y fértil. No te esfuerces mucho en crear esa imagen solo permite
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que surja con naturalidad. Ese campo es el espacio de incertidumbre en donde puedes
encontrar las posibilidades para alcanzar tus metas.

Ahora manteniendo el espacio que creaste, por un momento permite que tu mente traiga
aquellas metas que tienes en proceso y que te causan estrés.

Si llega ese pensamiento sin perder tu estado de calma, sélo obsérvalo y date cuenta de su
naturaleza como lo habias realizado antes.

Esta vez antes de volver tu atencion a tu respiracion, siembra ese pensamiento, esa meta, en
el campo fértil de la incertidumbre y suavemente regresa tu atencion a tu respiracion.

Cada vez que llegue un pensamiento y te distraigas en él, recuerda observarlo y sembrarlo,
después regresa la atencion a tu respiracion.

Las metas que hayas sembrado obsérvalas como una oportunidad para crecer en el camino a
alcanzarlas.

Enfocate en esa sensacion de haberte detenido y tomado un momento para ti, descansa sobre
ello y devuelve tu atencion a tu respiracion.

Toma conciencia poco a poco sobre los sonidos y sensaciones que te rodean dejandolos fluir
y cuando lo consideres, abre tus ojos lentamente.

Recuerda que cada vez tengas un proyecto o una nueva meta en tu vida, puedes observarlos
como nuevas oportunidades para explorar nuevo conocimiento y creatividad dentro de la
incertidumbre.
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EDICION DE AUDIO

Acordes Progresion: | V vi VI

Cada sesibn de meditacion guiada, se Tonalidad: C

grabara para lograr homogeneidad durante
la implementacion, para ello se acompanara

de sonidos ambientales basados en los 4 C G

elementos en cada implementacion de T

meditacion, siendo que el viento se asocia

con la respiracion, el agua representa la

fluidez con los pensamientos y el estrés, los

sonidos del bosque representando la tierra

y a su vez a la abundancia de la naturaleza, .
Am Fmaj7

por ultimo el fuego que simboliza el e %]

potencial de la ley del desapego (Fig.56).

Cada audio sera acompanado de arpegios de

acordes en guitarra acUstica con el objetivo

de favorecer el proceso de relajacion

(Fig.57); cada audio tendra una duracioén de

Fig.57 Diagrama de los acordes empleados para la melodia de los

15 minutos aproximadamente.
audios para meditar.

Calma/ Gratitud/
respiracion Abundancia

s N s N s N
\ ’ Ti / \ ’ \
Sonido / \ 1 \ 1 Tierra/ ! 1
ambiental Agua  p------- 1 bosque ------- ;  Fuego
i \ i \ ]
’ \ ’ \ ’
~ 4 ~ 4 ~ s
- - L
Empatia/ 5
, esapego
Estrés peg

Fig.56 Diagrama que muestra los sonidos ambientales empleados para cada audio para la meditacion.
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DISENO CONCEPTUAL

Retomando los conceptos de disefo y tedricos mostrados previamente en el capitulo del
estado del arte asi como también de lo recopilado durante la prueba piloto respecto a los

entornos, se destacan ciertas caracteristicas para el diseno de la cabina.(Fig.58)

-
’ 2N
V4 \
. 1 i )
Material [ Flexibley el
v ligero
\ 4
~ ’
-y -
-
’ 2N
V4 \
. oz 1
lluminacion ; Tewe y ‘I griti:i::?;,l
y calida ,
\ 4
~ ’
b g
-
’ N
V4 \
Sonido I Sytiles Del entorno y
I I grabaciones
\ 1
\ 4
~ ’
-y -
-
’ 2N
Di o ,’ \\ Suficiente
mension I Individual 1 espacio para la
\ ) meditacion
\ 4
~ ’
b g
-
’ N
V4 \ >
R Vi 1 Cojines para
Mobiliario I Esencial 1 sentarse
\ 1
\ 4
~ ’
-~
-
’ N
V4 \ . )
i 1 Beige, cafe,
I1Desaturadosi amarillo,
\ 1 blanco, verde
\ 4
~ ’
-y -

Fig.58 Diagrama de los conceptos de disefno para la cabina
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BOCETO

Se definieron como materiales principales
la maderay la tela. La madera debido a que
es un material ligero y de facil manejo, por
otra parte, la tela se tomdé como segundo
material ya que aportara flexibilidad al
diseno de la cubierta siendo un material
que permite el paso de la luz dependiendo

del grosor de la misma.(Fig.59)

A través de la madera se pretende generar
toda la estructura la cual funcione para
tensar la tela.

La forma ascendente en altura, se define
bajo la idea de generar un espacio que
brinde la sensacion de amplitud. Esto se
plantea lograr mediante distintas alturas
en cada arco de la estructura, siendo el
eje central en donde se ubique el arco de

mayor altura.

Se plantea también el uso de lineas curvas
para potenciar dicha sensacion, ya que
permiten dar continuidad al espacio dando
lugar a que ambos materiales se integren de
manera fluida.

Al integrar ambos planteamientos se
pretende obtener un espacio que no fuerce

al usuario a sentirse encerrado sino que se
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perciba como una espacialidad que crece
y continla cuando es observada desde

dentro.

Por otra parte al permitir el paso de la luz
utilizando la tela como piel del esqueleto
de madera se pretende aportar la sensacion
de que al estar dentro, el ambiente interior
se sienta aislado pero manteniendo a la vez

un vinculo con el ambiente que lo rodea.

Geor a\r‘ofit s furo.b:- h%{"dcfe'-i
Pora aa! poder deswovlaclo,

Fig.59 Bocetos conceptuales del diseno de la cabina
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ARMADO

Para definir el armado de la estructura se
comienza desde la base la cual se propone
inicialmente con un bastidor o soportes
que permitan la elevacion de la misma y
evitar el contacto directo con la superficie
en donde sea colocada, esto para prevenir
afectaciones que puedan danar la base asi
como para adaptarla a superficies un poco
mas irregulares como zonas ajardinadas.

Sobre esta base se coloca una pieza
acolchada delgada para brindar mayor
comodidad dentro del espacio.

En las ranuras de la base se colocaran los
perfiles que tensaran la tela, estos perfiles
seran de madera. Y se distribuiran en la
siguiente disposicion, en donde las lineas
punteadas representan los perfiles tensores.
(Fig.60)

Fig.60 Diagrama que muestra la secuencia de ensamblaje de los perfiles tensores sobre la base de la cabina.
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Al finalizar la instalacion de los tensores,
se deben colocar las piezas de tela a través
de cierres ubicados en la parte interna de
los tensores, dejando la ultima pieza con
una abertura en el medio para permitir el

ingreso y salida del usuario. (Fig.61)

La tela permitira el paso de luz de manera
tenue y difusa; dependiendo del grosor de

la tela el paso de la luz sera menor o mayor.

Fig.61 Diagrama que muestra la el sentido de colocacion de la tela de la cabina.
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ESPECULACIONES FINALES

Mediante el uso de un modelo 3D, se obtiene
una aproximacion digital del resultado
esperado de la cabina, en este modelo se
emplean medidas reales para establecer
una idea de la espacialidad de la cabina.
Asi como también se incorporan materiales
aproximados a la version materializada de
la estructura.(Fig.62,63 y 64)

Con una base de 2.20m y una altura maxima
de 1.75m que desciende 0.25m con cada
arco subsecuente hasta llegar a un 1.00m
de altura, la cual permite el acceso de los
participantes.

Fig.62 Imagen especulativa del prototipo final de la cabina. 1
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Fig.63 Imagen especulativa del prototipo final de la cabina. 2

Fig.64 Imagen especulativa del prototipo final de la cabina. 3
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PROCESO CONSTRUCTIVO

La etapa inicial de este proceso consistio
en la evaluacion del material para la
estructura de la cabina, teniendo como
opciones madera de pino y mdf. El factor
condicionante fue la facilidad del corte en
cada material ya que debido a la forma curva
de las piezas, el corte generaria mayor o
menor dificultad dependiendo del material.

Para el caso de la madera de pino debido
a la veta que posee, un corte curvo
habria significado mayor trabajo y tiempo
empleado, mientras que en el panel de
mdf, el mismo corte puede ser realizado
sin las limitantes que representa la veta
en una madera natural. Por lo que se opto
por el uso de paneles de MDF con medidas
1.22mx2.44m. (Fig.65)

Madera pino

TRAZO Y CORTE

Habiendo seleccionado el material se realizo
todo el proceso de corte de cada pieza que
constituye la estructura de la cabina. Con
base en los planos de la cabina, se trazaron
plantillas que permitieran plasmar cada
pieza sobre los paneles para posteriormente

ser cortados y ensamblados. (Fig.66)

Fig.66 Trazado de la base sobre panel de mdf.

Fig.65 Diagrama de eleccion del material empleado para la estructura de la cabina
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CAPITULO IV

Las base circular de 2.20m de diametro fue
dividida en dos semicirculos con el objetivo
de facilitar el manejo, ensamble y traslado
de la misma(Fig.67 y 68). Por otra parte, los
perfiles fueron trazados y cortados en una
sola pieza, tomando como molde la primera
obtenida.(Fig.69 y 70)

Después de haber cortado todos los
elementos, estos fueron cepillados para
lograr reducir las imperfecciones que hayan

surgido en la etapa del corte. (Fig.71)

Fig.67 Cortado de la base sobre panel de mdf.

