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INTRODUCCION




MOTIVACION PERSONAL

El apartado a continuacidn relata mi experiencia
personal respecto a la problematica del suefio,
ya que es desde ahi surge mi motivacioén para
realizar mi proyecto de titulo. Es por esto,

que en esta seccidn me expresare en primera
persona, con la intencidn de mantenerme fiel a
mis vivencias, pudiendo expresarme libremente y
enmarcando de mejor manera la tematica a tratar.

En lo personal, dormir siempre ha sido una
dificultad a lo largo de toda mi vida, ya que
desde que estaba en el colegio se me hacia
dificil conciliar el suefio y sumando a eso,
dormir las 8 horas que se recomiendan, era

una meta imposible de cumplir. En la medida
que fui creciendo, cai en la cuenta de que
dormir bien era un suefio para muchos, una meta
casi inalcanzable para la mayoria, porque

si bien yo era un nino, algo en mi no me
dejaba dormir mas que eso; mientras que para
otros habian problemas o pesadillas que los
mantenian despiertos. Dicho esto, al entrar a la
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universidad, en la carrera de disefo, se generd
un quiebre gigantesco en mi rutina, esto por los
habitos de suefios que habia estado trabajando
por muchos afos y por la carga académica a la
que no estaba acostumbrado. Aqui aparece una
nueva dificultad que consiste en equilibrar

los distintos aspectos de mi vida, para ser

una persona responsable, eficiente y al mismo
tiempo saludable y consciente de sus propias
necesidades. Es en ese momento, en el que me di
cuenta de que mi suefo se llevaria el sacrificio
mas grande.

Dado esto, se identifica la problematica del
suefio como una tematica esencial para el
bienestar de la salud de las personas y por lo
tanto importante a considerar.



PROBLEMATICA

En la vida universitaria, especificamente en la
de los estudiantes de disefo, nos encontramos en
una crisis en cuanto a los trastornos de suefo
causados por la carga académica que nos presenta
la universidad.

Estos trastornos de sueno pueden presentar
serios problemas en el desarrollo fisico,
psicologico, social y en el desempeiio académico
de los estudiantes.

Esto permite 1llevar a cabo un proyecto que
cuestiona, visibiliza y genera conciencia sobre
los efectos que tiene la falta de sueio en los
estudiantes universitarios.

La falta de suefo puede generar diversos
problemas en el cuerpo humano, y esto solamente
se ve profundizado en una etapa importante de
desarrollo fisico y psicoldgico que se genera
entre los 18-25 afos.

La salud mental de los estudiantes tiende a
estar en segundo plano en comparacion con el
desempefo académico y esto mismo se transmite a
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los estudiantes en si, que tienden a priorizar
sus labores académicas antes que cumplir con las
horas de suefo requeridas.
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LA IMPORTANCIA DE DORMIR

Para efectos de este trabajo, es importante
partir dando en contexto la importancia que
tiene el dormir correctamente en nuestras

vidas. La cantidad de horas a dormir varia
drasticamente entre rangos etarios, pero
teniendo en cuenta los usuarios principales a
abordar en este proyecto, estaremos trabajando
con adultos jovenes y adultos (18-25 afios y 26—
64 anos.)

Las investigaciones muestran que a medida que
vamos envejeciendo vamos necesitando menos horas
de suefho, pero especificamente para el rango
etario a trabajar, se habla de aproximadamente 7
a 9 horas de suefio siendo dptimas para la salud,
mientras que existe el rango de 6 a 11 horas

que es aceptable pero no dptimo como muestra la
imagen.

Ya habiendo establecido la cantidad dptima
de horas de sueio para la salud, podemos
adentrarnos en los problemas relacionados al
déficit de suefio.

MARCO TEORICO

Segun la American Academy of Sleep Medicine,
“Dormir menos de 7 horas de forma regular
se ha asociado a una mayor mortalidad, con
mayor aumento de peso, depresion, diabetes,
hipertensiéon, enfermedades cardiacas y
accidentes cerebrovasculares.” (Del Rosso &
Ferri, 2021, p. u45)

Recommended Hours of Sleep

) siecproundation

A
2417 g
s g12-5 B

H HER A
s HURE £ 013

i & R 3 § B € &

Newborn  Infant Toddler Preschool School- Teen Young Adult Older
1 age 1 Adult 6-64 Adult

18-25
years olc

m Recommended Range of Hours

Suni, E. (2021, March 9). How much sleep do we
really need? Sleep Foundation. https://www.
sleepfoundation.org/how-sleep-works/how-much-
sleep—-do-we-really—-need



MARCO TEORICO

LA IMPORTANCIA DE DORMIR

Para ser mas especificos, la privacion del Dentro de estos trastornos psicoldgicos que se
sueio tiene tanto efectos en nuestro cuerpo encuentran correlacionados a la falta de suefo,
como en nuestra mente. Hay estudios indicando se encuentra especificamente la depresidn. “En un
una conexidn entre la falta de suefo y los estudio de 20 afos sobre adultos jovenes, Buysse
trastornos psicolégicos tales como la depresion informé de que entre el 17-50% de los individuos
y la ansiedad. con episodios de insomnio de al menos 2 semanas
de duracion desarrollaron posteriormente un

“Es probable que exista una fisiopatologia cuadro depresivo mayor.” (Bianchi & Nyer, 2014,
compartida entre el insomnio y los trastornos p. 68)

del estado de animo, de manera que cada uno
puede afectar al otro; [...] el insomnio puede
preceder a los trastornos del estado de animo, o
puede aparecer después o con la aparicidn de un
trastorno del estado de animo.” (Bianchi & Nyer,
2014, p. 67)



TRASTORNOS DE SUENO EN LOS
ESTUDIANTES DE DISENO

Primero hay que establecer que se define por
trastornos de suefo. “Los trastornos del sueio
son afecciones que provocan cambios en la forma
de dormir.

Un trastorno del sueno puede afectar a tu salud,
seguridad y calidad de vida en general. La
falta de sueio puede afectar a tu capacidad para
conducir con seguridad y aumentar el riesgo de
otros problemas de salud.” (Mayo Clinic, 2021)

Una vez establecido lo que son los trastornos
de sueho, es importante mencionar coémo es

que esto puede afectar especificamente a los
estudiantes. Tal como se menciona anteriormente,
los trastornos de sueio tienen efectos a corto
y largo plazo. Pero hay algunos de estos que
son especialmente daninos para los estudiantes
debido a la etapa de desarrollo fisioloégico y
psicologico en el que se encuentran en sus
vidas. Esto se da principalmente debido a

que la gran mayoria de los estudiantes son
adultos jovenes, que todavia no terminan de
desarrollarse.

MARCO TEORICO

Hablando especificamente de los efectos de estos
trastornos en el desempeio académico de los
estudiantes, un estudio de Gaultney (2010a)
establece que:

Los problemas de suefo se han asociado con
déficits de atencion y rendimiento académico,
conduccion somnolienta, conductas de riesgo y
depresion, deterioro de las relaciones sociales
y peor salud. [...] Entre los estudiantes
universitarios que llevaban una carga académica
completa, los que declaraban tener una calidad
de sueno inferior tenian mds probabilidades

de obtener peores resultados en las pruebas
académicas.

El impacto de la pérdida de suefo en el
rendimiento académico podria ser sutil. A
cincuenta estudiantes universitarios, privados
de suefo durante una noche, se les pidid que
resolvieran problemas matematicos de adicion.
Los participantes seleccionaron el nivel de
dificultad de los problemas. Después de la
pérdida de suefio, los participantes eran mas
propensos a elegir problemas mds faciles



TRASTORNOS DE SUENO EN LOS
ESTUDIANTES DE DISENO

de resolver. Extrapolando estos datos, los
estudiantes que tienen suefo cronico pueden
limitar sus opciones futuras eligiendo cursos
mas fdciles mientras estdn en la universidad.
(p. 91)

Adentrando especificamente en los estudiantes
universitarios de Disefo, se busca encontrar
cuanto es que duermen en promedio a diario.
Segun el Censo llevado a cabo este afo (2022) en
el campus de Lo Contador, de 1035 estudiantes
aproximadamente un 60% duermen 6 horas o menos
al dia como se puede ver en el grafico adjunto.
Esto se encuentra bajo el rango recomendado que
fue establecido anteriormente.
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S CUANTAS HORAS DIARIAS DUERMES EN PROMEDIO?
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CREDITOS UNIVERSITARIOS

Es importante mencionar el funcionamiento del
sistema de créditos universitarios dentro de la
Universidad Catdlica, segun se estipula en la
universidad:

“El crédito es la expresion cuantitativa del
trabajo académico efectuado por el estudiante,
necesaria para alcanzar los objetivos y logros

de aprendizaje del curso o actividad curricular.

ELl total de trabajo académico incluye tanto las
horas de docencia directa (clases tedricas o de
catedra, actividades practicas, de laboratorio
o taller, actividades clinicas o de terreno,
practicas profesionales, ayudantias), como

las horas de trabajo autdnomo del estudiante
(desarrollo de tareas, estudio personal,
preparacion y realizacion de examenes o
evaluaciones, entre otras).” (Pontificia
Universidad Catdlica de Chile, 2021)

Estd establecido que 1 hora de trabajo equivale
a 1 crédito universitario. Esto tiene en
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consideracidon las horas de clases y las horas de
trabajo de los estudiantes.

La Universidad Catdlica cuenta con un limite de
65 créditos semestrales, equivalentes a 65 horas
semanales. Esto no cuenta con una separacion de
fines de semana y dias de semana, debido a que

la distribucidn del tiempo de trabajo de los
estudiantes no es dictado por la universidad.

En Disefo especificamente, un semestre promedio
cuenta con 55 créditos semestrales, equivaliendo
a 55 horas semanales de trabajo.



CREDITOS UNIVERSITARIOS

Si comparamos esto con las horas de trabajo
establecidas por la Direcciodn de Trabajo de
Chile, en promedio un estudiante de Disefo
excede por 10 horas las horas de trabajo
laborales.

