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Resumen

El objetivo del presente trabajo de investigacion es fomentar habitos favorables para la salud mental
de los disefiadores durante su proceso creativo, considerando la importancia de cuidar la salud
mental, la cual se ve afectada por el peso que tiene el factor productividad en sus vidas laborales.

La investigacion desarrollada es de tipo mixta, y se realiza con una muestra por conveniencia de
cinco personas, que trabajan en el sector creativo y que tienen ocupaciones afines al disefio. El
instrumento principal es el taller a través de plantillas que acobijan representaciones graficas, y se
divide en cinco momentos principales; lo cual permite establecer relaciones entre las emociones y
los habitos frecuentes dentro del proceso creativo, asi como también seleccionar los habitos mas
apropiados para el cuidado de la salud mental durante el proceso creativo.

Se encuentra que tanto habitos como emociones pueden ser generadores los unos de los otros, asi
como también que la infancia es determinante en habitos adoptados por los creativos y que estos
prefieren evadir situaciones en las que se presentan emociones desagradables en vez de
enfrentarlas, aunque reconocen que las emociones desagradables pueden tener ventajas en cuanto
a su productividad. También se identifica la gran importancia de que los creativos puedan diferenciar
su identidad de su profesion.

Palabras clave: Proceso creativo; Salud mental; Generacion de habitos; Emociones.

1. Introduccion

El propésito de esta investigacion es fomentar habitos favorables para la salud mental de los
disefiadores durante el proceso creativo. Segun un estudio llevado a cabo por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), aproximadamente 264 millones de personas en el mundo padecen de
depresion y ansiedad. Por su parte, en Colombia, el 40,1 % de la poblacién entre 18 y 65 afios ha
sufrido alguna vez en la vida un trastorno psiquiatrico diagnosticado, de los cuales, el 19,5% tienen
que ver con trastornos de ansiedad, 13,3% con trastornos del estado de animo y 9,3% con trastornos
por control de impulsos (Posada, 2013).

Asimismo, los disefiadores durante su proceso creativo estan expuestos a las mismas condiciones
que repercuten de manera negativa en su salud mental, pues al estar constantemente buscando
facilitar la vida de las demas personas, es facil olvidarse de que también podrian estar en su lugar,
siendo ellos mismos aquellos usuarios que necesitan del disefio para obtener beneficios que afecten
de manera positiva a su bienestar. Es por eso que este trabajo pone su enfoque en los disefadores;
es momento de que disefien para si mismos teniendo como base la experiencia propia.



Para este trabajo de investigacion, se propone el siguiente recorrido que permitira alcanzar el
propdsito planteado: el punto de partida sera la identificacion de relaciones presentes entre los
habitos y las emociones mas recurrentes en el proceso creativo, a través de informacioén primaria y
secundaria. A partir de la informacién recolectada, se procedera a seleccionar los habitos mas
apropiados para mantener una Optima salud mental y consecutivamente, se propondra una
estrategia que, por medio de habitos favorables, permita regular las emociones presentes en el
proceso creativo de los disefiadores.

2. Metodologia

La investigacion tiene un enfoque mixto, ya que, utiliza la recoleccion de informacion a través de
fuentes secundarias para dar paso a la pregunta de investigacion y revelar nuevas interrogantes que
serian respondidas a través de la recoleccion de informacion de fuentes primarias vy
su analisis estadistico, con el fin establecer relaciones existentes, acotando de manera intencional
la informacién (Hernandez, Fernandez, & Baptista, 2014). La metodologia de la investigacion se
divide en cuatro fases:

2.1 Definicion del problema y recopilaciéon de informaciéon

Definiciéon de la pregunta de investigacién, objetivo general, objetivos especificos y redaccion de la
introduccidn, justificacién y marco tedrico de la investigacion. Esto se lleva a cabo por medio de
fuentes de informacion secundarias (libros, articulos y entrevistas) en donde se tiene en cuenta
conceptos relevantes como bienestar y salud mental, disefio industrial, proceso creativo, emociones
y héabitos.

Para comenzar, se toma como base el concepto de salud mental, definido por la OMS como el estado
de equilibrio emocional, cognitivo y conductual que permite al individuo desenvolverse de manera
responsable en su entorno familiar, social y laboral, asi como gozar de bienestar y calidad de vida.
Concretamente, esta investigacion se enfoca en cdmo afectan las emociones en el proceso creativo
de los disenadores. Para este Ultimo concepto, se parte del proceso planteado por el psicélogo inglés
Graham Wallas en su libro El arte del pensamiento (1926).

Preparacion Incubacion [luminacion Verificacion

Figura 1. Proceso creativo descrito por Graham Wallas. (Elaboracion propia).