Fig.68 Mitad de la base cortada.

Fig.69 Trazado de perfiles sobre panel de mdf.

Fig.71 Cepillado de perfiles para pulir imperfecciones.



CAPITULO IV

UNIONES Y SOPORTE

Al haber concluido con todas las piezas
cortadas y cepilladas, se unieron ambas
partes de la base a lo largo de los ejes con 5
bisagras de 1 1/2” para finalmente colocar
regatones de 8mm de espesor con base
afelpada distribuidos sobre la superficie
de la cara inferior de la base.(Fig.72 y 73)
Dichas uniones permiten que la base se doble
por la mitad y asi se facilite su traslado y
ensamblado, mientras que los soporten
brindan estabilidad sobre la superficie en la
que la base sea colocada, asimismo brindan
proteccion a las bisagras ya que de esta
manera la base no reposa sobre éstas sino
sobre los soportes.

e
)

Fig.72 Distribucion de bisagras y regatones sobre la base de la

cabina.

El bastidor planteando en un principio fue
descartado debido a que éste dificultaria el
manejo de la pieza.

Habiendo concluido con la base, el proceso
prosigue con la colocacion de las anclas
entre perfiles y la propia base. Para ello se
marcaron los puntos de ancla sobre la base y
se opto por un sistema de union a través de
piezas rectangulares de madera de pino de
2.5cm de espesor por 8cm de largo y 4 cm
de ancho con un tornillo de 2 1/2” x 1/4”.
Dichas piezas se fijaron por la cara inferior
de la base con pijas de 2”.(Fig.74, 75y 76)

Cada punto de anclaje fue dispuesto con dos
piezas, dejando un espacio intermedio del
grosor de los perfiles de los arcos. (Fig.77,78
y79)

Fig.73 Union media de la base con bisagras y soporte con

regatones

Fig.74 Trazado de marcas de puntos de ancla sobre la base.

Fig.75 Piezas para anclaje de perfiles-base.

CAPITULO IV
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Fig.76 Anclas fijadas en los puntos de anclaje sobre la base.

Fig.79 Sistema de anclaje con tornillo 2 1/2”. 3




CAPITULO IV CAPITULO IV

Para concluir la construccion de la estructura se realizaron los ensambles correspondientes Con la estructura solucionada y con esta totalmente armada, se colocaron piezas de velcro
de los perfiles para asi realizar una union entre los perfiles opuestos mediante una bisagra de a lo largo de cada perfil con el objetivo de que la tela quedase fija y tensa en cada perfil.
1 1/2” en la punta donde convergen los perfiles para formar el arco. Esto para facilitar de Debido a cuestiones de practicas y estéticas la tela fue colocada por encima de los perfiles a
igual manera que la base, su transporte y armado. (Fig. 80 y 81) diferencia de como fue planteada inicialmente en el diseno conceptual.(Fig. 82 y 83)

Fig.80 Perfiles anclados en la base. Fig.81 Union entre perfiles opuestos mediante bisagra. Fig.82 Perfiles con velcro para tensar y fijar la cubierta de tela. Fig.83 Tensado de la tela sobre los perfiles con velcro.
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CAPITULO IV

ADECUACIONES INTERIORES

Como punto final de esta etapa de diseno se
abordan los elementos con los que cuenta la

cabina en su interior.

Cada uno tiene el objetivo de favorecer
a la comodidad del usuario para que asi
se favorezca la transicion a un estado de
relajacion. (Fig. 84)

Plantas Ambiente Concentracion

fresco
Ambiente »

Concentracion
fresco

Acogedor Confort fisico

Cojines Acogedor Confort fisico

Audifonos Aislante Confort

acustico

Fig.84 Diagrama de elementos para la adecuacion interior de la

cabina.
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Con la tela traslucida se logra iluminar
el espacio con la luz exterior, a su vez se
obtiene una luz difusa y homogénea dentro
del espacio. Crear un espacio homogéneo
es de suma importancia ya que asi la
atencion se puede centrar en la sensacion
que producen todos los elementos que
conforman el entorno y no en uno solo.

Para favorecer el concepto se opta por
seleccionar una paleta de colores que
armonicen entre si, también que a la vez
tengan poca saturacion y de tonalidades
térreas. Enreferencia a los colores presentes
en los bosques y otros ecosistemas similares.
(Fig.85)

Al integrar estos elementos se cred un
espacio que invita al participante a entrary
a sentirse comodo ya sea meditando o solo
estando dentro.(Fig.86,87,88 y 89)

4B6251 C1513F

887D70

Fig.85 Paleta de colores para la adecuacion interior de la cabina.

Coolors.

Fig.86 Iluminacion con luz natural difusa. Interior de la

cabina.

Fig.88 Adecuaciones al interior de la cabina. Tapete,

cojines y plantas.

CAPITULO IV
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Fig.87 Adecuaciones al interior de la cabina. Planta

Fig.89 Adecuaciones al interior de la cabina. Plantas.



CAPITULO IV

El apartado final de este capitulo concluye

con la integracion de ambas etapas
del diseno, el proceso practico y la parte
material, que con su integracion dan lugar a
la Cabina Seijaku.

El proceso del armado consiste en replicar
el orden en que se construyd, comenzando
por acomodar la base, después se colocan
los perfiles. Una vez armada la estructura
se integran los elementos interiores y la
cubierta de tela.(Fig.90,91,92,93,94 y 95)

Al finalizar este procedimiento, se da inicio
a la participacion de los participantes con
los audios para meditar.

TR

K

Fig.90 Armado final de la estructura.

Fig.92 Colocacion final de cubierta de tela.
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CAPITULO V

EXPERIMENTACION Y
RESULTADOS




CAPITULO V

Durante la experimentacion final se contd con la participacion de 5 usuarios durante cada

etapa, desde los beeps mediante el ESM en la etapa de sensibilizacion y finalmente en la

etapa de meditacion con la Cabina Seijaku.

ETAPA |

Para la primer parte de la experimentacion
tal y como fue descrito en el capitulo de
disefo, se llevd a cabo la recopilacion de
los diferentes estados de animo de cada
usuario durante 7 dias, mientras realizaban

sus actividades cotidianas.

Cada participante tuvo asignado un color
que permitiese identificarlo a lo largo de
ambas etapas asi como también con una
clave para cada uno. Esto con el objetivo
de facilitar el manejo de la informacion

obtenida de los participantes.

Con dicha informacion se obtuvieron los
porcentajes sobre los principales estados
de animo y la naturaleza de estos mismos.

De esta etapa se obtiene un antecedente de
cada uno de los participantes y asi facilitar
lainterpretacion de los resultados obtenidos

en la segunda etapa.

ETAPA I

Durante la segunda etapa los usuarios
llevaron a cabo la meditacion dentro de
la cabina la cual fue colocada dentro del
campus de la UMSNH en Morelia, Michoacan.

Cada sesion fue llevada a cabo en distintas
zonas del campus, con lo cual se recopilo
informacion sobre los elementos del entorno
que fueron favorables o desfavorables

durante el proceso.

En respuesta a ello se ajustaron las variables
cambiando la ubicacion de la estructura y
asi observar las afectaciones a los resultados

de esta experimentacion.
Las mediciones de cada participante fueron:

» ELl nivel de estrés, ritmo cardiaco y la

saturacion de oxigeno (antes y después)
» El ritmo cardiaco durante la meditacion.

Estos factores estan  directamente
relacionados con el nivel de estrés y se

regulan al relajarse durante la meditacion.

CAPITULO V

LOS USUARIOS

A cada participante le fue asignada una smart band correspondiente a su color para tomar
la medicion de frecuencia cardiaca durante la medtiacion, mientras que para la mediciones

previas y posteriores se empleé como herramienta la aplicacion Samsung Health de un

dispositivo Samsung Galaxy S8+.

Fig.96 Smart band blanco. Usuario 01-B. Fig.97 Smart band naranja. Usuario 02-N Fig.98 Smart band verde. Usuario 03-V

Fig.99 Smart band gris. Usuario 04-G

Fig.100 Smart band rojo. Usuario 05-R
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USUARIO 01-B

Color: blanco
Edad: 22 anos
Sexo: femenino
Ocupacion: estudiante

Meditacion previa: si
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Fig. 106 Porcentajes de los resultados obtenidos en la prueba

final ESM. Usuario 01-B.
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CAPITULO V

RESULTADOS ESM

La usuaria 01-B reportd6 mayormente
un estado de estrés hasta con un 42%,
generalmente esta sensancion se generaba
por cuestiones laborales y académicas

mayormente.

Por otra parte se obtuvo un estado de calma
con 29% durante la semanay un 17% reporto
felicidad. Las veces en que el usuario
reportaba estos estados eran por cuestiones

familiares y personales.

Finalmente los estados de animo como
la tristeza y el enojo fueron dados
principalmente por cuestiones personales y

familiares.