“De conformidad con lo establecido en los
articulos 22 y 28 del Coédigo del Trabajo, la
jornada ordinaria de trabajo se encuentra sujeta
a limites que las partes deben respetar al
convenirla en el contrato de trabajo, siendo
éstos los siguientes:

a) No puede exceder de 45 horas semanales;

b) Las 45 horas deben ser distribuidas en la
semana en no menos de cinco ni en mas de seis
dias, y

c) No puede exceder de 10 horas
diarias.”(Direccion del Trabajo, 2022)

MARCO TEORICO



LA HIGIENE DEL SUENO

Segun Barber et al., la higiene del suefo se
define como “La higiene del suefo se refiere a un
conjunto de comportamientos que las personas
utilizan para gestionar la duracién y la calidad
del sueio, como la constancia en las horas de
levantarse y retirarse.[ ... JLos comportamientos
relacionados con el proceso del suefho, que
pueden afectar tanto a la calidad como a la
duracion del mismo, se denominan colectivamente
higiene del suefio.”(2012 p.307-308)

Dentro de la higiene del suefo, hay distintas
variables que afectan esta. Cada una de estas
variables tiene efectos secundarios en nuestra
habilidad de conciliar el suefo y en nuestra
calidad de sueio. Segin lo que estipulan Barber
et al. (2012):

Estas caracteristicas comunes incluyen la
interferencia conductual (por ejemplo,
actividad fisica y comer antes de acostarse),
la interferencia cognitiva (por ejemplo,
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preocuparse y planificar antes de acostarse), la
interferencia ambiental (por ejemplo, una cama
incémoda o un entorno ruidoso), los patrones

de sueno incoherentes (por ejemplo, acostarse

y levantarse a distintas horas del dia) y el
consumo de sustancias antes de acostarse (por
ejemplo, nicotina, cafeina y alcohol). Estos
comportamientos pueden influir en la calidad

del sueifo, y en los consiguientes niveles de
energia, de dos maneras. La primera es a través
de la alteracioén del ritmo circadiano, que es un
trastorno del ciclo tipico de sueiio y vigilia de
un individuo que se produce como resultado de
una cantidad inconsistente de suefo. La segunda
es a través de la duracion insuficiente del
suefo, ya que es necesario dormir lo suficiente
para un funcionamiento psicoldgico y fisiolégico
optimo. (p. 308)
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ROYECTO




OPORTUNIDAD

En base a la problematica de que los estudiantes
de Disefo de la Pontificia Universidad Catoélica
de Chile no estan durmiendo lo suficiente para
mantener habitos sanos, nace una oportunidad
para generar un cambio.

Hay una dificultad de poder cambiar la carga
académica o los trastornos psicoldgicos con los
que cargan los estudiantes a diario, pero si

se puede generar conciencia e incentivar que
generen un cambio en sus rutinas de suefo.

Por esto mismo se busca disefar una experiencia
que logre generar visibilidad de la importancia
que tiene dormir para el bienestar, y darles
herramientas para que puedan tratar de generar
un cambio desde su parte.

En fin, este proyecto va a estar enfocado en
generar una experiencia que sea explicita en

su caracter, para que los participantes puedan
utilizarla como una herramienta de reflexion.

FORMULACION DEL PROYECTO



”

QUE

Instalacion multisensorial
sobre la higiene del suefio que
a través de la iluminacion,
informacion,sonidos, olores

y un espacio de relajacion,
permite desarrollar una
instancia de reflexion y
autocritica sobre los habitos
de sueho que tienen los
estudiantes de Disefo.

FORMULACION DEL PROYECTO

POR QUE

Gran porcentaje de estudiantes
de la carrera de disefio sufren
de trastornos de sueiio,

lo que se presenta tanto por
la sobrecarga académica de

la carrera como por la mala
higiene del suefio.

Esto afecta tanto la cantidad
de horas como la calidad de
horas dormidas,

generando un deterioro en

la salud fisica y mental,
desempeio académico de los
estudiantes.

PARA QUE

Visibilizar la importancia del
buen dormir en los alumnos

de la carrera de disefio y

como esto afecta su estado

de animo, energia, desempefio
académico y salud fisica.

Esto permitira reflexionar
sobre la importancia del suefio
y los factores que afectan
nuestra capacidad de conciliar
el sueio, tanto de manera
positiva como negativa.



OBJETIVO GENERAL

FORMULACION DEL PROYECTO

Generar conciencia en tanto los estudiantes como los docentes de la
academia de Diseio, sobre los impactos que tienen los trastornos de sueio
y las variables que afectan nuestra calidad como la cantidad de horas

dormidas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Identificar los
factores que afectan
la calidad y cantidad
de horas de suefo

en los estudiantes
universitarios.
Tomando en
consideracion la
importancia de la
higiene del suefo.

I.0.V. revision
critica de
bibliografica,
realizacion y analisis
de encuestas.

2. Indagar en la
relacion entre
los sentidos, 1la
percepcion y 1la
calidad de sueiio.

I.0.V. Comparar la
informacidon acumulada
con las experiencias
de los estudiantes.

3. Desarrollar
propuestas y testeos
que sean cohesivos con
el proceso y lo que se
busca validar.

I.0.V. Evaluar la
experiencia descrita
por los usuarios

del testeo y seguir
iterando.

4. Evaluar la
interaccion de los
usuarios con la
instalacion y como
es que esta genera
reflexion en ellos.

I.0.V. Validacion de
la experiencia creada
con los usuarios.



ANTECEDENTES

EnergyPod de MetroNaps

E1l EnergyPod es una silla en la cual el usuario
puede tomar una siesta sin interrupciones. Esta
fue disefada especificamente para las oficinas con
el objetivo de que los trabajadores pudieran
tomar siestas entre las horas de trabajo.
Cuenta con una pantalla para privacidad y
disminuir la iluminacidn dentro de esta, misica
relajante, un temporizador y vibraciones en el
asiento.

Se rescata de este producto la consideraciodn

de la higiene del suefo, a pesar de no estar
disefada para dormir por largos periodos,
utiliza diversos estimulos para relajar al
usuario.

FORMULACION DEL PROYECTO

fuenfeé_htzbs://mefrsﬁéﬁs.com/



ANTECEDENTES

Aromeo Sense

Sense es un producto que combina la
aromaterapia, la luz y el sonido para estimular
los sentidos del usuario. Esta disefado para
generar distintos ambientes dentro de la misma
pieza sin tener que reorganizar ni cambiar
todos los elementos dentro de esta. Cuenta

con distintos olores y programas que ayudan a
inducir el suefio, despertar al usuario o también
ayudar a la concentracion de este.

Se rescata la utilizacion de una experiencia
multisensorial para estimular la relajacion y
ayudar con la higiene del sueho.

FORMULACION DEL PROYECTO

fuente: https://lovearomeo.com/products/aromeo-
sense



REFERENTES

Radiohead

Disefio de escenario e iluminacién del tour
2018. Se utiliza la iluminacioén y los colores
para acompafar a la misica generando una
experiencia multisensorial, esta combinacidn
busca generar emociones mas profundas al estar
conectadas con la cancidon que se esta tocando.
Esta experiencia inserta al usuario en un
ambiente envolvente donde todos sus sentidos
estan siendo estimulados para generar una mayor
respuesta emocional en el usuario. Se rescata la
utilizacion de iluminacidn y la psicologia del
color para exacerbar emociones especificas en el
espectador.

FORMULACION DEL PROYECTO

fuente: https://variety.com/2018/music/concert-
reviews/concert-review-radiohead-mix-crowd-
pleasers-with-deep-cuts—-at-rousing—-north-
american-tour-premiere-1202868127/



REFERENTES

Neri Oxman - Silk Pavilion

Silk Pavilion de Neri Oxman es una instalaciodn
que juega con la combinacidn entre la robdtica
y los seres vivos. Para esto se generdé una
estructura con hilos utilizando un brazo
robotico y una vez que la estructura estaba
lista, un grupo de personas fueron dejando
gusanos de seda sobre esta. Los gusanos llevan
a cabo su proceso natural de generar seda y
van produciendo una capa de tela sobre la
estructura.

De esta obra se rescata la forma fisica de
esta estructura, teniendo un aspecto etéreo

y parecido a una nube que fue generada por

un robot y gusanos de seda. Esta pasa a ser
contemplativa e invita al participante a entrar
debajo del domo.

FORMULACION DEL PROYECTO

.......

— p—
fuente: https://oxman.com/projects/silk-
pavilion-i



REFERENTES

ASMR - ArkDes

Esta exhibicion 1llevada a cabo en el Museo de
Disefo de Londres presenta una tematica que
se ha vuelto muy popular en los ultimos afos,
el mundo del ASMR. El ASMR es una respuesta
automatica del cuerpo humano hacia ciertos
sonidos, texturas o movimientos. Causando una
reaccion inevitable de euforia en el cuerpo.
Para esta exhibicidn se diseiaron espacios

en conjuntos con sonidos que buscan generar
reacciones en los cuerpos de los participantes
que se insertan en este espacio.

Se rescata la importancia de generar
experiencias que abarquen mas de un sentido
del cuerpo humano a la vez para poder generar
reacciones corporales mas intensas en los
usuarios.

FORMULACION DEL PROYECTO

fuente : https://www.telegfapﬁ;co;uk/ )
news/2022/05/11/museum—-dreams—-sending-visitors-
sleep-asmr-exhibit/



CONTEXTO DE IMPLEMENTACION

Como se mencioné anteriormente, este proyecto
tiene como objetivo generar una instancia de
visibilizacidn sobre los trastornos de suefio en
los estudiantes universitarios de Disefo.

Esto mediante la recopilacioén bibliografica de
diversos estudios, ademas de las encuestas
realizadas sobre los trastornos de suefo,
posicionando como objeto de investigacidn a
adultos jovenes entre 18 a 29 afos de edad, que
actualmente se encuentren estudiando Disefo
dentro de la Pontificia Universidad Catodlica.

Esto Ultimo se debe a que el proyecto parte
desde una experiencia personal como estudiante
de Disefo, y las experiencias recopiladas a lo
largo de la carrera por parte de companeros. Al
ser una carrera de caracter creativo, la carga
académica pasa a ser mayormente subjetiva,
debido a que cada alumno tiene distintas

habilidades creativas que permiten demorar mas o

menos tiempo al momento de hacer un proyecto.

FORMULACION DEL PROYECTO

La carga académica impuesta por los académicos
de la universidad tiene un gran impacto en

la cantidad de horas que tienen que trabajar
los estudiantes para llevar a cabo sus
responsabilidades académicas.



USUARIO

Como usuario para este proyecto se tiene a
adultos jovenes de 18 a 29 anos de edad que se
encuentren actualmente estudiando Disefio dentro
de la Pontificia Universidad Catdélica de Chile.
En este grupo etario se busca generar conciencia
de la importancia de dormir bien, logrando
educar y concientizar sobre la relevancia de

una buena higiene del suefo y cdémo esta afecta
nuestra calidad de sueno, lo que muchas veces

se traduce en otros malestares. Este usuario se
caracteriza por mantener un bajo promedio de
horas de suefo, postergando su descanso para
lograr cumplir con las diferentes tareas que
enfrentan semana a semana, lo que también se
puede observar en diferentes padecimientos de
estos mismos, tales como trastornos de ansiedad,
trastornos del estado de animo y burn out, entre
otros.