Segun el psicdlogo Graham Wallas, el proceso creativo consta de cuatro fases: Preparacion, Incubacion, lluminacion y
Verificacion.



Es por esto que, el proceso creativo es también un proceso emocional (Masferrer, 2019); la
incertidumbre que trae consigo al no saber qué es lo que va o no va a resultar hace que el disefiador
esté a la expectativa ante cualquier situacion.

Es necesario resaltar que las emociones en medio del proceso no se clasifican en positivas o
negativas, sino en agradables y desagradables, pues cada una de ellas cumple una funcién
(adaptativa, social o motivacional) que lleva a la persona a tomar una decision determinada (Chdliz,
2005).

Sin embargo, el grado de intensidad con el que se experimenta la emocién si determina qué tan
positiva o negativa es, siendo las intensidades bajas y altas traducidas a negativas, y la intensidad
media traducida a positiva.

Tabla 1. Emociones recurrentes que afectan el proceso creativo. (Elaboracion propia)
Emociones agradables y desagradables encontradas en fuentes de informacion primaria.

Emociones recurrentes que afectan al proceso creativo

Agradables Desagradables
Pasién Frustracion
Placer Miedo
Esperanza Desilusion
Confianza Verglienza
Disfrute Ansiedad
Optimismo Desmotivacidn

Finalmente, se toma en cuenta el concepto de habitos descrito por James Clear en su libro Habitos
Atémicos (2019), quien los define como pequefias acciones que se repiten todos los dias de manera
casi automatica y pueden impactar la vida de una manera definitiva.

Paralelamente, se hace una busqueda en fuentes de informacién secundarias para identificar cuales
son los habitos mas frecuentes que adoptan los disefiadores en su proceso creativo y se clasifican
en positivos y negativos dependiendo de las consecuencias que cada uno de ellos genera ligadas a
la salud mental.



Tabla 2. Habitos recurrentes que afectan al proceso creativo. (Elaboracion propia)
Habitos positivos y negativos encontrados en fuentes de informacién primaria.

Habitos recurrentes que afectan al proceso creativo

Positivos
Balanceo mi vida personal y mi vida laboral.

Tengo planeada la duracién de cada tarea e intento
adherirme al plan.

Entiendo que es un proceso y que iré aprendiendo en el
camino.

No me comparo con otros colegas, todos

tenemos nuestro sello personal.

Me actualizo constantemente con las Ultimas tendencias.

Me alimento con comida saludable y en horarios
establecidos.

Le doy importancia a mis horas de sueno,

intentando que sean aproximadamente 8 horas.
Claramente separo mi identidad de mi

profesion, entendiendo que no soy las criticas que mi
trabajo recibe.

Hago pausas activas con regularidad.

Priorizo tareas por hacer.

Sustituyo pensamientos negativos por frases

retadoras como: “;Sera que si puedo hacer esto?” por
“¢,Como puedo hacer esto?”

Tengo un espacio de trabajo inspirador, que me hace
sentir bien.

Selecciono uUnicamente tematicas de mi agrado para
trabajar.

Me preocupo por mi salud mental e intento escuchar lo
que dice mi cuerpo.

Me ejercito con regularidad.

Juzgo demasiado rapido las ideas que me surgen.

2.2 Trabajo de campo

Negativos
Se me dificulta establecer limites entre la vida laboral y la
vida personal.
Pierdo la nocion del tiempo, y a veces me salto tiempos
de descanso y alimentacion.
Siento que no soy lo suficientemente bueno.

Me comparo con otros colegas, me gustaria que mi
trabajo fuera tan bueno como el de ellos.

Estoy muy comodo con lo que hago, no me

interesa indagar sobre lo que estan haciendo los demas.
Consumo bebidas energéticas y/o exceso de cafeina
durante mi jornada laboral.

Tengo mala calidad de suefio.

Me afectan mucho las criticas que recibo por mi trabajo.

Estoy en frente de un monitor por tiempos prolongados
sin hacer descansos entre horas.

No tengo un orden establecido respecto a mis tareas.
Hago lo que me fluya en el momento.

Generalmente tengo pensamientos

negativos sobre como sera el proceso de disefio.

Tengo muchos utensilios de trabajo, por lo tanto, mi
espacio de trabajo es un tanto desordenado.
Me apunto a cualquier trabajo que vea.

Lo mas importante para mi es responder con el encargo.
Mi salud esta en segundo plano.

Por lo general estoy muy cansado del trabajo, y ni me
gueda tiempo para ejercitarme.

En principio, no juzgo ninguna idea. Todas tienen un
potencial.