De la participante se plantea que no
logra encontrar otras sensaciones excpeto
estrés cuando de actividades académicas y

laborales se tratan.



CAPITULO V
RESULTADOS PRACTICA | Mi estrés
CALMAY RESPIRACION (4]

Bajo v L2 Alto
. / . .. , 86 ppm 95
En la primer practica la participante mostro Fig. 107 Grafica que muestra las mediciones de la usuaria 01-B
un nivel de estrés dentro de un rango bajo, previas a la practica | meditacion final.
con un ritmo cardiaco promedio 86ppm vy
una saturacion de oxigeno del 95%. (Fig.107) .
SFrecuencia can inca

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 1. J\J\/W\MM

» El ruido del exterior era tranquilo. M MNJ
» La sensacion térmica era fresca.

; , Fig. 108 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca de la usuaria
» Habia arboles alrededor los cuales
01-B durante la practica | de la meditacion final.

proporcionaban suficiente sombra en el

Mi estres

area.
4]

Bajo ™ 6 Alto

74 ppm 96 %
Fig. 109 Grafica que muestra las mediciones de la usuaria 01-B

posteriores a la practica | de la meditacion final.

Durante la meditacion la usuaria presentd una frecuencia cardiaca promedio de 82ppm,
con un maximo de 96ppm. El menor ritmo se presentdé durante los Ultimos minutos de la

meditacion en donde se dejaba a la participante meditar por su cuenta. (Fig.108)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 86 ppm a 74 ppm y con un incremento del 1%
en la saturacion de oxigeno. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito
al haber logrado reducir el estrés de la participante dentro de un rango bajo.(Fig.109)
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CAPITULO V

RESULTADOS PRACTICA Il
EMPATIA, ESTRES Y PENSAMIENTOS : |

Bajo v o Alto

Antes de comenzar la segunda préCtica, la Fig. 110 Gréfica que muesi?awlnas medigcsignes de la usuaria 01-B
participante presentd un nivel de estrés previas a la préctica Il meditacion final.

mas elevado dentro de un rango medio,

con un ritmo cardiaco de 86ppm y 96% de ) T .

saturacion de oxigeno.(Fig.110)

En cuanto al entorno:
» Esta practica fue ubicada en la zona 2a. ‘/\,WVMA\(

» El ruido del exterior era moderado

(voces y risas).

Fig. 111 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca de la usuaria

» La sensacion térmica era templada. 01-B durante la practica Il de la meditacién final.

Mi estres

» No habia arboles que brindasen sombray

comenzaba a salir el sol. e
ajo w Py Alto

74 g 96 %
Fig. 112 Grafica que muestra las mediciones de la usuaria 01-B

posteriores a la practica Il de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 78ppm, con un maximo
de 95ppm. El ritmo se mantuvo mas uniforme durante toda la practica, sin embargo durante
los momentos finales se elevd debido a un incremento en la temperatura interior ya que el
sol comenzo6 incidir directamente en la cabina, por lo que la usuaria mencioné haber sentido

cierta desesperacion en dicho momento. (Fig.111)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 86 ppm a 74 ppm y la saturaciéon de oxigeno se
mantuvo en 96%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al haber
logrado reducir el estrés de la participante de un rango intermedio a un rango bajo a
pesar del cambio en la condicion térmica que comenzé a ocurrir.(Fig.112)
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CAPITULO V

RESULTADOS PRACTICA IlI

GRATITUD Y ABUNDANCIA (4
Bajo v o Alto

. ’ . 89 ppm 95+
Al comenzar la usuaria presento un nivel de Fig. 113 Grafica que muestra las mediciones de la usuaria 01-B
estrés similar dentro de un rango medio, previas a la practica Il meditacion final.
con un ritmo cardiaco de 89ppm y 95% de
saturacion de oxigeno.(Fig.113)

< @Fiecuencia car diaca

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 3. | 4\\/,\‘)\/
WA

» El ruido del exterior era tranquilo (se
escuchaban las aves de los arboles).

» La sensacion termica era fresca. Fig. 114 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca de la usuaria

01-B durante la practica Il de la meditacion final.

» Habia arboles alrededor los cuales

Mi estres
proporcionaban suficiente sombra en el
area. Bajo ® o Alto

76 ppm 954
Fig. 115 Grafica que muestra las mediciones de la usuaria 01-B

posteriores a la practica lll de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 84ppm, con un maximo
de 111ppm. El ritmo se mantuvo mas uniforme durante toda la practica y comenzo a disminuir

conforme avanzaba la meditacion. (Fig.114)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 89 ppm a 76 ppm y la saturacion de oxigeno
se mantuvo en 95%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al
haber logrado reducir el estrés de la participante de un rango intermedio a un rango bajo.
(Fig.115)
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CAPITULO V

RESULTADOS PRACTICA IV

DESAPEGO

Bajo v ® Alto
s ras , . . 87 ppm 95 %
Al comenzar la ultima practica, la usuaria Fig. 116 Grafica que muestra las mediciones de la usuaria 01-B
presentd un nivel de estrés dentro de previas a la practica IV meditacion final.
un rango intermedio bajo, con un ritmo
cardiaco de 87ppm y 95% de saturacion de
< SFrecuencia can dhiacn

oxigeno. (Fig.116)
En cuanto al entorno:
» Esta practica fue ubicada en la zona 3.

» El ruido del exterior era tranquilo (se
escuchaban las aves de los arboles).

Fig. 117 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca de la usuaria

» La sensacion térmica era fresca. 01-B durante la practica IV de la meditacion final.

Mi estrés

» Habia arboles alrededor los cuales

proporcionaban suficiente sombra en el o
ajo @ Py Alto

area. 80 g 98«
Fig. 118 Grafica que muestra las mediciones de la usuaria 01-B

posteriores a la practica IV de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 76ppm, con un maximo
de 96ppm. El ritmo se comenzo a disminuir conforme avanzaba la meditacion, llegando a un
valor de hasta 65ppm en los ultimos minutos. La participante indicé que esta sesion habia

sido la que mas habia disfrutado debido al concepto manejado del desapego. (Fig.117)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 87 ppm a 80 ppm y la saturacion de oxigeno se
incrementé en 3%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al haber
logrado reducir el estrés de la participante de un rango intermedio bajo a un rango bajo.
(Fig.118)
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USUARIO 02-N

Color: naranja
Edad: 22 anos
Sexo: masculino
Ocupacion: estudiante

Meditacion previa: no
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Tabla 4. Resultados de ESM prueba final. Usuario 02-N
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Fig. 119 Porcentajes de los resultados obtenidos en la prueba

final ESM. Usuario 02-N.
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RESULTADOS ESM

De los resultados obtenido del participante
02-N se tiene que la mayoria de veces en
su semana siente felicidad con un 46% y un
35% de calma principalmente por cuestiones

académicas y personales.

Por otra parte el estrés es generado
por cuestiones laborales y en un punto
académicas con un 11% durante toda la

sémana.

Finalmente el enojo se presenta en 1% y la

tristeza con 7% por situaciones académicas.

En general de este usuario se concluye
que posee una capacidad de disfrutar sus
actividades por lo que en su mayor parte
experimenta una sensacion de calma vy

felicidad al realizarlas.



CAPITULO V
RESULTADOS PRACTICA | Mi estrés
CALNA Y RESPIRACION G -

Bajo v L2 Alto
’ . . o 79 ppm 95
Al comenzar la practica el participante Fig. 120 Grafica que muestra las mediciones del usuario 02-N
presenté un nivel de estrés dentro de un previas a la practica | de la meditacién final.
rango bajo, con un ritmo cardiaco de 79ppm
y 95% de saturacion de oxigeno.(Fig.120) .
SFrrcuencia can dhiacn

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 1. _ MM w’f
“\_ﬁm

» El ruido del exterior era intenso (se
encontraban estudiantes practicando
ejercicio y generaban demasiado ruido).

Fig. 121 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

» La sensacion térmica era fresca. 02-N durante la prctica | de la meditacién final.

Mi estres

» Habia arboles alrededor los cuales

proporcionaban suficiente sombra en el e
ajo ™ 6 Alto

area. 83 ppm 95+
Fig. 122 Grafica que muestra las mediciones del usuario 02-N

posteriores a la practica | de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 75ppm, con un maximo
de 93ppm. El ritmo se mantuvo oscilando entre maximos y minimos debido a la fuerte

distraccion que generaba el ruido exterior. (Fig.121)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
aumentado, al igual que el ritmo cardiaco de 79 ppm a 83 ppm y la saturaciéon de oxigeno
se mantuvo en 95%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con sin éxito al
haber obtenido un nivel de estrés mas elevado dentro de un rango bajo. Esto debido al

ruido disruptivo que surgié en el entorno.(Fig.122)

134

CAPITULO V

RESULTADOS PRACTICA II Miestrés
EMPATIA, ESTRES Y PENSAMIENTOS |

Bajo v o Alto
Durante el comienzo el usuario presenté un Fig. 123 Grfica que muestra las mediciones del usuario 02-N
nivel de estrés similar dentro de un rango previas a la practica Il de la meditacion final.
bajo, con un ritmo cardiaco de 86ppm y 96%
de saturacion de oxigeno. (Fig.123) . T N

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 2a.