FORMULACION DEL PROYECTO



PATRON DE VALOR

Este proyecto se diferencia en que es una
experiencia amigable que busca motivar a los
estudiantes a que generen un cambio en sus
habitos de suefio. A pesar de que el proyecto

no puede generar cambios en la carga académica
con la que cargan ellos, si puede cambiar

su percepcidén que tienen sobre el suefio,
transformandolo en una prioridad antes que un
acto secundario que utiliza las sobras de su
tiempo.

Se invita a los estudiantes a re-considerar como
es que ellos tratan con sus habitos y su rutina
de suefo, generando conciencia en la importancia
que tiene dormir en su salud.

FORMULACION DEL PROYECTO






APROXIMACION FORMAL

La investigacion y desarrollo del proyecto se ve
materializado en una exposicion multisensorial
centrada en la higiene del suefo para apoyar y
propiciar el aprendizaje de los usuarios. Esta
estaria compuesta por dos distintos ambientes,
uno donde se encuentran los estimulos positivos
para estimular la relajacidon y un suefio de
calidad, mientras que en el otro ambiente hay
estimulos negativos que impiden la relajacion
del usuario al encontrarse en él. Cada uno

de estos ambientes tendria en él distintos
estimulos basados en lo que afecta nuestra
higiene del suefio. Teniendo en consideracion

la iluminacion, olores, colores, ruido,
distribucion espacial entre otros aspectos de
cada uno de estos dos distintos ambientes.

Se considera también que habrian recursos
complementarios que indican qué efecto tienen
cada uno de los estimulos en el cuerpo del
usuario y porque es que son Utiles para generar
un mejor ambiente para dormir.

Estos recursos complementarios tienen distintas
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opciones de formato, un video explicativo,
fanzines que se le entregan a los espectadores
al entrar a la instalacion, o una plataforma web
externa al que puedan acceder con un cddigo QR.

Cabe destacar que este proyecto no pretende
reemplazar la ayuda profesional en el caso de
tratar con trastornos de suefios severos, pero si
pretende generar conciencia sobre los factores
que afectan nuestro suefo y la importancia que
tenemos que darle a dormir bien.



METODOLOGIA DEL PROYECTO

Para el desarrollo de este proyecto se ha
elegido la metodologia “Doble Diamante”
planteada por el Desing Council. Esta es
utilizada como una representacidn visual que
demuestra el proceso de disefio e innovacioén por
el que pasa un proyecto, desde los pasos hasta
las herramientas utilizadas para su creacion,
1levado a cabo de una manera colectiva (Design
Council, 2019). La siguiente figura expuesta
presenta el esquema de las etapas de la
metodologia, descubrir, definir, desarrollar

y entregar, estas consisten en lo presentado a
continuacion.

Z
0 DESCUBRIR
O
I
)
'—
[7)]
w
2 DEFINIR
1
I
1
e e - - - -m-—-—-
1
1
1
:
. DESARROLLAR
‘0
(9}
=]
[}
Ll
w
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METODOLOGIA DEL PROYECTO

La investigacion dio inicio con la etapa de
descubrir, con un levantamiento de informacion
exhaustivo en conjunto a la encuesta realizada
de manera andnima a 86 participantes entre las
edades de 18 a 29, actualmente estudiantes de
Disefo que definieron el usuario objetivo del
proyecto.

Esta encuesta pretendia indagar en 1la
experiencia de los alumnos con respecto al

suefio en la Universidad, descubrir como es que
se ven afectadas sus horas de suefo por ser
estudiantes, cudl era su percepcion con respecto
a las cosas que afectan sus habitos de suefo y
que es lo que ellos sienten que puede mejorar.

A partir de la revisioén bibliografica y las
respuestas de los usuarios dieron a conocer la
problematica del proyecto. Dando paso a la etapa
de definir, se define la formulacidn del proyecto,
en qué consiste y los objetivos que se pretenden
alcanzar. De manera paralela se analizan las
interacciones criticas a partir de la encuesta
mencionada en la fase descubrir. Posteriormente
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se define la metodologia a utilizar en el proceso
de disefo del proyecto, desde su inicio hasta el
final.

Para la continuacidn del proyecto, se llevaran a
cabo las etapas de desarrollo y de entrega. En
la etapa de desarrollo se definirda la estructura
de esta exposicion junto a qué variables la
componen, en base a esta nueva estructura se
haran prototipos en conjunto con usuarios para
validar la estructura propuesta y recopilar mas
informacion. También se considera llevar a cabo
entrevistas a estudiantes sobre sus rutinas de
sueflo para encontrar mas interacciones criticas
que pueden haber faltado en la primera etapa.

En base a la nueva informacion recopilada por
los testeos y las entrevistas, se efectuaran

los ajustes necesarios para perfeccionar la
experiencia del usuario.

En la siguiente imagen se puede observar con
mayor profundidad las diferenciaciones entre
cada etapa y que actividades conlleva cada una.



ETAPAS
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ACTIVIDADES

O.E

DESCUBRIR

—-Identificar los factores
influyentes en la falta de suefio de
los estudiantes de Disefio

-Revisién Bibliografica
-Aproximacién al problema

-Se descubre la problematica
principal de la falta de suefio
en los estudiantes

-Planteamiento del problema
-Encuesta a joévenes
—-Definicién de objetivo de
investigacién

DEFINIR

INVESTIGACION

-Crear una experiencia
multisensorial en torno a la
higiene del suefio

-Andlisis interacciones criticas
-Definicién del proyecto

—-Desarrollo de la metodologia
del proyecto y los pasos a

-Desarrollo de la metodologia
-Definicién areas a explorar

ENTREGAR

complementario que la acompafa

-Lanzamiento de la exposiciodn
multisensorial

—Producto final

1
1
1 X
. seguir
L s
1 P - i
! _Definir la estructura y SeS}one§’de testeo
! 1 ) 5 . -Aplicacién de nuevas metodologias
1 1 Cont?nldo d? la experiencia -Creacién de mapa de viaje del
1 1 multisensorial usuario
1 L
1
1 . . .
- i -Prototipado de la experiencia
DESARROLLAR | ~Sesiones de testeo centradas ‘ 0
4 1 en la funcionalidad de multisensorial 3
O I experiencia -Usability testing
o 1
2 1 . .
9 1 -Disefiar la experiencia en -Prototipado final
= I conjunto al material -Testeo con los usuarios
w 1 -Feedback de la experiencia
1
i
1
1
1
1




ETAPA DESCUBRIR

ELl proyecto se inicid con la etapa de

descubrir, la cual esta relacionada con el

desarrollo del primer objetivo especifico
orientado a reconocer las limitaciones y
factores influyentes en la falta de suefo
en los estudiantes universitarios. Para
lograr esto se hizo un levantamiento

de informacion exhaustivo sobre la
importancia de dormir, los factores

que nos limitan en nuestra capacidad

de conciliar el suefio como estudiantes
universitarios y coémo es que deberia ser
una rutina sana de suefo.

Para complementar la investigacion,

se llevd a cabo una encuesta andnima
realizada a 129 estudiantes de Disefo
dentro de la Pontificia Universidad
Catolica de Chile, entre las edades de

18 a 29 afios. A partir de la revision
bibliografica y las respuestas de los
usuarios se did a conocer la problematica
del proyecto, que fue presentada en la
introduccidon y en el marco tedrico.
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ETAPAS

ACTIVIDADES

O.E

-Identificar los factores
influyentes en la falta de suefio de
los estudiantes de Disefio

-Revisién Bibliografica
-Aproximacion al problema

ENTREGAR

complementario que la acompafia

-Lanzamiento de la exposicién
multisensorial

-Producto final

[
[
[
{
L
4 | _ -Planteamiento del problema
9 DESCUBRIR { Se_ dgsc;lb;e {a Erzblegat:.ca_ -Encuesta a jévenes
[v] 1 principal de 1la falta de suefo -Definicién de objetivo de
< I en los estudiantes investigacién
(V) |
= T L 1
m ! Crea}r una gxperlenua -Analisis interacciones criticas
S DEFINIR : :l.tlt.lsenzolilal en torno a la -Definicién del proyecto
Zz igiene del suefio
H 1
r
1 1 -] i .
| | dDisarrollz de {a metodologia -Desarrollo de la metodologia
| | eL proyecto y Los pasos a -Definicién &reas a explorar
seguir
1 1
b e e e e e e o
! [ PR -Sesiones de testeo
! 1 Defln}x ta estructuré Yo -Aplicacién de nuevas metodologias
' | contenido de la experiencia ~Creacién de mapa de viaje del
1 | multisensorial usuario
1 L
|
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= i -Prototipado de la experiencia
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b4 | en la funcionalidad de multisensorial 3
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[v] i
2 ! . .
H | -Disefiar la experiencia en ~Prototipado final
= I conjunto al material “Testeo con los usuarios
w | -Feedback de la experiencia
|
T
|
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ENCUESTA FALTA DE SUENO

Se 1levo a cabo una encuesta con 129 estudiantes
de Disefio dentro de la Pontificia Universidad
Catolica de Chile.

Esta encuesta consta de 15 preguntas enfocadas
principalmente en conseguir informaciodn
cuantitativa sobre los problemas relacionados al
sueio de los que sufren los estudiantes de la
carrera.

La encuesta fue llevada a cabo por la plataforma
de google forms.

iCuantos afnos tienes?

¢Con qué género te identificas mejor?

¢En qué taller te encuentras actualmente?
¢Cuantas horas duermes en promedio al dia?
¢Padeces de algun trastorno como la ansiedad
o el estrés?

Si tu trastorno ha sido diagnosticado,
responde especificando cuales tienes.

* ;Consumes algun medicamento para ayudarte a
dormir?

Si la respuesta es si, por favor especificar.

* * * ¥ *

* ;Qué tan cansadx te sientes actualmente?

¢Sientes que los profesores te sobre-exigen?

* ¢Sientes que tu calidad de sueio ha empeorado
desde que entraste a la universidad?

* ;Sientes que los créditos reflejan la cantidad
de horas que se pasan trabajando para un
ramo?

* ;Sientes que la academia le da importancia al
suefio de los estudiantes?

* ;Priorizas tu sueio o la universidad?

* A qué asocias tus problemas para dormir?

* ;Como sientes que te afecta a ti la falta de
suefo?

* ;Hay algun comentario que te gustaria poder
comunicar con la escuela con respecto al
suefio de los estudiantes?

*

Se finalizo la encuesta con una pregunta abierta
que permitiera a los estudiantes a expresar
incomodidades o comentarios relacionados a la
problematica abordada en la encuesta.