Ejecucion de cinco talleres con cinco profesionales allegados que trabajan en el sector creativo, para
evaluar la informacion recopilada en la fase anterior, relacionar ambos conceptos y seleccionar los
habitos mas apropiados para el cuidado de la salud mental. Este tipo de muestra es valida siempre
y cuando la investigacion asi lo amerite; sin embargo, los resultados se aplican Unicamente a la

muestra en si 0 a muestras similares en tiempo y lugar, pero no son generalizables (Hernandez

Sampieri, Ferndndez Collado, & Baptista Lucio, 2014). En el anexo A se puede apreciar cada uno
de los momentos establecidos en el taller, asi como los objetivos claves de cada uno.



2.3 Sintesis, analisis y hallazgos

Agrupacién de la informacién arrojada por medio de los talleres, en tablas correspondientes a los
conceptos de proceso creativo, emociones y habitos. (En el anexo B se puede apreciar la informacién
categorizada segun los conceptos mencionados). Posteriormente, se hace una interpretacion de la
informacion sintetizada.

2.4 Estrategia

Se procede a idear una estrategia que, por medio de habitos, permita regular las emociones
presentes en el proceso creativo, partiendo de los resultados hallados.

Se establece el uso de una lista de atributos como herramienta principal para identificar las
caracteristicas que tienen estos productos con tipologias similares al tema de estudio. En el anexo
C se puede apreciar la lista de atributos seleccionados.

Luego, se comienza con la fase de ideacion. Para esta se presentan propuestas, se hace una primera
socializacién de estas, y se presentan unas nuevas que contienen caracteristicas combinadas de las
propuestas anteriores. Posteriormente se combinan las propuestas en una sola y se trabaja a mayor
profundidad.

3. Resultados y discusién

Una vez culmina la fase de sintesis y analisis descriptivo, se procede a identificar los hallazgos mas
significativos provenientes de la informacion recopilada y a contrastarlos con la informacién
secundaria registrada en el marco tedrico de la presente investigacion. A continuacion, se evidencian
esos resultados.

Dentro de la informacién recopilada de fuentes secundarias, se identifica que los creativos sienten
que su quehacer es sinénimo de su identidad. Kibben (2018) hace énfasis en que las criticas de un
trabajo estan dirigidas expresamente hacia el trabajo y no hacia el disefador, y entenderlo de manera
contraria significa que el disefiador esta confundiendo las dimensiones del ser y del hacer.

Esto ultimo se confirma en los talleres a través de las preguntas planteadas. Algunos de los
participantes no lo expresan de manera explicita, pero si mencionan que cuando reciben alguna
critica por su trabajo, realmente es hacia ellos; incluso, en un caso en particular, uno de los
participantes afirma “Yo soy (nombre), el disefiador”. Esto hace que, al momento de llevar a cabo su
proceso de diseno, estos creativos sientan mas presion de la que ellos mismos ponen en sus
hombros porque piensan que en caso de fallar o de obtener alguna respuesta negativa, no es hacia
su trabajo especificamente, sino hacia ellos.

Adicionalmente, se encuentran contrastes en algunas respuestas de los participantes. Si bien en
ocasiones afirman buscar tener un orden en su espacio de trabajo debido a que su personalidad es
muy estricta con el orden, también dicen que, al avanzar el dia, se dan cuenta de que su escritorio
no permanece tan ordenado como quieren. Este tipo de situaciones depende netamente de que el
disefiador sea consciente de lo que esta sucediendo, o que no lo sea y esté en “piloto automatico”.



Utilizando el ejemplo anterior, se puede decir que al momento en el que estos disefiadores son
conscientes de lo que quieren en su proceso de disefio, buscan el orden; luego se van dejando
envolver por el proceso al punto de “desconectarse de la realidad” y de manera inconsciente,
desorganizan su espacio de trabajo con objetos o restos de comida; finalmente, vuelven a ser
consciente de la realidad y se dan cuenta del desorden que tienen, entonces comienzan a
organizarlo, y de esta manera vuelve a empezar el ciclo. Como lo menciona Csikszentmihayi (1990),
en la Teoria del Flow, al tratarse de profesiones creativas, que son movidas por la pasién, es facil
perder la nocion del tiempo y el espacio, especialmente si se esta en una fase en la que generalmente
se experimentan emociones agradables como el placer, la confianza y el optimismo.

Si bien en el proceso creativo descrito por Wallas (1926) existe una fase destinada al descanso y
desconexion para dejar el proyecto en un segundo plano y que el inconsciente sea quien trabaje en
este momento, en los procesos creativos mas recientes no se hace explicita esta fase, siendo
emplazada de acuerdo con la manera en que el proyecto vaya sucediendo, es decir, no esta
planificada al comienzo, sino que sucede segun el estado de animo o los contratiempos que surjan
en el camino.