» El ruido del exterior era moderado (se

escuchaban voces vy risas).

» La sensacion termica era calurosa. Fig. 124 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

02-N durante la practica Il de la meditacion final.

» No habia arboles alrededor que

proporcionaran sombra y el sol incidia

directamente sobre la cabina.

Bajo @ & Alto

86 ppm 955
Fig. 125 Grafica que muestra las mediciones del usuario 02-N

posteriores a la practica Il de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 80ppm, con un maximo
de 95ppm. El ritmo se mantuvo oscilando entre maximos y minimos debido a la fuerte
distraccion que generaba el ruido exterior asi como de la alta temperatura generada por el

asoleamiento directo.(Fig.124)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se
vio aumentado, mientras que el ritmo cardiaco se mantuvo con un valor de 86 ppm y
la saturacion de oxigeno disminuyé en 1%. Por lo que se concluye haber obtenido un
resultado sin éxito al haber obtenido un nivel de estrés mas elevado de un rango bajo a
un rango intermedio. Esto debido al ruido disruptivo que se encontraba en el entorno y a

la sensacion de calor que genero el sol.(Fig.125)
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CAPITULO V
RESULTADOS PRACTICA 1lI Mi estrés
GRATITUD Y ABUNDANCIA

Bajo v o Alto
7 o N ’ 99 ppm 97 %
En la tercer practica el usuario presento Fig. 126 Grafica que muestra las mediciones del usuario 02-N
un nivel de estrés dentro de un rango alto, previas a la practica Il de la meditacién final.
con un ritmo cardiaco de 99ppm y 97% de
saturacion de oxigeno.(Fig.126) .
SFrrcuencia can dincn

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 3. J.\)\q/\ WW

» El ruido del exterior era tranquilo (se
escuchaban las aves de los arboles).

» La sensacion termica era fresca. Fig. 127 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

02-N durante la practica Il de la meditacion final.

» Habia arboles alrededor los cuales

Mi estres
proporcionaban suficiente sombra en el
area. Bajo . s Alto

79 pom 97 %
Fig. 128 Grafica que muestra las mediciones del usuario 02-N

posteriores a la practica lll de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 69ppm, con un maximo
de 90ppm. El ritmo se mantuvo mas uniforme durante toda la practica. (Fig.127)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 99 ppm a 90 ppm y la saturacion de oxigeno se
mantuvo en 97%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al haber
logrado reducir el estrés del participante de un rango alto a un rango bajo. Esto debido a
que para esta ocasion, los factores del confort acustico y térmico no se vieron afectados

por las condiciones externas.(Fig.128)
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CAPITULO V

RESULTADOS PRACTICA IV Mi sstrée

DESAPEGO ¢ e
Bajo . v o Alto

En la cuarta y ltima practica el usuario Fig, 129 Gréfica que muestra tas mediciones del usuario 02-N

presenté un nivel de estrés dentro de un previas a la practica IV de la meditacién final.

rango bajo, con un ritmo cardiaco de 85ppm

y 96% de saturacion de oxigeno.(Fig.129) . T N

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 3. MA
upf\'\/\u\j\ /\JW \MJV\M

» El ruido del exterior era tranquilo (se
escuchaban las aves de los arboles).

» La sensacion téermica era fresca. Fig. 130 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

02-N durante la practica IV de la meditacion final.

» Habia arboles alrededor los cuales

Mi estres

proporcionaban suficiente sombra en el

area. Bajo v Py Alto
67 pom 96 %
Fig. 131 Grafica que muestra las mediciones del usuario 02-N

posteriores a la practica IV de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 71ppm, con un maximo
de 86ppm. El ritmo oscilaba constantemente al comienzo, se mantuve mas uniforme en la
mitad de la meditacion y volvid a oscilar en valores mas altos para finalmente disminuir en
el final.(Fig.130)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 85 ppm a 67ppm y la saturaciéon de oxigeno se
mantuvo en 96%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al haber
logrado reducir el estrés del participante entre un rango bajo. Esto debido a que para
esta ocasion, los factores del confort acustico y térmico no se vieron afectados por las

condiciones externas.(Fig.131)
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USUARIO 03-V

Color: verde
Edad: 22 anos
Sexo: masculino
Ocupacion: estudiante

Meditacion previa: si
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Antes de dormir
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CAPITULO V

USUARIO 03-V

Tabla 5. Resultados de ESM prueba final. Usuario 03-V
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Fig. 132 Porcentajes de los resultados obtenidos en la prueba

final ESM. Usuario 03-V.
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RESULTADOS ESM

Durante esta etapa el participante, reportd
un estado principal de calma con 68%
mayormente por cuestiones personales,

familiares y sociales.

Por otra parte con un 9% un estado de
felicidad se reportd debido a factores de

caracter social y académico.

Como ultimo reporte se obtuvo estrés con
un 23% por diversas cuestiones académicas,
laborales, de salud, personales y sociales.

De este participante se plantea que
percibe sus actividades con entusiasmo vy
tranquilidad a pesar de experimentar estrés
por algunas de ellas, logra mantener la
perspectiva y sensacion de calma cuando el

estrés aparece en su dia.



CAPITULO V
RESULTADOS PRACTICA I Mi estrés
CALMA Y RESPIRACION -« =

Bajo v L2 Alto
. . , . 87 ppm 97 %
Al comienzo el usuario presento un nivel Fig. 133 Grafica que muestra las mediciones del usuario 03-V
de estrés dentro de un rango medio bajo, previas a la practica | de la meditacion final.
con un ritmo cardiaco de 87ppm y 97% de
saturacion de oxigeno.(Fig.133) .
@Frecuencia can dinca

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 1.

» El ruido del exterior era moderado (se M AN A N AN

encontraban estudiantes practicando
ejercicio y generaban ruido).

Fig. 134 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

» La sensacion térmica era fresca. 03-V durante la practica | de la meditacién final.

Mi estres

» Habia arboles alrededor los cuales

proporcionaban suficiente sombra en el e
ajo ™ 6 Alto

area. 75 pom %
Fig. 135 Grafica que muestra las mediciones del usuario 03-V

posteriores a la practica | de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 75ppm, con un maximo
de 83ppm. El ritmo se mantuvo uniforme durante toda la practica.(Fig.134)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 87 ppm a 75 ppm y la saturaciéon de oxigeno
disminuy6 1%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al haber
logrado reducir el estrés del participante de un rango medio bajo a un rango bajo a pesar
del ruido disruptivo del exterior. Sin embargo el participante indicé haber sentido ciertas

distracciones debido a este factor.(Fig.135)
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CAPITULO V

RESULTADOS PRACTICA II Miestrés
EMPATIA, ESTRES Y PENSAMIENTOS :_

Bajo 4 L2 Alto
En la segunda practica el usuario presentd Fig. 136 Grfica que muestra las mediciones del usuario 03-V
un nivel inicial de estrés dentro de un rango previas a la practica Il de la meditacion final.
alto, con un ritmo cardiaco de 94ppm 'y 96%
de saturacion de oxigeno. (Fig.136) . T N

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 2b.

» El ruido del exterior era moderado (se WWWMWMW

escuchaban voces vy risas).

» La sensacion téermica era fresca. Fig. 137 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

; , 03-V durante la practica Il de la meditacion final.
» No habia arboles alrededor que

Mi estres

proporconaran sombre peo @ %0

no incidia directamente y la sombra e
ajo v & Alto

rovenia de un edificio. 81 o 97+
P Fig. 138 Grafica que muestra las mediciones del usuario 03-V

posteriores a la practica Il de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 79ppm, con un maximo
de 97ppm. El ritmo se mantuvo uniforme durante toda la practica. (Fig.137)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 94 ppm a 81 ppm y la saturaciéon de oxigeno
incrementé 1%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al haber
logrado reducir el estrés del participante de un rango alto a un rango bajo a pesar del
ruido del exterior. A pesar de que no hubiesen arboles, la cabina se trasladé a una zona

con sombra para evitar el asoleamiento.(Fig.138)
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CAPITULO V
RESULTADOS PRACTICA Il Mi estrés
GRATITUD Y ABUNDANCIA

Bajo 103' gg Alto
En la tercer préCtica el usuario presenté Fig. 139 Grafica que muestrawl';s medicignes del usuario 03-V
un nivel de estrés dentro de un rango alto, previas a la practica Il de la meditacién final.
con un ritmo cardiaco de 103ppm y 95% de
saturacion de oxigeno.(Fig.139) .
SFrrcuencia can dincn
En cuanto al entorno:
» Esta practica fue ubicada en la zona 3. '\W
. . . AW

» El ruido del exterior era tranquilo (se MM A A M

escuchaban las aves de los arboles).

» La sensacion termica era fresca. Fig. 140 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

03-V durante la practica Ill de la meditacion final.