ANALISIS DE LA ENCUESTA

Los resultados de la encuesta muestran una clara
tendencia de parte de los Estudiantes de Disefo
de la Pontificia Universidad Catdlica de Chile

a dormir menos horas de las recomendadas por
expertos.

No solo se examina esta tendencia pero también
hay un descontento general en torno a la carga
académica que otorga la escuela.

La informacion también revela la cantidad de
estudiantes que padecen de trastornos tales como
la ansiedad, estrés y depresion. Estos mismos
estudiantes consideran que en combinacidon con la
carga académica, estos trastornos dificultan su
habilidad para conciliar el suefo en las noches.
Segun los resultados que presenta esta encuesta,
los estudiantes creen que se hace muy dificil
balancear la carga académica, la vida social,
dormir bien y otras labores que son parte del
hogar.
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Al ser presentados con esta dificultad de generar
un balance, tiende a ser mas facil sacrificar las
horas de suefo ya que tienen que mantener sus
calificaciones en la universidad.



INTERACCIONES CRITICAS

A continuacion se presentan las interacciones
criticas analizadas durante el proceso de
investigacidn. Estas son

recogidas a partir de los testimonios
recopilados de manera andnima en la encuesta
realizada con los posibles

usuarios del proyecto a realizar. Desde la
encuesta se rescatan 5 distintas interacciones
criticas que fueron formando el camino de 1la
investigacidon y el proyecto, se analizarad cada
una en profundidad.
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1.NORMALIZACION DE DORMIR POCO

Esta interaccidn surge tanto en conversaciones
casuales con estudiantes de Lo Contador como también
se encuentra repetida miltiples veces en la encuesta
anonima que se generd para investigar al usuario y el
contexto.

Al plantear a compaiieros este tema de proyecto de
titulo, surge la normalizacidn que se ha generado en
la escuela el dormir poco, mas de una vez escuchando
al caminar a través del campus “Estoy cansadisima,
ayer tuve que pasar de largo” (Estudiante andnima,
2022).

Un hito que deberia ser visto como algo no aceptado
pasa a ser un evento comin en la carrera de disefio.
Dentro de la encuesta andnima llevada a cabo se
repite un patron que menciona como dentro de los
primeros ahos de la carrera hay una tendencia a pasar
de largo o quedarse hasta tarde trabajando para la
Universidad, por lo cual se encuentran comentarios
tales como “No basta con decir a los estudiantes que
es necesario dormir, en la teoria es obvio, pero

en la practica la carga académica que tenemos que
sobrellevar es excesiva.” (Encuesta Andnima, 2022).

Mas alld de la normalizacidén de dormir una poca
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cantidad de horas, se encuentra el hecho de que
segin un 91% de los estudiantes encuestados, su
calidad de sueifio ha empeorado desde que entraron

a la Universidad como se ve en el grafico. Aqui se
genera una conexion con la higiene del suefio y como
no hay solamente un problema en la cantidad de horas
dormidas, sino que la calidad de esas horas también.

¢SIENTES QUE TU CALIDAD DE SUENO HA
EMPEORADO DESDE QUE ENTRASTE A LA
UNIVERSIDAD?




2.PREVALENCIA DE LA ANSIEDAD Y EL
ESTRES

Se rescata esta interaccidn principalmente
debido a las respuestas de la encuesta andénima ANSIEDAD
1levada a cabo con estudiantes de Disefio. Segun
lo observado en las encuestas, hay una gran
tendencia a que los alumnos tengan algun grado
de trastorno de estrés o de ansiedad, pero
también se puede observar que la depresion y

el insomnio estan presentes en la comunidad de
alumnos.

Segun los datos recopilados en la encuesta como
se puede observar en los graficos que siguen , un
50% de los estudiantes padecen de ansiedad, un
23% de estrés, un 9% de depresion y finalmente un

4% de insomnio . Esto solo toma en consideracién DEPRESION
los estudiantes que han sido profesionalmente

diagnosticados con estos trastornos. Vale

considerar que estos tampoco son mutuamente

excluyentes, debido a que cualquiera de

estas condiciones puede estar acompanada de
otra condicidn. Para esta pregunta soélo se
consideraron aquellos trastornos que hubieran
sido diagnosticados por profesionales.
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INSOMNIO
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2.PREVALENCIA DE LA ANSIEDAD Y EL
ESTRES

Estos resultados presentan una problematica
debido a como es mencionado anteriormente en el
marco teorico segun Bianchi & Nyer, hay casos en
los cuales los trastornos psicoldgicos anteceden
los trastornos de suefo, pero también hay casos
donde pasa lo contrario.

Para contextualizar con los estudiantes de

la escuela de Diseiio, dentro de la encuesta
anonima se le pregunté a los estudiantes

lo que ellos consideraban que afectara su
habilidad para conciliar el sueno dentro de
su vida universitaria. Para esto se utilizé
una pregunta con opciones multiples con el fin
de poder rescatar mas de una de las variables
que pudieran estar afectando el sueio de los
estudiantes, los resultados muestran que los dos
factores predominantes que los mismos alumnos
consideran que afectan su rutina nocturna

son tanto la ansiedad como el estrés. Segun
los resultados, un 75% de los encuestados
consideran que la ansiedad es uno de los
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factores determinantes de su inhabilidad para
conciliar el suefio, al mismo tiempo un 77% de
los encuestados consideran que el estrés es uno
de los factores.



3.LA DESCONEXION ENTRE LA ACADEMIA
Y EL ESTUDIANTE

Dentro de la informacion recopilada por esta
encuesta, se rescata como una interaccion
importante el hecho de que la comunidad
estudiantil considera que hay una desconexiodn
entre el estudiante y la academia. Esto se
presenta tanto en el hecho que los estudiantes
consideran que sus profesores no le dan mucha
importancia al suefio de estos, como muestra el
grafico. Se les entrego una escala de 1 a 5y se
le pregunto a los encuestados que le dieran un
valor a la importancia que ellos sienten que la
universidad le da al sueno de los estudiantes,
siendo 1 poca importancia y 5 mucha importancia.
Como resultado, todos los estudiantes
respondieron dentro del rango de 1-3.

También se rescata uno de los comentarios

de la seccidn abierta de preguntas donde se
comenta “Deberian ser mas considerados con el
estudiantado, dar mas plazos y no soélo dos dias
para entregar trabajos, y si lo hacen que sepan
que lo mas probable no duerman sus estudiantes.”
(Encuesta anonima, 2022).
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Destacando que hay una falta de comunicacion
transversal entre los estudiantes y la escuela.

¢SIENTES QUE LA ACADEMIA LE DA
IMPORTANCIA AL SUENO DE LOS
ESTUDIANTES?

47%

|
Poca 1 2 3 4 5 Mucha
importancia importancia




4.EL VALOR DE LOS CREDITOS )
UNIVERSITARIOS Y LA CARGA ACADEMICA

Este es un aspecto que se aproxima en el

marco teorico pero también parece potenciarse
en comentarios de los estudiantes. Hay una
desconexion entre el valor de los créditos
universitarios y la carga académica, siendo
comiun entre la comunidad universitaria el
sentimiento de que los ramos deberian valer

mas créditos de los que son asignados por la
academia.

Es por esto que dentro de la encuesta realizada,
se le pregunté a los alumnos si es que sentian
que los créditos asignados a un ramo reflejan la
cantidad de horas que se pasan trabajando en
este. Como muestran los resultados en grafico
siguiente, se puede ver que un 82% de los
estudiantes sienten que los créditos no son un
reflejo directo de la carga que representa ese
ramo.
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¢SIENTES QUE LOS CREDITOS REFLEJAN LA
CANTIDAD DE HORAS QUE SE PASAN
TRABAJANDO PARA UN RAMO?




4.EL VALOR DE LOS CREDITOS )
UNIVERSITARIOS Y LA CARGA ACADEMICA

Dentro de la seccidén de comentarios en la
encuesta se vuelve a tocar el tema de la carga
académica de la carrera. Se habla sobre coémo la
carga académica se construye bajo una ldégica que
funciona en la teoria pero presenta fallas en su
practica.. “No basta con decir a los estudiantes
que es necesario dormir, en la teoria es obvio,
pero en la practica la carga académica que
tenemos que sobrellevar es excesiva. Muchas
veces es facil hablar desde la superficialidad de
las cosas, solo para sentir que hacemos algo,
pero la verdad es que es necesario replantearnos
la forma en la que se programan las actividades.
» (Encuesta andnima, 2022)

Se representa un descontento general en torno

a la exigencia y la carga que se genera por

la universidad, esta no solo siendo una carga
fisica sino también siendo una carga psicoldgica
constante en los estudiantes. Los mismos
estudiantes sienten que la Universidad va a un
paso acelerado, tratando de abarcar proyectos
que profesionalmente tomaron meses, pero se
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propone trabajar uno de similar calibre en 1la
mitad del tiempo para un solo ramo.

Como dijo una estudiante andnima “la realidad,
los proyecto trabajados por la academia no se
resuelve en algunas semanas, es mas, requieren
un trabajo de meses, por tanto, pedir que
estudiantes tengamos que trabajar a un ritmo
excesivamente rapido, me resulta en un discurso
equivoco en la importancia de nuestra salud por
parte de la institucion. ”(Encuesta andnima,
2022)



5. LA COMPATIBILIDAD ENTRE LA
UNIVERSIDAD Y LA VIDA PERSONAL

Una interaccioéon que solamente surgié dentro

de la seccidn abierta de la encuesta es

la sensacion de incompatibilidad entre

la Universidad y la vida personal de los
estudiantes. Esto se deriva principalmente
debido a la carga académica que otorga esta y
la cantidad de horas que se pasan trabajando en
trabajos universitarios.

Uno de los comentarios dice “Asi como sofando,
que se midieran la cantidad de ramos que a

uno le toca por malla y que la academia esté
enterada de la carga de sus estudiantes. Asi
se darian cuenta que es imposible mantener un
equilibrio sobre todo familia-universidad vida
personal y estudios.” (Encuesta andnima, 2022)
Aqui se hace una mencioén al hecho de que la
carga impuesta por la escuela es algo que
funciona en teoria, pero al ponerla en practica
resulta imposible balancear los estudios y la
vida personal, siendo aun mas dificil mantener
un alto desempeiio académico.
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Como menciona otra estudiante en esta seccion,
sienten que nuestra carrera no ha sido pensada
como parte de nuestras vidas, sino mas como algo
que deberia tener toda nuestra atencion. “La
Universidad no estd hecha para compatibilizarla
con otras actividades. Se asume que la
universidad es nuestra uUnica responsabilidad asi
que la respuesta al “suefio de los estudiantes”
queda unicamente referida a la capacidad de
organizacidon del mismo. Osea, es responsabilidad
del estudiante organizarse para dormir.”
(Encuesta andnima, 2022)
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ETAPA DEFINIR

En la etapa definir, tal como se menciond
anteriormente se analizaron los hallazgos,

las necesidades del usuario y la problematica
encontrada.

En esta etapa se desarrolld la formulacidon del

ETAPAS ACTIVIDADES O.E

! —Identificar los factores R ibliografica
| influyentes en la falta de suefio de |-aproximacién al problema
| los estudiantes de Disefio

: . ; U DESCUBRIR i deeame 1 pblenitien | e
proyecto, en qué consiste, por queé se realiza e eeustintes
y para qué sirve el proyecto. Sumado a esto, §-crear una oxperiencia ises oo crivins |1

INVESTIGACION - -~ -

DEFINIR

! higiene del suefio

se definido el objetivo general y los objetivos
especificos junto con sus respectivos indices

f
« ~Desarrollo de la metodologia
! del proyecto y los pasos a

! seguir

-Desarrollo de la metodologia
-Definicién areas a explorar

de objetivos verificables (I.0.V.). También se Pt ——— o
determiné el publico al que estd dirigido y : et 7 o -
el contexto en el cual se va a Lllevar a cabo | pEsARROLLAR e gees e o o 3
la instalacion. Ademas, se identificaron las EZZ:tﬂmmmw —
caracteristicas de diferenciacidn. SRS Dt e acompata | Temic o 1 erincs

Por ultimo, se definié la metodologia que se
iba a utilizar para el proceso de disefio del ‘...
proyecto y los pasos a seguir en el proceso de

titulo.

-Lanzanmiento de la exposicién
multisensorial

-Producto final

------ EJECUCION
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ETAPA DESARROLLAR

ELl proceso de titulacion didé inicio a esta etapa
y junto con eso, al desarrollo del segundo y
tercer objetivo especifico. Esta etapa consiste
en desarrollar, iterar y perfeccionar cada
detalle de la exposicion.

ETAPAS ACTIVIDADES O.E

| ~Identificar los factores -Revisisn Bibliogrifica
| influyentes en la falta de suefio de |-aproximacién al problena
| los estudiantes de Disefio

| ~Se descubre la problemitica

| principal de la falta de suefio
I en los estudiantes

|

DESCUBRIR

T
| ~Crear una experiencia

| multisensorial en torno a la
! higiene del suefio

i

INVESTIGACION - - - -

DEFINIR

r
1 -Desarrollo de la metodologia —pesarrollo de la netodologia
'

del jproyecto, yi 10s jpasos; & -Definicién 4reas a explorar

Dentro de esta etapa se definido y se desarrollo

| seguir

el formato que seguira la instalacidn. Cémo i Eraep—— 5
es que se veria, cual seria el recorrido, el ; S | -
storytelling, la experiencia, la iluminacion 5 DESARROLLAR Pyrgrtet e e
entre otras variables. En base a esto se g ;ﬂm“f“wﬂmm e

i et -Feedback de la experiencia

: complementario que la acompafia
i 4
' ; oo

| ~Lanzaniento de la exposicién p¥odilEts inal
| nultisensorial
'

ENTREGAR

desarrollaron prototipos y testeos, para ir
iterando y acercandose a un prototipo final que
cumpliera con los objetivos y las necesidades de ----—-------
los usuarios.




DISENO 1

En la primera iteracion de esta instalaciodn
se busco abarcar dos problemas principales,
entregar informacion al usuario y poder
entregarle una experiencia en la cual pudiera
sentirse relajado con estimulacidn positiva,
pudiendo propiciar un buen dormir.

Para esto se conceptualizé la idea de una
habitacion o espacio que pudiera estimular

la relajacion del usuario en base a tres
componentes principales; la iluminaciodn, el
sonido y la comodidad del espacio fisico.
Tomando en consideracidn estos componentes se
1legd a la primera iteracidn de este espacio, se
1legd al diseno presentado en la figura (insertar
nimero). Un espacio lleno de cojines y cubierto
por plumones con un proyector en el centro que
estuviera proyectando hacia el techo.

Este espacio incitaria que los usuarios se
situaran en una posicion de descanso y que la
iluminacion en combinacién con los sonidos le

PROCESO DE DISENO
DESARROLLAR

generara una sensacion de relajacion.

De esta iteracion surgen dos problemas, como es
que el usuario aprende de esta instalacion en
como puede mejorar su rutina de suefo y como es
que la experiencia pueda ser algo que puedan
aplicar en sus propios hogares.

1 e— PiSo de Plumon

N e

Piso SVAVE  + Q%[NES \
pPROYECIR
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DISENO 2

En base a las correcciones llevadas a cabo en la
primera etapa de disefho, se pudo llegar a una
segunda iteracion con mayor profundidad y con
mas consideraciones.

Para este segundo disefio se generd un
replanteamiento de la experiencia como un
espacio centrado en el aprendizaje y la
concientizacion de la importancia del sueio.
Como muestra la imagen, en esta hay un
recorrido generado por carteles que contienen
informacidn en relacion al suefo. En el centro
de la instalacion se encontraria el espacio de
relajacion, en un espacio disminuido y centrado
en ser una transicidn entre la primera instancia
del recorrido y la parte final.

Al cruzar a través del espacio de relajacidn se
1lega a la seccion final de la instalacidn en la
cual hay carteles con informacion de como poder
desarrollar una mejor higiene del suefo.

En base a una correccion se agregdé una
oportunidad para que los usuarios interactuden
con la instalacion y se pudiera visualizar

PROCESO DE DISENO
DESARROLLAR

informacion proveniente de ellos mismos con
respecto a sus habitos de suefo.




PROTOTIPADO CARPA

El primer prototipo se centraba en abordar el
disefio de la carpa de relajacion. Para esta
primera etapa de prototipado se utilizaron
materiales a disponibilidad cercana sin tener
que gastar recursos en una primera iteracion.

Se utilizdé la sabana de una cama tamafo King,

en conjunto con cojines de sofas y dos lamparas
con ampolletas inteligentes para prototipar este
primer acercamiento.

Se fueron midiendo las pulsaciones de los
usuarios para ver cuanto tiempo se demoraria en
llegar a las pulsaciones apropiadas para poder
inducir el suefo.

Las pulsaciones iniciaron en promedio en 102 bpm
y luego de 10 minutos bajaron a 72 bpm.

PROCESO DE DISENO




PROCESO DE DISENO

PROTOTIPADO MUSICA

Para pOder llegar a seleccionar musica relajante Ruido Blanco Lluvia Agua Corriendo Suefio Profundo
se probaron 3 distintos tipos de musica con 5
usuarios distintos. Las elecciones eran entre u1 1 2 4 S

lluvia, ruido blanco, sonidos de agua corriendo.
También se testeo cuanto tiempo demoraria cada

usuario en bajar sus pulsaciones con el fin de us 1 5 3 4
poder definir el tiempo que necesitan pasar

u2 2 u 4 5

ud 2 4 5 5
acostados en la carpa antes de levantarse.

us 3 3 u 5
Para poder evaluar qué tipo de musica se utiliza . . . . .

en la instalacion, se generd una tabla en donde
cada usuario le daria un puntaje de 1 a 5 a cada
tipo de misica. 1 siendo poco relajante y 5
siendo muy relajante.

En promedio, los 5 usuarios se demoraron 3
minutos en bajar sus pulsaciones desde la
cantidad inicial hasta 70 bpm.




PROTOTIPADO CARTELES

Para prototipar como es que los usuarios
interactdan con la instalacion se crearon 3
distintos carteles. Dos de ellos tenian escalas
para que los usuarios marcan cuantas horas de
suefio dormian y como es que sienten que es su
calidad de sueio. En el otro cartel se dejo en
blanco con dos preguntas para que la gente que
estuviera interesada pudiera responder.

Los tres carteles fueron colocados en un muro
dentro de lo contado y dejados por el resto de
la semana.

iCuantas horas duermes en promedio cada dia?
Utiliza un sticker para marcar donde te encuentras en La escala.

PROCESO DE DISENO

:Co ientes que es tu sueii io durante L
0cupa un sticker para marcar como te sientes con tu sueio en L3 escala.

Reponedor

No ayuda

Sientes que hay cosas que podrias mejorar sobre tu rutina de sueno?
R 5

0Ocupa un Lapiz para escribir en La hoja.



PROCESO DE DISENO

HALLAZGOS TESTEOS

Para los dos primeros testeos se llegaron a 3

hallazgos principales.

1. Para construir la carpa se necesitaria una
estructura estable que pudiera sostener una
tela sobre ella y que fuera suficientemente
grande como para que al menos un usuario
pudiera acostarse en ella.

2. En general los usuarios se demoran
aproximadamente 3 a 4 minutos en bajar
sus pulsaciones lo suficiente para poder
relajarse.

3. Hubo una clara preferencia por el género
musical de “Suefo Profundo”.

Sueno
Profundo

)
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HALLAZGOS TESTEOS

El tercer testeo tuvo mucha interacciodn

del publico, cementando los resultados del

censo de lo contador. La gran mayoria de las
respuestas indican que dormian menos de 6

horas diariamente. También se pudo recopilar
informacion sobre la calidad de suefo, indicando
como la gran mayoria se encontraba dentro del
cuadrante de suefio corto y de mala calidad.

£Como sientes que es tu sueno en promedio durante la semana? ~
Ocupa un sticker para marcar como te sientes con tu sueno en la escala.

Reponedor

Largo

PROCESO DE DISENO
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iSientes que hay cosas que podrias mejorar sobre tu rutina de suefio? '.%w -
:Como sientes que te esta aportando o afectando tu sueiio?

Ocupa un Lapiz para escribir en la hoja. v dob i
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y iCudntas horas duermes en promedio cada dia?
Utiliza un sticker para marcar donde te encuentras en la escala.




HALLAZGOS TESTEOS

Dentro de los comentarios que dejaron los
estudiantes hay un par que llama la atencion.

Un estudiante escribe “Nada lo solucionara”

en el papel, esto llama la atencidn debido a

la situacidn critica en la cual se encuentran
algunos alumnos de la escuela. Uno de los mismos
problemas que fue presentado anteriormente

en la encuesta llevada a cabo al inicio del
proyecto sigue siendo prevalente, como menciona
un estudiante “Terminar trabajos a una hora
decente :( “. Esto mismo refleja como la carga
académica pasa a ser un problema en el suefo de
los estudiantes.

De estos hallazgos se rescata una validacion
para darle mas importancia al dormir, ya que es
un problema por el que muchos estudiantes pasan.