» Habia arboles alrededor los cuales

Mi estres
proporcionaban suficiente sombra en el
area. Bajo p” . Alto

78 ppm 95+
Fig. 141 Grafica que muestra las mediciones del usuario 03-V

posteriores a la practica lll de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 80ppm, con un maximo
de 102ppm. ELl ritmo tard6 unos minutos en disminuir de manera mas uniforme y solo al final

se volvio a elevar. (Fig.140)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 103 ppm a 78 ppm y la saturacion de oxigeno
se mantuvo en 95%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al
haber logrado reducir el estrés del participante de un rango alto a un rango bajo. Aqui se

cumplieron con ambos factor de confort, térmico y acustico.(Fig.141)
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CAPITULO V

RESULTADOS PRACTICA IV Mi estrés
DESAPEGO
Bajo v ® Alto
4 . 4 . . 4 ggppm 94
En la ultima practica el usuario presento un Fig. 142 Grafica que muestra las mediciones del usuario 03-V
nivel de estrés inicial dentro de un rango previas a la practica IV de la meditacién final.

alto, con un ritmo cardiaco de 99ppm y 94%
de saturacion de oxigeno. (Fig.142)

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 3. W\\/me

» El ruido del exterior era tranquilo (se

escuchaban las aves de los arboles).

» La sensacion téermica era fresca. Fig. 143 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

03-V durante la practica IV de la meditacion final.

» Habia arboles alrededor los cuales

Mi estres
proporcionaban suficiente sombra en el
area. Bajo . = Alto

79 ppm 96 %
Fig. 144 Grafica que muestra las mediciones del usuario 03-V

posteriores a la practica IV de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 80ppm, con un maximo
de 94ppm. El ritmo oscilaba bastante entre el valor promedio y el maximo. (Fig.143)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 99 ppm a 79 ppm y la saturacion de oxigeno
se incrementé en 2%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al
haber logrado reducir el estrés del participante de un rango alto a un rango bajo. Aqui se

cumplieron con ambos factor de confort, térmico y acustico.(Fig.144)
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USUARIO 04-G

Color: gris
Edad: 22 anos
Sexo: masculino
Ocupacion: estudiante

Meditacion previa: si
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Antes de dormir

Medio dia

Despertar

Tabla 6. Resultados de ESM prueba final. Usuario 04-G.
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Fig. 145 Porcentajes de los resultados obtenidos en la prueba

final ESM. Usuario 04-G.

36 %

18 %

14 %

1%

31 %

CAPITULO V

149

RESULTADOS ESM

El usuario 04-G mostré un porcentajde de
36% de calma a lo largo de la semana, esta
sensacion estaba dada principalmente por
cuestiones familiares, sociales y personales.

La tristeza fue el segundo estado de animo
con mayor frecuencia con un 31% bajo

razones de caracter personal.

En cuanto al estrés con un 18% se tiene que
las principales razones que lo generaron
fueron académicas y sociales y por otra parte
el enojo se presentd en un 14% producido
por situaciones personales y académicas.

Y finalmente la felicidad se reportd con
apenas 1% y fue de indole personal.

Como resumen del participante se plantea
que al enfrentarse a situaciones que le
generan estrés o enojo el resto del dia se
mantiene con dicho estado de animo hasta
que por alguna razén familiar o personal

logra recobrar la calma.



CAPITULO V
RESULTADOS PRACTICA | Mi estrés
CALMA Y RESPIRACION « I
Bajo v o Alto

Al comienzo el usuario presenté un nivel de
estrés dentro de un rango bajo, con un ritmo
cardiaco de 81ppm y 94% de saturacion de
oxigeno. (Fig.146)

En cuanto al entorno:
» Esta practica fue ubicada en la zona 1.

» El ruido del exterior era moderado (se
encontraban estudiantes practicando

ejercicio y generaban ruido).

» La sensacion térmica era fresca.

81 ppm 94 5
Fig. 146 Grafica que muestra las mediciones del usuario 04-G

previas a la practica | de la meditacion final.

Fig. 147 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

04-G durante la practica | de la meditacion final.

CAPITULO V

RESULTADOS PRACTICA Il
EMPATIA, ESTRES Y PENSAMIENTOS

En la segunda practica el usuario presento
un nivel inicial de estrés dentro de un rango
bajo, con un ritmo cardiaco de 83ppmy 95%
de saturacion de oxigeno. (Fig.149)

En cuanto al entorno:
» Esta practica fue ubicada en la zona 2a.

» El ruido del exterior era moderado (se

escuchaban voces vy risas).

» La sensacion térmica era calurosa.

Mi estres

Bajo v o Alto
83 ppm 95 %
Fig. 149 Grafica que muestra las mediciones del usuario 04-G

previas a la practica Il de la meditacion final.

\MW”“‘/\V«"MV\JW

Fig. 150 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

04-G durante la practica Il de la meditacion final.

, ; Mi estrés
» Habia arboles alrededor los cuales
proporcionaban suficiente sombra en el e
ajo ™ Py Alto
area. 74 pom %4+

Fig. 148 Grafica que muestra las mediciones del usuario 04-G

posteriores a la practica | de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 72ppm, con un maximo
de 88ppm. ELl ritmo se mantuvo oscilando de forma abrupta durante la mayoria de la practica
debido a la dificultad de concentracion ocasionada por el ruido externo. (Fig.147)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 81 ppm a 74 ppm y la saturacion de oxigeno se
mantuvo en 94%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al haber
logrado reducir el estrés del participante en un rango bajo a pesar del ruido disruptivo del
exterior. Sin embargo el participante indic6é haber sentido ciertas distracciones debido a
este factor.(Fig.148)
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» No habia arboles alrededor que
proporcionaran sombra y el sol incidia

directamente sobre la cabina.

Bajo @ é Alto

94 pom 95«
Fig. 151 Grafica que muestra las mediciones del usuario 04-G

posteriores a la practica Il de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 81ppm, con un maximo
de 94ppm. El ritmo se mantuvo oscilando entre maximos y minimos debido a la fuerte
distraccion que generaba el ruido exterior asi como de la alta temperatura generada por el

asoleamiento directo.(Fig.150)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
aumentado, el ritmo cardiaco aumentoé de un valor de 83 ppm a 94ppm y la saturacion de
oxigeno se mantuvo en 95%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado sin éxito
al haber obtenido un nivel de estrés mas elevado de un rango bajo a un rango intermedio.
Esto debido al ruido disruptivo que se encontraba en el entorno y a la sensacion de calor

que genero el sol.(Fig.151)
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CAPITULO V
RESULTADOS PRACTICA 1l Mi estrés
GRATITUD Y ABUNDANCIA

Bajo v L2 Alto
7 . . , 95 ppm 96 %
En la tercer practica el usuario presento un Fig. 152 Grafica que muestra las mediciones del usuario 04-G
nivel de estrés inicial dentro de un rango previas a la practica Il de la meditacién final.
bajo, con un ritmo cardiaco de 95ppm y 96%
de saturacion de oxigeno. (Fig.152) .
SFrecuencia can inca

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 3.

» El ruido del exterior era tranquilo (se JAW"‘WMMJ

escuchaban las aves de los arboles).

» La sensacion termica era fresca. Fig. 153 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

04-G durante la practica lll de la meditacion final.

» Habia arboles alrededor los cuales

Mi estres
proporcionaban suficiente sombra en el
area. Bajo ¢ " Alto

77 ppm 98 «
Fig. 154 Grafica que muestra las mediciones del usuario 04-G

posteriores a la practica lll de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 70ppm, con un maximo

de 79ppm. El ritmo se mantuvo oscilando de manera uniforme.(Fig.153)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 95 ppm a 71 ppm y la saturacion de oxigeno se
increment6 en 2%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al haber
logrado reducir el estrés del participante dentro de un rango bajo. Aqui se cumplieron

con ambos factor de confort, térmico y acustico.(Fig.154)
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CAPITULO V

RESULTADOS PRACTICA IV

DESAPEGO _
Bajo v o Alto
e / . . , a9 97 5
En la ultima practica el usuario presento un Fig. 155 Grafica que muestra las mediciones del usuario 04-G
nivel de estrés inicial dentro de un rango previas a la practica IV de la meditacién final.
medio, con un ritmo cardiaco de 89ppm y
97% de saturacion de oxigeno.(Fig.155)
< SFrocuencia car diaca

En cuanto al entorno:
» Esta practica fue ubicada en la zona 3.

» El ruido del exterior era tranquilo (se

escuchaban las aves de los arboles).

» La sensacion téermica era fresca. Fig. 156 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

04-G durante la practica IV de la meditacion final.