PROCESO DISENO

e

ZSientes que hay cosas que podrias mejorar sobre tu rutina de suefo? "5k -

£Como sientes que te estd aportando o afectando tu sueiio?
Ocupa vn Lipiz para escribir en la hoja.
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ETAPA ENTREGAR

Esta etapa corresponde a la dltima

del segundo diamante, que consiste

en seleccionar el prototipo final y
realizar la implementacion de 1la
instalacion. En esta se desarrolla el
cuarto y ultimo objetivo especifico del
proyecto, la creaciodn del prototipo
final que responde a las variables
identificadas en las instancias de
testeo.

ELl prototipo final todavia cuenta con
variables que pueden ser mejoradas y
estd abierto a continuar iterando.

En base al feedback del prototipo final
se aplicaron cambios para mejorar la
instalacion, esta también requeriria
ser validada por expertos.

A continuacion se explicara en detalle
el prototipo final al que se 1llego.

ETAPAS

ACTIVIDADES

PROCESO DE DISENO

DESCUBRIR

: -Identificar los factores

1
| los estudiantes de Disefio

influyentes en la falta de suefio de

-Revisién Bibliografica
-Aproximacién al problema

: -Se descubre la problematica

1 principal de la falta de suefio
' en los estudiantes

!

—-Planteamiento del problema
-Encuesta a jévenes
-Definicién de objetivo de
investigacién

DEFINIR

[

1 —Crear una experiencia

I multisensorial en torno a la
! higiene del suefio

1

-Analisis interacciones criticas
-Definicién del proyecto

f
I —Desarrollo de la metodologia
! del proyecto y los pasos a

: seguir

-Desarrollo de la metodologia
-Definicién areas a explorar

DESARROLLAR

: -Definir la estructura y
| contenido de la experiencia
| multisensorial

L

—-Sesiones de testeo

-Aplicacién de nuevas metodologias
~Creacién de mapa de viaje del
usuario

1 .
| ~Sesiones de testeo centradas

1 en la funcionalidad de
| experiencia
!

-Prototipado de la experiencia
multisensorial
-Usability testing

ENTREGAR

1

| —Disefiar la experiencia en

I conjunto al material

! complementario que la acompafia

—-Prototipado final
—Testeo con los usuarios
-Feedback de la experiencia

[
[
[ A Sy
| “Lanzamiento de la exposicidn
| multisensorial

[

—Producto final
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PROPUESTA FINAL

DISENO FINAL

HYPNOS

T
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Para el disefo final se tomaron las iteraciones por tres fases animicas distintas con el fin de
anteriores, y en base a prototipado se fueron poder potenciar la capacidad de reflexién en
generando cambios hasta llegar al disefo este.

final. La instalacion estd dividida en tres
secciones distintas en las cual se explicara en
profundidad que compone cada una. La idea es
generar un recorrido que haga al usuario pasar
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PRIMERA SECCION
DISENO FINAL

HYPNOS

et . et e

Carteles

Foco de
Teatro 15w | |

Difusor de aromas —



FOCO DE TEATRO 15W

Para iluminar la instalacidn se utilizaron dos
focos PAR 36 SPOT TEATRO. Estos focos cuentan
con 15 watts de potencia, un angulo de luz de
35° y una luz calida.Cada uno se encuentra
montado en un atril de iluminacién.

Estas luminarias fueron escogidas debido a la
importancia que tiene la eleccidn de luz en

la calidad de nuestro suefio. Segun un estudio
realizado en el afo 2019, la utilizaciodn de
luces frias inhibe la produccion de melatonina
en el cuerpo y mantiene la cabeza activa. (Lin
et al., 2019)

Es por eso que se necesitaba utilizar una luz
calida que al ser apuntada hacia el techo,
generaria una luz difusa en vez de cubrir toda
el area de manera pareja. Una luz contemplativa
permitira entregar suficiente luz para poder
hacer que los carteles sean legibles, pero al
mismo tiempo ser suficientemente tenue como para
relajar el cuerpo.

PROPUESTA FINAL

fuente: https://ww.dexel.com/
img/fichas/par-36-spot-teatro-55.
jprg

fuente: https://audiosystems.cl/8155-
large_default/gator-framework-gfw-light-
lsl-atril-de-iluminacion-con-tipo-t.webp



DIFUSOR DE AROMAS

Para poder generar aun mas relajacion en el
usuario se utilizd un difusor de aromas marca
Smell It con aceites esenciales de lavanda.
Segun un estudio, el aroma de la lavanda puede
generar una mayor calidad de sueno al dormir

y entregar una sensacion de mayor descanso al
despertar. (Hirokawa et al., 2012)

Este difusor estuvo funcionando constantemente
durante 1la duracion completa de la instalacion,
con el fin de poder esparcir el aroma a través de
todo el espacio utilizado.

PROPUESTA FINAL

\\

fuente: https://tiendasmellit.cl/cdn/shop/products/AD-13_4.
jpg?v=1680119480&width=1445



CARTELES

Gran parte de la instalacion se ve centrada en
torno a los carteles colgantes. Estos estan
impresos en opalina de 2009 y pegados en carton
blanco contraplacado en tamano tabloide.

Cada uno de estos carteles estaria adherido al
techo de la sala utilizando masking tape e hilo
de pesca transparente con el fin de que no fuera
visible al apagar las luces.

Los carteles cuentan con parte de la narrativa
de la instalacion, en la primera seccion los
carteles cuentan con preguntas retdricas,
informacion de profesionales y carteles donde
los participantes interactuaron con ellos y
podrian visibilizar datos que dejaron el resto
de los visitantes.

Con el fin de explicar, los carteles se agrupan
en cuatro grupos principales: Narrativos,
reflexivos, interactivos e informacionales. Se
abordara cada uno de estos grupos.

PROPUESTA FINAL

Todos los carteles se encuentran en el anexo
de la memoria en el orden narrativo en el cual
fueron expuestos en la instalacion.

Bienvenidos a HYPNOS, una instalacién que invita
a
P

HYPNOS

La importancia de dormir bien. Este proyecto nace de mis vivencias como estudiante

de disefio y de los malos hibitos de suefio que eso
. Es a partir de esto, que se genera la
de disefiar un espacio reflexivo y de
d6n.

Matias Costa
Proyecto de Titulo 2023




CARTELES NARRATIVOS

Los carteles narrativos son los que insertan

al usuario en la instalacion y le dan una
bienvenida al espacio de esta. La funcidn que
cumplen es lograr guiar al usuario dentro de la
instalacion.

e Titulo 2023
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concientiz

Concéntrate en relajarte, enfécate en tu
respiracién y cierra tus ojos.
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CARTELES RELFEXIVOS

Los carteles reflexivos contienen preguntas
retdricas que incitan al usuario a generar un
pensamiento critico sobre sus propios habitos
de sueifo, estos no buscan imponer datos ni
recomendaciones. Sino solo buscan generar
cuestionamiento en el espectador.

PROPUESTA FINAL

iQué

¢Sientes



PROPUESTA FINAL

CARTELES INTERACTIVOS

Los carteles interactivos proponen instancias donde los visitantes de 1la instalacioén puedan
dejar su propia informacidn con el fin de que otros usuarios puedan visualizar esta y
reflexionar donde se encuentran en las escalas. Estos carteles también cuentan con el valor de
visibilizar las condiciones de suefo de otros alumnos de la escuela.

Ambos carteles utilizaron stickers morados para que los participantes pudieran marcar sus
datos.

:Como sientes que es tu suefio en promedio durante la ¢Cuantas horas duermes en promedio cada dia?

4 semana? ) Utiliza un sticker para marcar donde te encuentras
Ocupa un sticker para marcar como te sientes con tu en la escala.
suefio en la escala.

Reponedor

Corto Largo 1 10

No ayuda
Horas

T rrr
1T 1111
== om = om e me | Stickers morados
T 1T 111
T 1T 111
11T 111
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CARTELES INFORMATIVOS

Los carteles informativos cuentan con citas de cifras propuestas y validadas por
incluyen las cifras del Censo de Lo Contador llevado a cabo el afo 2022.

Estos carteles buscan entregar informacion profesional que cause cuestionamiento
empuje a reflexionar sobre la importancia del suefio y como es que pueden dejar de
que generan un gran efecto en su estado fisico y mental.

Segin la American Academy of Sleep
Medicine, “Dormir menos de 7 horas de
forma regular se ha asociado a una mayor
mortalidad, con mayor aumento de peso,
depresion, diabetes, hipertension,
enfermedades cardiacas y accidentes
cerebrovasculares.»

(Del Rosso & Ferri, 2021, p. 45)

HYPNOS

“Entre los estudiantes universitarios que
llevaban una carga académica completa, los
que declaraban tener una calidad de suefio
inferior tenian mas probabilidades de
obtener peores resultados en las pruebas
académicas.”

(Gaultney, 2010, p. 91)

HYPNOS

Solamente el 30% de los estudiantes de
Disefio en la Pontificia Universidad Catolica
duermen entre 7y 8 horas.

(Censo LC 2022)

HYPNOS

Estudios han demostrado que el uso de altas
dosis de cafeina tiene un impacto negativo
en la duracién del suefio. Consumir cafeina
hasta 6 horas antes puede alterar la
rutina del suefio negativamente.

(Drake et al., 2013, p. 1199)

HYPNOS

expertos. También

en los usuarios y los
lado ciertos aspectos
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SEGUNDA SECCION

Espacio de relajacion

Parlantes



PARLANTES

Para poder generar un sonido espacial, se
utilizaron dos parlantes con sonido en 360°.
Estos dos parlantes se encontraban entrelazados
y en esquinas opuestas de la carpa, esto
teniendo en finalidad poder generar un sonido
espacial que envolviera la carpa.

Los parlantes utilizados son dos parlantes

BOOM 3, conectados al celular y utilizando la
playlist de “Suefo Profundo” de spotify que fue

elegida como la mas relajante en los prototipos.

Sueio
Profundo

https://open.spotify.com
laylist/37i9dQZF1DX7aAuYd7Jogj?si=e56c885U6da5Uud76

PROPUESTA FINAL

fuente: https://ww.ultimateears.com/content/
dam/ue/heroes/boom-3/boom3-feature-1-
desktop2.png.imgw.1800.1800. jpg
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ESTRUCTURA CARPA DE RELAJACION

La carpa fue generada con una estructura de
tubos de pvc que luego fue pintada con pintura
blanca.

Encima de esta estructura estaria una tela que
se agarra con elasticos a la estructura.

La estructura tenia la necesidad de ser
desmontable debido a la naturaleza del
proyecto, es por eso que esta fue armada con
una estructura de PVC con el fin de ser facil de
ensamblar.
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PLANIMETRIA ESTRUCTURA

210 cms 210 cms
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VISTA FRONTAL VISTA PLANTA



ACOLCHADO

Para el acolchado del piso de la estructura

en el cual descansan los participantes, se
utilizaron dos colchonetas inflables que fueron
cubiertas con dos plumones tamano king.

Se dejaron 3 almohadas sobre los plumones en
combinacidn con tres antifaces para poder ayudar
a los usuarios a que obtuviera la experiencia
optima de cdémo se debe dormir.

PROPUESTA FINAL




COBERTOR ESTRUCTURA

Para la tela se utilizd un rollo de 12 metros

de tela CREA en color blanco. Esta fue cosida a
maquina en forma de “X” para poder posicionar
sobre la estructura de PVC y amarrar cada uno de
los extremos a la base de la estructura.

Dos de los lados opuestos de la tela tenian
cortes verticales para poder generar la entrada
y la salida de la carpa de relajacion.

260 cms

245 cms

—— | 260 cms

2u5 cms
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PROPUESTA FINAL

TERCERA SECCION

Carteles y
codigo QR

dor g o axs
eRartobr i scientares s vehed

Feedback
participantes

e




CARTELES INFORMATIVOS

En la seccioén final de la instalacidn se
encuentran 5 carteles informativos que buscan
entregar tips de como poder dormir mejor. La
idea detras de estos carteles es educar a los
usuarios y generar curiosidad sobre qué habitos
positivos o negativos llevan a cabo al momento
de dormir.

Toda la informacion expuesta en estos carteles
proviene de papers validados por cientificos y
pares.

PROPUESTA FINAL

iA oscuras!

Al minuto de dormir, lo ideal es mantener tu
pieza lo mas oscura posible.

Esto ayudara a mantener la profundidad del
suefio gracias a la elevada produccién de
melatonina que sucede al estar a
oscuras.

(Bonmati-Carrion et al., 2014)

HYPNOS



de acostarte.
Ocupar , computador o televisién
antes de dormir va a mantener tu cerebr
activo y no te permitird relaja
correctamente al dormir.
(Bhat et al., 2018)

HYPNOS

(Watson

PROPUESTA FINAL
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CARTEL QR

ELl cartel con el cddigo QR le otorga a los
visitantes una oportunidad de conseguir

mas informacion sobre habitos de sueio,
papers y estudios que han sido validados por
expertos. Este codigo QR lleva al sitio de
SleepFoundation.org, un grupo de médicos y
cientificos que buscan entregar informaciodn
veridica sobre el suefo, la importancia que

tiene y el efecto que tiene en nuestros cuerpos.

éQuieres aprender mas?

Escanea este codigo QR para ir a
la pagina de SleepFoundation.org,
este es un sitio en el cual grupos
de expertos publican articulos en
relacion al suefio. También cuentan
con un panel de médicos que revisa
toda la informacidn que publican.

Siempre es importante buscar
informacidn que se encuentre
validada por expertos, esto te
ayudard a encontrar la mejor ayuda
posible para tu suefio.

HYPNOS
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CARTEL FEEDBACK

Con el fin de poder validar la experiencia

de la instalacion, se buscd generar un
espacio en el cual los participantes pudieran
dejar comentarios sobre su experiencia, que
pensamientos causd la instalacion en ellos vy
otros datos que serian tanto valiosos tanto
como para validar el proyecto y que estuviera
cumpliendo su propdsito. Pero también que
pudiera generar visibilidad de como muchos
otros estudiantes sufren por la falta de
sueifo, siendo un problema que afecta a la

comunidad estudiantil de Disefno en la Pontificia

Universidad Catélica de Chile.

Para poder generar este feedback, se hizo un
cartel de 60 x 90 cms y se dejo un bloque de
notas adhesivas en conjunto con un lapiz. No
habia limite en la cantidad de comentarios que
pudiera dejar un solo participante.

PROPUESTA FINAL

éLograste aprender algo de esta experiencia? ¢Te hizo
reflexionar sobre tu experiencia en torno al suefio?
Deja algln comentario abajo para poder mejorar esta experiencia.

HYPNOS



LOGOTIPO / NAMING

Para el logotipo y naming del proyecto se 1llegd
al nombre “Hypnos”. Este nombre hace referencia
al dios griego del suefo, Hypnos. Este dios era
conocido por ser benevolente y ayudar a las
personas que mas lo necesitaran. Esto mismo
tiene como trasfondo mi proyecto, lograr ser
util y generar una ayuda con respecto a un tema
que tiende a ser mirado de lado, dormir bien.

ELl logotipo utiliza la tipografia Azo Sans con
mas espaciado entre caracteres, con un tono
morado oscuro que genera un alto contraste

con el blanco y los otros elementos graficos
utilizados a lo largo del proyecto.

PROPUESTA FINAL
IDENTIDAD GRAFICA

HYPNOS



PALETA DE COLORES

Los colores elegidos para este proyecto se
centraron en la lavanda. La lavanda es conocida
por tener propiedades relajantes y ayudar a
conciliar el suefio. Por esto mismo se utilizoé
una paleta en torno a tonos de morado y blanco
para poder generar una estetica relajante que
no fuera muy llamativa a la vista pero generara
suficiente contraste con el color negro de la
tipografa.

#8253A2 #FFFFFF

#000000
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TIPOGRAFIAS

Azo Sans

Esta tipografia se utilizd para el logotipo del
proyecto y para destacar palabras especificas en
los carteles con el fin de generar un contraste
con la tipografia del cuerpo de texto. La
tipografia fue utilizada con el color morado
oscuro para poder generar un mayor contraste con
el resto del texto y el fondo.

AA BB CCDDEEFFGGHHIIJ KKLL
MM NN OO PP QQRRSSTT UU VV
WW XXYY ZZ
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Cascadia Code

Esta tipografia fue utilizada para todo el
cuerpo de texto que compone los carteles. Esta
tiene una buena legibilidad a pesar de no contar
con serifas, lo que permite al usuario poder
leer la informacion expuesta en la instalacion
con facilidad.

Aa Bb Cc Dd Ee Ff Gg Hh II Jj Kk L1 Mm Nn Oo Pp
Qq Rr Ss Tt Uu Vv Ww Xx Yy Zz
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ELEMENTOS GRAFICOS

Los elementos graficos que acompanan al logotipo
y el texto en los carteles son tres distintos
gradientes no-lineales utilizando el color
lavanda y blanco.

Estas buscan generar una sensacidn de
tranquilidad y serenidad al ser miradas por el
usuario, traen color a las graficas del proyecto
pero no interrumpen la legibilidad de los
textos.

SONdAH



NARRATIVA

La instalacion tiene como narrativa principal el paso
entre el desconocimiento y el paso por alto a la
importancia que tiene el suefo en nuestro bienestar,
hacia la concientizacidon de la importancia de dormir
y al cuestionamiento de las rutinas de suefio de los
usuarios.

Para poder generar esta narrativa dentro de la
instalacion, se necesito dividir el espacio en 3
instancias distintas.

La primera instancia utilizaria informacidn
recopilada a través del proceso de Seminario y
Titulo. Esta informacion fue expuesta en el formato
de carteles colgando del techo con hilo de pesca
transparente, en un inicio de la instalacidn habiendo
dos carteles con distintas preguntas que requieren al
usuario responder con un sticker como se puede ver en
la (FIGURAS), y otros carteles utilizando citas de
papers validados por médicos y preguntas retodricas
que generaron shock en los usuarios, causando el
cuestionamiento de los usuarios de la instalacion.

Al utilizar los datos de profesionales y visibilizar
los habitos de suefio de otros usuarios, se podria
generar una instancia para reflexionar sobre los

PROPUESTA FINAL

habitos de suefio que tienen los estudiantes de
Disefio.

En el centro de la instalacion se encontraba la
carpa de relajacidn, esta teniendo la funciodn

de forzar al participante de la instalaciodn a
relajarse, y utilizar la relajaciodn como un medio
para poder mejorar.

Y como ultima instancia se tienen los carteles en

el final de la instalacidon que tienen tips de como
mejorar la higiene del sueiio, un cartel con un
codigo QR que lleva al sitio de SleepFoundation.

org y como ultimo un cartel en donde la gente puede
dejar comentarios o feedback sobre la instalacion.
Esta instancia busca educar al usuario y generar una
oportunidad de reflexionar sobre como pueden mejorar
sus propias rutinas de suefo.
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NARRATIVA

Aparte de tener esta narrativa dentro de la experiencia de la instalacidn, esta narrativa también se puede ver
en el espacio y la organizacion fisica del espacio.

En un inicio hay un recorrido desordenado donde todos los carteles estan desordenados a traves del espacio,
dandole libertad al participante de recorrer la instalacion como ellos quieran. En el centro estando la carpa
actuando como una especie de embudo para que los participantes tengan que pasar por esta para llegar al final
de la instalacidon y como ultimo los carteles al final se encuentran mas organizados, pudiendo expresar un orden
en los pensamientos post relajacion.

DESORDEN / ANSIEDAD RELAJACION ORDEN / REFLEXION

\I: :I\
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REQUERIMIENTOS ESPACIALES

Para llevar a cabo la exposiciodn, seria
necesario;

Tener un espacio cerrado.

Tener un espacio mas largo que ancho.

Que la altura de la sala no fuera sobre 2,5
metros.

Que tuviera fuentes de iluminacion que fueran
regulables.
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Para esto se eligid la sala Luis Moreno dentro
del edificio de Diseiio en el Campus Lo Contador.
Esta sala tiene aproximadamente 20 metros de
largo, 7 metros de ancho y 2,4 metros de alto.
Esta cuenta con ventanas con cortinas roller en
ambos lados de la habitacidn, pudiendo controlar
la cantidad de luz que entra a la sala.

La iluminacioén de tubos LED de la sala no fue
utilizada para la instalacion.

Como ultimo requerimiento especial, se tuvo que
reorganizar la sala, apilando todas las sillas
en la parte de atras de la sala y moviendo todos
los escritorios para demarcar el perimetro de la
instalacion.



IMPLEMENTACION PROTOTIPO FINAL

La implementacion del prototipo final se 1llevod

a cabo en el dia Viernes 14 de Julio entre las
13 y las 16 horas en la sala Luis Moreno del
Edificio de Disefio en el campus de Lo Contador.
Para llevar a cabo la instalacidn, se reorganizé
la sala completamente con el fin de dejar el
espacio disponible para que las personas que

la visitaran tuvieran libertad de movimiento.
Primero se montd la carpa de relajacion, luego
se fueron colgando cada uno de los carteles

en el orden previamente establecido. Cada

uno de estos carteles llevaba hilo de pesca
transparente para dar la ilusioén de que se
encontraban flotando.

Al terminar de instalar los carteles se montaron
las dos luminarias, el infusor y los parlantes
con la mlsica.