» Habia arboles alrededor los cuales

Mi estres
proporcionaban suficiente sombra en el
area. Bajo = " Alto

89 ppm 97 %
Fig. 157 Grafica que muestra las mediciones del usuario 04-G

posteriores a la practica IV de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 72ppm, con un maximo
de 97ppm. El ritmo se mantuvo oscilando de manera uniforme, manteniéndose elevado los

primeros momentos de la meditacion y volviéndose a elevar al concluir. (Fig.156)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observo que el nivel de estrés se
vio reducido, el ritmo cardiaco se mantuvo en de 89ppm y la saturacion de oxigeno se
mantuvo en 97%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al haber
logrado reducir el estrés del participante de un rango medio a un rango bajo. Aqui se

cumplieron con ambos factor de confort, térmico y acustico.(Fig.157)
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USUARIO 05-R

Color: rojo
Edad: 24 anos
Sexo: masculino
Ocupacion: estudiante

Meditacion previa: si
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CAPITULO V

USUARIO 05-R

Antes de dormir
Estrés/Personal
Estrés/Personal

_ 45 %

CALMA

O 23 %

ESTRES

O 3%

ENOJO

O 11 %

FELICIDAD

O 9 %

TRISTEZA

Calma/Personal
Calma/Personal
Calma/Personal
Calma/Personal
Tristeza/Personal

Ansiedad/Personal
Estrés/Personal
Calma/Social
Calma/Personal
Ansiedad/Personal
Felicidad/Familiar
Estrés/Personal

Estrés/Académico
Estrés/Laboral
Tristeza/Personal
Felicidad/Personal
Calma/Personal
Calma/Social
Calma/Familiar

Medio dia
Calma/Personal
Estrés/Laboral
Calma/Personal

Enojo/Personal
Felicidad/Familiar

Estrés/Académico
Estrés/Académico

Fig. 158 Porcentajes de los resultados obtenidos en la prueba

Despertar
Calma/Personal
Calma/Personal

Felicidad/Personal
Calma/Personal
Calma/Personal

Felicidad/Personal

Tristeza/Personal

final ESM. Usuario 05-R.

1
2
3
4
5
6
7

Tabla 7. Resultados de ESM prueba final. Usuario 05-R.
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157

RESULTADOS ESM

El participante 05-R reporté un estado
de calma un 45% de las veces, el cual se
encontraba principalmente dado por

cuestiones personales y sociales.

Por otra parte experiment6 estrés en un
23% durante la semana. Esto por razones

personales, laborales y académicas.

Manifestdo felicidad en un 11% debido
a situaciones personales y familiares,
mientras que la tristeza fue en un 9% por
razones personales y finalmente enojo en

un 3% producido por las mismas razones.

Del usuario 05-R se plantea que ante
situaciones de estrés, enojo o tristeza,
las interacciones sociales y familiares le
brindan calma y felicidad asi mismo él
puede experimentar esa sensacion de

manera personal.



CAPITULO V
RESULTADOS PRACTICA | Mi estrés
CALMA Y RESPIRACION C
Bajo v L] Alto

Al comienzo el usuario presenté un nivel de
estrés dentro de un rango bajo, con un ritmo
cardiaco de 82ppm y 96% de saturacion de
oxigeno. (Fig.159)

En cuanto al entorno:
» Esta practica fue ubicada en la zona 1.

» El ruido del exterior era moderado (se
encontraban estudiantes practicando

ejercicio y generaban ruido).

» La sensacion térmica era fresca.

82 ppm 96 %
Fig. 159 Grafica que muestra las mediciones del usuario 05-R

previas a la practica | de la meditacion final.

Fig. 160 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

05-R durante la practica | de la meditacion final.

CAPITULO V

RESULTADOS PRACTICA Il
EMPATIA, ESTRES Y PENSAMIENTOS

En la segunda practica el usuario presento
un nivel inicial de estrés dentro de un rango
bajo, con un ritmo cardiaco de 84ppmy 93%
de saturacion de oxigeno. (Fig.162)

En cuanto al entorno:
» Esta practica fue ubicada en la zona 2b.

» El ruido del exterior era moderado (se

escuchaban voces vy risas).
» La sensacion térmica era fresca.

» No habia arboles alrededor que

Mi estrés

Bajo v o Alto
84 ppm 93 %
Fig. 162 Grafica que muestra las mediciones del usuario 05-R

previas a la practica Il de la meditacion final.

Fig. 163 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

05-R durante la practica Il de la meditacion final.

, ; Mi estrés
» Habia arboles alrededor los cuales
proporcionaban suficiente sombra en el e
ajo ™ 6 Alto
area. 64 pom 95+

Fig. 161 Grafica que muestra las mediciones del usuario 05-R

posteriores a la practica | de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 70ppm, con un maximo
de 82ppm. El ritmo se mantuvo oscilando de forma abrupta durante algunas partes de la
practica debido a la cantidad de personas que se encontraban en el exterior lo cual incomodo
al participante.(Fig.160)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 82 ppm a 64 ppm y la saturacion de oxigeno
disminuyo en 1%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al haber
logrado reducir el estrés del participante en un rango bajo a pesar del ruido disruptivo del
exterior. Sin embargo el participante indic6 haber sentido ciertas distracciones debido a
este factor.(Fig.161)
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Mi estres
proporelonaran sombra pero. € <o
no incidia directamente y la sombra e
ajo o P Alto
provenia de un edificio. 74 pon 97

Fig. 164 Grafica que muestra las mediciones del usuario 05-R

posteriores a la practica Il de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 57ppm, con un maximo
de 86ppm. El ritmo se mantuvo uniforme durante toda la practica, a excepecion de algunos
momentos en donde hubieron cambios abruptos. (Fig.163)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observo que el nivel de estrés se
vio reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 4 ppm a 74 ppm y la saturacion de oxigeno
incremento 4%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al haber
logrado reducir el estrés del participante en un rango bajo a pesar del ruido del exterior.
A pesar de que no hubiesen arboles, la cabina se trasladoé a una zona con sombra para

evitar el asoleamiento.(Fig.164)
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CAPITULO V

RESULTADOS PRACTICA IlI

GRATITUD Y ABUNDANCIA : i
Bajo v Lo Alto
7 . . Ja 85 pem 97 s
En la tercer practica el usuario presento un Fig. 165 Grafica que muestra las mediciones del usuario 05-R
nivel de estrés inicial dentro de un rango previas a la practica Il de la meditacién final.
medio, con un ritmo cardiaco de 85ppm y
97% de saturacion de oxigeno.(Fig.165)
< @Fiecuencia car diaca

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 3.

» El ruido del exterior era tranquilo (se AT MV A AL A AR

escuchaban las aves de los arboles).

» La sensacion termica era fresca. Fig. 166 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

05-R durante la practica Ill de la meditacion final.

» Habia arboles alrededor los cuales

Mi estrés
proporcionaban suficiente sombra en el
area. Bajo = o Alto

79 ppm 89
Fig. 167 Grafica que muestra las mediciones del usuario 05-R

posteriores a la practica lll de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 78ppm, con un maximo
de 85ppm. El ritmo se mantuvo mayormente uniforme durante toda la practica. (Fig.166)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 85 ppm a 779 ppm y la saturacién de oxigeno
se incrementé en 2%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al
haber logrado reducir el estrés del participante de un rango medio a un rango bajo. Aqui

se cumplieron con ambos factor de confort, térmico y acustico.(Fig.167)
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RESULTADOS PRACTICA IV

DESAPEGO : i
Bajo v L2 Alto
e / . . , 85 97 %
En la ultima practica el usuario presento un Fig. 168 Grafica que muestra las mediciones del usuario 05-R
nivel de estrés inicial dentro de un rango previas a la practica IV de la meditacién final.
medio, con un ritmo cardiaco de 85ppm y
97% de saturacion de oxigeno.(Fig.168)
< SFrocuencia car diaca

En cuanto al entorno:

» Esta practica fue ubicada en la zona 3.

» El ruido del exterior era tranquilo (se AT MV A AL A ~AIA

escuchaban las aves de los arboles).

» La sensacion téermica era fresca. Fig. 169 Grafica que muestra la frecuencia cardiaca del usuario

05-R durante la practica IV de la meditacion final.

» Habia arboles alrededor los cuales

Mi estrés
proporcionaban suficiente sombra en el
area. Bajo = o Alto

79 ppm 89
Fig. 170 Grafica que muestra las mediciones del usuario 05-R

posteriores a la practica IV de la meditacion final.

Durante la meditacion presento una frecuencia cardiaca promedio de 78ppm, con un maximo
de 92ppm. El ritmo se mantuvo mayormente uniforme durante toda la practica.(Fig.169)

Respecto al resultado obtenido en las mediciones, se observé que el nivel de estrés se vio
reducido, al igual que el ritmo cardiaco de 85 ppm a 779 ppm y la saturacién de oxigeno
se incrementé en 2%. Por lo que se concluye haber obtenido un resultado con éxito al
haber logrado reducir el estrés del participante de un rango medio a un rango bajo. Aqui

se cumplieron con ambos factor de confort, térmico y acustico.(Fig.170)
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CAPITULO V

El estrés es y siempre ha sido una parte fundamental en la vida del ser humano que
generalmente es percibido como desagradable, por lo que se normaliza la discriminacion
del mismo. Esto lleva consigo una serie de opciones para reducir el estrés sin embargo,
muchas de estas estrategias se rigen bajo la premisa de ignorar el estrés obteniendo relajacion

momentanea.

Es por ello que para el desarrollo de este proyecto, se llevd a cabo la idea central de no
ignorar el estrés, sino cambiar la perspectiva sobre él. Bajo este sentido ideolégico, las
propuestas de disefo consistieron en generar un proceso que no solo ayudase a reducir
los niveles de estrés, pero también establecer conceptos que sensibilicen al participante
sobre la importancia del estrés en la vida, planteando asi, una propuesta que ayude a

cambiar la perspectiva del estrés aprendiendo a gestionarlo, no a ignorarlo.

Si bien meditar y realizar ejercicios de respiracion reduce los niveles de estrés, es importante
mantener constancia de esta practica para mejorar la capacidad de respuesta ante situaciones
estresantes y en general a los pensamientos que aparecen en la vida cotidiana.

Para desarrollar el proyecto de forma integral se llevé a cabo la participaciéon directa en
cada etapa experimental, rompiendo asi con la rigidez que el hecho de mantenerse como
observador y disefador hubiese creado. De esta manera se evoca un vinculo mental o
conceptual, practico y material entre el creador y su obra. El haber logrado este vinculo
favoreci6 a generar propuestas de disefio con un sentido empatico, teniendo una vision
de disenador asi como de usuario.

Mediante la practica personal de la meditacion a través de diferentes técnicas, fueron
retomados y reinterpretados ciertos conceptos aplicados en distintas técnicas de
visualizacion. Esta decision incidié en la propuesta general de meditacion para comprender

acerca del estrés, desde un enfoque con mayor conciencia y empatia personal.
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Alcanzar el diseno final de la cabina

representd  un proceso  extenso,
compuesto por varias fases en las cuales
distintos conceptos e ideas influyeron
en la toma de decision, desde la etapa
conceptual en la cual surgieron los
primeros planteamientos que se suponian
serian adecuados para crear el entorno
deseado, hasta la etapa constructiva que,
por su caracter técnico fue la oportunidad
de aterrizar las ideas conceptuales a la
materialidad a través de la practicidad
pero siempre sin perder la esencia del
concepto que se queria abordar mediante

el disefo del espacio.

La relacion de la paleta material
inicialmente propuesta, con los sentidos
del participante, se establecié bajo el
lineamiento en que, ésta debia fomentar
que la percepcion del usuario sobre la
cabina, fuese de un espacio acogedor que
favoreciera a la concentracion.

Es por ello que, cada factor que conformo
la paleta material cumplié un objetivo
dentro la de la cabina para estimular los
sentidos del participante y favorecer ciertas
caracteristicas en el espacio asi como la

practica de la meditacion.
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Plantas.- La inclusion de las plantas significo
propiciar un espacio fresco y relajante, ya
que la vegetacion ayuda a la relajacion del
participante a través de la percepcion visual

y olfativa.

Aromatizante.- Si bien la vegetacion y la
tierra aportaron un aroma fresco y natural
dentro del espacio, este aroma se potencio
conunaromatizante de fragancias naturales,
para ofrecer mayor confort olfativo a cada
usuario y asi obtener mejor tranquilidad en
el sentido del olfato.

Tapete y cojines.- Este mobiliario facilitd
lograr un espacio comodo y agradable al
tacto. De esta manera los usuarios pudieron
encontrar posiciones comodas con mayor
facilidad.

Audifonos.- Debido a que la cabina se
ubico en espacios abiertos, fue comun
que el ambiente fuese ruidoso, es por ello
que el uso de audifonos mejord la calidad
acustica del espacio, sin embargo no en su
totalidad. Por otra parte, el uso de estos
fue importante para lograr reproducir las
sesiones de meditacion grabadas y el usuario
sintiese mayor concentracion en ellas.
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Colores.- En cuanto a la gama de colores
definida en la etapa de diseno, se lograron
los resultados esperados, ya que el ambiente
interior de la cabina se percibi6 como un
espacio que acoge al usuario, que lo invita
a tomar un momento en él, incluso durante
las practicas, personas ajenas a la lista de
participantes mostraron interés en entrar
a hacer uso del espacio. Por otra parte,
la seleccion de estos colores con poca
saturacion y sin brillo crearon un ambiente
equilibrado, debido a esto, es mas dificil
que la vista se distraiga por algun color que
resaltase demasiado sobre otro; se logro
armonia y balance en el color del espacio.

Tela.- La cubierta de tela cumpli6 el objetivo
principal de iluminar el espacio interior,
permitiendo el paso de la luz exterior de
manera difusa, de esta manera se obtuvo
la sensacion de que el interior de la cabina
se mantiene vinculado con el espacio que
lo rodea, se pudo observar las siluetas de
los arboles, personas y otros elementos del
exterior inmediato siendo adn asi un espacio
aislado pero sin romper con la integracion

de forma abrupta.

Una de las sensaciones principales
originalmente planteadas fue la de

amplitud, esto fue logrado gracias al
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manejo de distintas alturas de arcos que
ascienden a un punto maximo, de esta
manera los participantes expresaron que
el espacio no los encerrabay sentian mayor
espacialidad a diferencia de la percepcion
al encontrarse fuera de la cabina de que
el espacio seria reducido y apretado.

Si bien los objetivos de la interpretacion
del espacio con base en la paleta material
fueron cubiertos, los de la practica en la
implementacion de la cabina tuvieron un
espectro de resultados mas diverso por lo
que dificilmente pueden ser catalogados
estrictamente como casos de éxito o sin

éxito.

Es por ello que se vuelve necesario
realizar un desglose acerca de los factores
que influyeron de manera favorable o
desfavorable durante la implementacion
de la cabina seijaku con los participantes,
dichos factores van desde las caracteristicas
del ambiente exterior e interior hasta el

propio perfil del participante.(Fig.171)

Sin embargo, para establecer un punto de
criterio para las pruebas de meditacion en
la cabina seijaku, se definen como eficiente
o no eficiente, en el caso de haber reducido
el estrés o no del usuario. (Fig.172)

Confort Sonido
acustico exterior

Confort Olor
olfativo Exterior

Confort Colores
visual

Confort Clima
térmico exterior

Confort Espacio

ergonomico

CAPITULO V

Sesiones
grabadas

Olor
interior

Iluminacion

Incidencia
solar

Mobiliario

Fig.171 Variables que influyen en la eficiencia de la cabina Seijaku.
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Meditacion
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animo

Caracter
personal
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Fig.172 Resultados de eficiencia de la implementacion de la cabina Seijaku.
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FACTORES DEL USUARIO

USUARIA 01-B

Las condiciones fueron
optimas sin embargo,
cuando comenzaba el
calor, se generé cierta
incomodidad

Los resultados obtenidos en la prueba, fueron en su totalidad positivos, ya que al concluir cada
sesion, los niveles de estrés se redujeron drasticamente. Sin embargo, es importante destacar

que existieron ciertos factores que favorecieron a la efectividad de la implementacion de la

cabina seijaku.

El calor y el ruido
causaron un incremento
en el estrés. Al ajustar
las condiciones los
resultados mejoraron.

Meditacion
previa
Las condiciones fueron
optimas sin embargo,
el ruido en algin punto
llego a incomodar.
Estado de
animo
La condicion de calor
directo y ruido causaron
mayor estrés en el
usuario durante la
segunda practica.
Las condiciones fueron
optimas sin embargo, Caracter
el ruido en algin punto personal

llegd a incomodar.

Para el caso de la participante 01-B se concluye que:

Habia meditado previamente con técnicas similares de respiracion y también
incluia la meditacion en su rutina de manera recurrente, debido a esto, los
resultados se vieron afectados positivamente ya que la practica previa con la
que contaba la participante ayudd a que la capacidad de concentracion en la

meditacion fuese mas eficiente.

El estado de animo predominante de felicidad y tranquilidad favorecié a que
la participante tuviese mas facilidad al momento de meditar, sin embargo en
ciertas ocasiones cuando sentia angustia o cansancio, fue mas complicado

alcanzar el estado de relajacion.

De la etapa 1 de ESM se tiene que la participante era muy propensa a constante
estrés, tal asi que los momentos y espacios para relajarse eran escasos. Debido
a esta cuestion y a la disposicion de la participante, la cabina seijaku fue una
oportunidad para que tomase una pausa del estrés y conociera una nueva

perspectiva sobre él.
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USUARIO 02-N

Se observaron resultados negativos en dos de las cuatro practicas, ya que el estrés incremento

al concluir la practica. Araiz de esto se observaron algunos elementos que propiciaron dichos

resultados. En los casos negativos, coincidieron factores externos como ruido y calor.

Para el caso del participante 02-N se concluye que:

Meditacion
previa

Estado de
animo

Caracter
personal

Debido a que no habia meditacion previa con técnicas similares, el participante
tuvo mucha mayor dificultad para concentrarse. Por otra parte el usuario al
realizar procesos de relajacion distintos como la actividad fisica o meditar
Unicamente con musica, tuvo que enfrentarse a un proceso al que no se

encontraba acostumbrado y del cual no tenia practica.

En general al haber presentado estados de animo de felicidad y calma, fue que
el usuario comenzé a tener mejoras en las practicas 3 y 4, esto significa que
mantener el entusiasmo para realizar estos procesos es un factor favorable para

la obtencion de resultados positivos en la cabina seijaku.

La actitud calmada y alegre del participante fue un factor clave que ayudod a
que este proceso funcionase como complemento a su capacidad de gestion del
estrés, ya que en la mayor parte del tiempo en la rutina del usuario, él ya tenia

claro los métodos y conceptos necesarios para lidiar con su estrés.
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USUARIO 03-V

Se observo un resultado positivo en las cuatro practicas, ya que el estrés disminuyd al concluir

la practica. Araiz de esto se observaron algunos elementos que propiciaron dichos resultados.