Se apagaron las luces de la sala y se abrio

la instalacidn para que los estudiantes y
profesores pudieran interactuar con ella.
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VIDEO INSTALACION

https://youtu.be/Qa6KaVG_EPw
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FEEDBACK PROTOTIPO FINAL

ELl cartel en el final de la exposicion contaba
con notas adhesivas y un lapiz para que los
usuarios pudieran dejar sus comentarios. Hay un
total de 21 comentarios distintos de los cuales
se analizaran en profundidad algunos que se
destacaron.

Los participantes tenian completa libertad

de escribir lo que ellos quisieran dejar

como feedback o también algun comentario que

quisieran que el resto de los visitantes leyera.

También se mostrara los resultados de los
carteles que tienen las horas y la calidad de
sueno de los visitantes de la instalacion.

PROPUESTA FINAL
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RESPUESTAS USUARIOS

Las respuestas de los usuarios siguen las mismas tendencias que se presentaron tanto en el Censo de
Lo Contador 2022 como en el primer prototipo de la interaccidn con los carteles. Por lo que se puede
rescatar que los valores siempre se adecuan al promedio.




FEEDBACK USUARIOS

PROPUESTA FINAL

“Siempre pienso que puedo dormir menos con tal
de terminar lo que tengo que hacer. Esto me
enseid que eso es justo lo que no tengo que

hacer”
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“Nunca habia incorporado el habito de dormir con
misica, me gusto mucho y lo probaré”
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“La informacion presente sirve como recordatorio
para no pasar por alto la importancia de un buen
dormir”
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“Nunca priorice dormir pero me cuestiono mis
malos habitos”
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FEEDBACK PROTOTIPO FINAL

En base a los comentarios anteriores y el resto
de los comentarios del feedback, se puede llegar
a la conclusion de que la instalacion logroé
cumplir las metas que tenia. Segun los mismos
participantes de la experiencia comentaron sobre
el valor que tuvo esta en generar reflexion sobre
sus habitos de suefo.

Ahora tienen mas informacidn y una mayor
curiosidad por seguir aprendiendo de cdémo pueden
dormir mejor.
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PROYECCIONES Y FINANCIAMIENTO

Hypnos busca ser una instalacion replicable y
escalable a distintos espacios de la ciudad.

A pesar de ser un proyecto que nace en torno

a una problematica presente en la comunidad
estudiantil de la Escuela de Disefio de la
Pontificia Universidad Catdélica de Chile, este es
un problema que afecta a la sociedad en general.
Se busca tener un equipo para perfeccionar los
detalles de la instalacion y ayudar con el
proceso de montaje de esta.

Hay muchas posibles mejoras en temas de los
materiales utilizados, la estructura de PVC
utilizada en el espacio de relajacion y la
ambientacion del espacio.

PROPUESTA FINAL

Para poder llevar a cabo la instalacion y
poder replicarla se buscaria participar en

un Fondo Concursable tal como el Fondo de
Creacion Artistica del Fondart Nacional. Este
fondo financia parcialmente o completamente el
proyecto, especializandose en las areas de
Artes Visuales y Disefio. Este busca financiar a
creadores de esta areas para iniciativas que
promuevan y contribuyan al desarrollo de la
creacion artistica, con alcance y desarrollo
cultural territorial. (Fondos de Cultura, 2023)
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CONCLUSION

Con el fin de poder relatar mejor la experiencia,
esta conclusidon estara escrita en primera
persona.

Hypnos nace como un proyecto que busca generar
un cambio en la percepcidn que tenemos sobre
dormir. Para poder generar este cambio se
incentiva a los participantes de la instalacion
a reflexionar y cuestionar qué tanta importancia
le dan a dormir bien.

Elegir una tematica para mi proyecto de titulo
se me presentd como algo que generaba ansiedad
antes de empezar este proceso. Me preguntaba a
mi mismo si lograria encontrar un tema a abordar
que realmente me apasionara y me motivara a
trabajar en él hasta el dltimo minuto de este
proceso. Me encontraba cuestionando si realmente
podria crear un proyecto que pudiera generar

un cambio, aunque fuera en una pequeia escala.

A inicios de Seminario , dentro de una de las
conversaciones que tuve con Colomba y Ricardo,
logré encontrar este tema que tanto me apasiona.

La falta de suefio es algo que me afectod
constantemente a medida que fui creciendo, pero
la verdad es que nunca le tomé la importancia
que necesitaba. Esto especificamente se
intensificé cuando entre a estudiar Disefio en

la Pontificia Universidad Catélica de Chile. Me
apasionaba mucho la idea de ser un disenador,
pero todavia tenia mucho que aprender sobre coémo
manejar mis habitos de vida para lograr tener un
balance sano, y mi sueifo fue lo que sacrifique
mis primeros anos de la carrera. Pero a medida
que pasaba el tiempo me percataba de que no solo
era yo el que sacrificaba sus horas de sueiio,
sino que también mis compafheros, mis amigos e
incluso mi familia.

Actualmente nos encontramos en una posicion
donde sacrificar las horas de suefio es
extremadamente comun, tanto a nivel
universitario como en el nivel profesional.

Es por esto mismo que quise crear un proyecto
que abordara esta tematica.
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El mayor desafio que aborde en este proyecto fue
tener la capacidad de organizarse y batallar con
los malos habitos que acarreo en el dia a dia
conmigo. A medida que investigaba mas sobre el
tema, trataba de incorporar este conocimiento

y testearlo en mi mismo para poder ver si
finalmente podria lograr dormir correctamente.

Me volvi mi propio conejillo de indias, pero
este proceso termind siendo extremadamente
enriquecedor porque la tematica de mi proyecto
de titulo estaba generando cambios positivos en
mi estilo de vida.

Encontrar una forma de plasmar mi investigacion
en un proyecto fisico fue una tarea complicada.
Tenia que lograr desarrollar un proyecto

que no solo generara conciencia sobre la
situacion en torno a la falta de suefo, pero
tendria que también empujar a aprender mas y
reflexionar sobre los malos habitos de suefo que
incorporamos en nuestro dia a dia. Este proyecto
también tendria que ser una experiencia que

fuera universal, estd siendo la complicacidn mas
grande debido a lo personal que es el dormir
para cada uno.

A pesar de todas las dificultades, logré llegar
a un proyecto que me enorgullece y me genera
felicidad.

Me gustaria haber implementado mi proyecto

en una mayor escala, para poder generar un
verdadero cambio dentro de los estudiantes de
esta carrera. Pero a pesar de que la escala en
la que trabajé fue pequeia, yo se que logro
generar un cambio en todas las personas que
tuvieron la oportunidad de ser parte de la
experiencia.

La instalacion de Hypnos fue un proceso arduo
e intenso, pero fue muy enriquecedor. Ver

los resultados fisicos de todo mi trabajo

e investigacidn me generaron una intensa
satisfaccidn conmigo mismo. A pesar de que
tuvo un publico reducido, todas las personas
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que tuvieron la oportunidad de participar en
esta experiencia me felicitaron y comentaron de
cuanto les habia gustado. Todas las variables

y todos los detalles que se consideraron para
llevar a cabo esta experiencia se unieron sin
problemas, generando una instalacion cohesiva,
con un ambiente relajado pero reflexivo al mismo
tiempo.

En fin, mi proyecto de titulo logrdé generar un
cambio en la gente que me rodeaba y esto es lo
mas importante para mi. Gracias a haber abordado
este proyecto de titulo, logré plantear la
tematica de la importancia de dormir bien en
todo mi circulo cercano. Cada vez que alguien

me preguntaba sobre mi proyecto de titulo, yo
pasaba horas hablando de estudios, consejos para
dormir mejor, sitios para investigar, etc.
Quizas mi proyecto de titulo no logrd generar un
cambio grande en la comunidad de los estudiantes
de Disefo, pero si logré generar un cambio en
mis amigos, en mi familia y también en mi. Al

fin y al cabo, este proyecto si pudo generar un
cambio, quizas no fue el que esperaba, pero fue
un cambio que me genera mucha felicidad.
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I

Suefo en los estudiantes de Disefo

Hola, me llamo Matfas Costa y soy un estudiante de Disefio en la UC.

Para mi proyecto de titulo estoy buscando estudiantes de Disefio en la UC que hayan sufrido trastornos de
suefio en su etapa universitaria.

iMe ayudaria mucho si pudieras responder esta encuesta!

¢Cuantos afnos tienes?

Texto de respuesta corta

¢Con qué género te identificas mejor?

Femenino

Masculino

No-binario

Prefiero no especificar

Otra...

¢En qué taller te encuentras actualmente? *

Taller 1
Taller 2
Taller 3
Taller 4
Taller 5
Taller 6
Taller 7
Taller 8
Seminario

Titulo

¢Cuantas horas duermes en promedio al dia? *

80 més



¢Padeces de algun trastorno como la ansiedad o el estrés?

Si tu trastorno ha sido diagnosticado, responde especificando cuales tienes.

Texto de respuesta corta

¢Consumes algin medicamento para ayudarte a dormir?
Si la respuesta es si, por favor especificar

Texto de respuesta corta

;Qué tan cansadx te sientes actualmente?

Descansadx O O O C)

i Sientes que los profesores te sobre-exigen?

Nada C) (3 () O

;Sientes que tu calidad de suefio ha
empeorado desde que entraste a la universidad?

Si

No

;Sientes que los créditos reflejan la cantidad de horas que se pasan trabajando para un ramo?
Si
No

Otra...

;Sientes que la academia le da importancia al suefio de los estudiantes?

Nada de importancia O O O O O Mucha importancia

¢ Priorizas tu suefio o la universidad?

Suefio

Universidad
Muy cansadx

Mucho



¢A qué asocias tus problemas para dormir?

Dolencias fisicas
Ansiedad

Estrés

Pesadillas

Malos habitos de suefio
Carga académica

Falta de organizacion

Otra...

:Como sientes que te afecta a ti la falta de sueiio?

Texto de respuesta larga

¢Hay alglin comentario que te gustaria poder comunicar con la escuela con respecto al suefio de los
estudiantes?

Texto de respuesta larga



¢Cuantas horas duermes e

Utiliza un sticker para
en la escala.

tias Costa
Titulo 2023

concientiz,

£Qud

¢Siente

tener una calidad de suefio
mas probabilidades de
obtener peores resultados en las pruebas
académicas.”

(Gaultney, 2010, p. 91)

HYPNOS

:Como sientes que es tu

Ocupa un sticker

Sol,
Disel
duerm

(Censo

Estu
dosi.
en la
hasta
rutina
(Drake



a a indicar el fin de
un ciclo, c e tro hasta que pasen
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