En algunos casos a pesar de haber sido positivos hubo algunas dificultado para la meditacion

que coincidieron factores externos como ruido y calor.

Para el caso del participante 03-V se concluye que:

Meditacion
previa

Estado de
animo

Caracter
personal

Habia meditado previamente con técnicas similares, es por ello que el
participante a pesar de haber experimentado algunas molestias externas, logro

concentrarse, relajarse y asi obtener resultados positivos en cada practica.

Estar en calmay con entusiasmo antes de meditar, favorecio a que el participante,
el cual mostro los niveles de estrés mas altos lograra resultados positivos al

reducir drasticamente los niveles de estrés.

En general a pesar de sentir altos indices de estrés, el participante no pierde la
concentracion ni entra en un estado de angustia rapidamente, siempre trata de
mantener la calma ante la situacion que lo rodea. De esta manera se concluye
que este tipo de actitudes tranquilas y alegres ayudan a que la meditacion sea

mas facil de realizar asi como mas efectiva
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USUARIO 04-G

Se observd un resultado negativo en una de las cuatro practicas, ya que el estrés incremento

al concluir la practica. Araiz de esto se observaron algunos elementos que propiciaron dichos

resultados. En los casos negativos, coincidieron factores externos como ruido y calor.

Para el caso del participante 04-G se concluye que:

Meditacion
previa

Estado de
animo

Caracter
personal

El participante habia realizado meditacion previa durante la prueba piloto del
proyecto por lo que ya contaba con practica y de esta manera lograba realizar
la meditacion de manera mas facil, favoreciendo la obtencion de resultados
favorables. Sin embargo, algunos factores como fue la alta insolacion y el ruido

externo propiciaron un resultado negativo.

La disposicion del usuario con entusiasmo y alegria, facilito la transicion a un
estado de relajacion durante la meditacion. Este tipo de estados de animo

favorecen a realizar con éxtio la practica en la cabina seijaku.

El participante generalmente se relaja y se siente alegre en compania de
amistades y familiares cercanos, por lo que la practica al haber contado con la
interaccion social con amistades antes de la meditacion, se volvid un proceso
mas facil de realizar y asi favorecer la obtencion de resultados positivos.
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USUARIO 05-R

Se observo un resultado positivo en las cuatro practicas, ya que el estrés disminuyd al concluir

la practica. Araiz de esto se observaron algunos elementos que propiciaron dichos resultados.

En algunos casos a pesar de haber sido positivos hubo algunas dificultades para la meditacion

que coincidieron factores externos como ruido y calor.

Para el caso del participante 05-R se concluye que:

Meditacion
previa

Estado de
animo

Caracter
personal

Con la meditacién previa el participante, se sintio tranquilo al realizar una
practica ya conocida, sin embargo algunas condiciones como el ruido externo lo
hacian sentir distraido, asi como la ubicacién de la cabina, ya que se encontraban
bastantes personas alrededor lo cual hizo sentir incomodo al participante.

El participante siempre estaba tranquilo y relajado, teniendo niveles de estrés
bastante mas bajos en comparacion con el resto de participante, lo cual ayudd
a que los resultados fuesen positivos, sin embargo al preocuparse por factores
externos costaba mas que alcanzara un estado de tranquilidad.

Constantemente el participante confia en sus capacidades para realizar
aquellas situaciones que le demandan el estrés, debido a esto es que consigue

encontrarse en calma la mayor parte del tiempo.

Este factor de confianza y conocimiento sobre uno mismo, ayuda a que la gestion

del estrés sea mas sencilla y por ende realizar la meditacion también.
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FACTORES DE CONFORT

Es importante destacar que estos factores
tienen un gran peso dentro del objetivo de
proveer al usuario un espacio que ayude a
transicionar a un estado de relajacion.

Si bien, los elementos pueden hacer que
los resultados de la implementacion de
la cabina seijaku tiendan a un resultado
negativo, también puede ser a uno

positivo.

CONFORT ACUSTICO

En cuanto al sonido exterior se concluye
que es un factor altamente distractor y
que puede afectar negativamente a los
resultados si no se tiene suficiente practica

en la meditacion.

Mientras que en las sesiones grabadas, el
uso de sonidos ambientales de la naturaleza
y audifonos fueron clave para mitigar un
poco la molestia del ruido externo.

Recomendaciones finales:

» Colocar la cabina en un lugar sin tantas

personas o que no tengan ruido

» Utilizar audifonos con mayor capacidad

aislante del ruido externo
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CONFORT OLFATIVO

Si bien el olor exterior no afectd durante las
pruebas es un factor a tener en consideracion

en implementaciones futuras.

Haber mantenido un aroma fresco entre
cada sesion de meditacion, fue clave para
que el olfato no causara distracciones a los

usuarios.
Recomendaciones finales:

» Utilizar algdn material plastico en la
cubierta para prevenir el paso de olores
a través de la tela. Asi como procuerar
un espacio con olores agradables

» Cada cierto tiempo, rociar el interior

con algln aromatizante
CONFORT VISUAL

Debido a que la iluminacion depende
totalmente de la luz exterior asi como del
colory grosor de la tela, este factor quedara
a disposicion de la hora del dia, por lo cual

el uso durante la noche se dificultaria.
Recomendaciones finales:

» Realizar una instalacion de luz artificial
interior para ampliar el uso al horario
nocturno

CAPITULO V

CONFORT TERMICO

El asoleamiento de la cabina dependio
totalmente de su ubicacion, asi como de
la hora del dia. Este factor fue clave ya
que los usuarios reportaron que la alta
temperatura del ambiente interior generado
por el asoleamiento, les provocaba mucha

dificultad para concentrarse.
Recomendaciones finales:

» Cambiar la cubierta por alguna tela
con propiedades térmicas o de mayor

opacidad y grosor.
» Colocar la cabina en zonas de sombra

» Implementar el uso de una cubierta en
la estructura que aporte sombra a la
cabina

CONFORT ERGONOMICO

El espacio en el que el usuario puede
realizar la meditacion y moverse fue apto
para dar comodidad a un usuario, pero de
igual manera tiene la capacidad de acoger
a dos a la vez.

El mobiliario dio la comodidad necesario a
los participantes durante la implementacion
y fue importante que el acomodo no fuese
estatico, sino a disposicion del usuario.
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COSTO

Es importante mencionar el costo de
la cabina seijaku para establecer un
criterio econdémico, en replicas del
prototipo o mejoras de éste para futuras
implementaciones ya se en el entorno

universitario o laboral.

Estructura
(MDF) $2,500
Cubierta )
(Tela translicida $450
color beige)
Plantas
$500
Uniones y
soportes $450
Mobiliario $350
(cojines,
tapete)
Total $4,250

Cabe aclarar que los costos pueden variar
dependiendo de la marca, asi como del
precio en general del MDF; por otra parte
el costo no incluye la mano de obra ya que
esta fue realizacion propia.



CAPITULO V

CONCLUSION FINAL

De acuerdo con todo los resultados y analisis
de los mismos se concluye que la cabina
seijaku cumple la funcién de dar una
alternativa para la gestion del estrés en un
entorno académico. Sin embargo, dar un
criterio especifico sobre la efectividad del
mismo se vuelve una tarea muy compleja
debido a que los factores que afectan a
los resultados son de caracter personal
de quien realice la meditacion con ayuda
de la cabina seijaku, ya que ésta practica
depende de las sensaciones de cada
persona y cada persona la vive de manera
distinta.

Es por ello que para facilitar este proceso se
plantean mejoras desde la parte técnica y
de diseno dando como resultado un proceso
practico asi como un espacio tangible que
ayude a la gestion del estrés.

Desde el comienzo de este proyecto se
defini6 como premisa una sola palabra, la
“empatia”, siendo que esta se reflejo en la
etapa del disefio del proceso de meditacion
con el uso de conceptos para comprender
las emociones y el estrés, que evitan forzar
que el usuario se sienta presionado por no

saber que hacer y que mas bien fomentan
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que el usuario se conozca y observe sus
reacciones para poder tratarse asimismoy a

sus emociones con calidez y empatia.

Por otra parte en el disefio y construccion
del espacio la empatia se vio reflejada en
la idea central era crear un espacio que
invitara al participante y a los demas
a entrar, un espacio que hiciera sentir
tranquilo a quien lo usara haciendo uso de
ciertos elementos como, colores, texturas,
olores y formas, dejando de lado el ego
del disefiador y priorizando la calidad del

espacio para el usuario.

Es importante mencionar que al final la
meditacion o el proceso de meditar no
radica en el lugar, radica en la actividad
propia, en la mente y en cuerpo,
mientras que el lugar asi como el espacio
son factores que pueden ayudar en la
transicion a un estado de tranquilidad
previo a la meditacion.

Con este proyecto queda abierto un
abanico para futuras exploraciones o
implementaciones ya sea en el mismo
entorno académico o incluso el laboral.

CAPITULO V
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