Cuando se les pregunta a los participantes acerca de cémo se compone su proceso creativo, ninguno
de ellos menciona el tiempo de descanso como una fase de este. Sin embargo, en medio de la
conversacion, todos ellos enfatizan en la importancia de este momento para “darle un respiro a la
mente” y “volver con nuevas ideas". Se evidencia pues, que el momento de desconexién hace parte
del mismo trabajo, pero de manera inconsciente o implicita, lo que en ocasiones puede generar
emociones contrarias por el hecho de descansar en un momento en el que no estaba planificado, al
tiempo de verlo como una necesidad, tanto para su bienestar psicolégico, como para el rumbo del
proyecto.

Como lo menciona Masferrer (2019), es de gran ventaja que el disefiador entienda, en términos
generales, como funciona su proceso creativo, para que, desde un comienzo, tenga presente en
cuales momentos le convendria tomar un descanso que le permita dejar el proyecto en segundo
plano para dedicarse a otras actividades que le proporcionen tranquilidad. De acuerdo con las
respuestas de los participantes, algunas de estas actividades son: salir a pasear con la mascota,
pasar tiempo en familia o con amigos, cambiar de ambiente, tomar un bafio, hacer actividad fisica,
practicar un hobby personal o continuar con un proyecto diferente.

Con base en lo anterior, se puede ver como un habito personal, que de manera amplia no hace parte
del proceso creativo, influye en el mismo. En otras palabras, no sélo es necesario vigilar cémo son
los habitos del disefiador durante sus horas laborales, sino también a qué se dedica cuando no tiene
la identidad de disefiador para entender cédmo funciona su proceso creativo. La psicéloga Sandra
Lépez (2020), hace énfasis en que las buenas practicas alimenticias, la cantidad de horas y calidad
del suefio, asi como el ejercicio y lectura constante, hacen que el profesional se sienta mas pleno en
su lugar de trabajo, asi estas actividades no estén directamente relacionadas.

Por otro lado, el factor “infancia”, es mencionado de manera explicita por los participantes, como
algo que influencia su manera de llevar a cabo el proceso creativo. Y es que, a este le atribuyen el
hecho de juzgar sus ideas de manera repetitiva, al tener su origen en una familia tradicionalista. Asi
como también, lo relacionan con bloqueos creativos debido a rechazo recibido o excesiva libertad
por parte de sus padres. Es tanta la relacion de la infancia con el proceso creativo, que, en muchas
ocasiones, de ahi proviene la necesidad que tienen estos disefiadores de recibir aprobacion y
retroalimentacion positiva por parte de clientes o colegas. Incluso en ocasiones, para reemplazar



una emocioén desagradable como el miedo, los participantes admiten que solo requieren de una
critica positiva para sentirse mejor.

Llevando a cabo el proceso creativo de esta manera, es decir, dependiendo de otros para poder
sentir tranquilidad, se puede convertir en algo muy incierto y constantemente cambiante (Masferrer,
2019). Por momentos, con elogios, pueden aumentar las emociones agradables; pero de manera
repentina, con criticas, se sobreponen las desagradables; afectando el estado emocional del
disefiador y de esta manera, su salud mental. Aqui radica la importancia de entender que algunas
de las “malas practicas” que se adoptan en el proceso de disefio, van mas alla de ser solo practicas,
y pueden estar muy ligadas a su identidad, debido a la crianza que tuvieron. Es por eso, que se
vuelve indispensable, que el disefiador se fortalezca de manera personal, adquiriendo
autoconocimiento y teniendo confianza en él, por encima de actores externos. Para que, de esta
manera, tome responsabilidad escogiendo como sentirse, y teniendo el control de hasta qué punto
se deja afectar (positiva o negativamente) por las criticas o elogios que recibe.

Cabe aclarar que la incertidumbre esta presente en todo proceso creativo (Wallas, 1926), por lo que
no basta con planificar cada una de las etapas. Se hace necesario encontrar un punto medio entre
estructuracion y flexibilidad que le permita al disefiador surfear cada una de las olas sin comprometer
drasticamente su equilibrio emocional. Ahora bien, se hace evidente que el factor incertidumbre
disminuye a medida que los disefiadores participantes tienen mas experiencia, pues pueden prever
con mayor facilidad ciertos factores que influyen en el rumbo del proyecto, como el tiempo o posibles
resultados de acciones realizadas.

Siguiendo la teoria del autoconocimiento que expone Lazos (2018), es necesario que el disefiador
se explore a si mismo para entender qué es lo que le funciona para llevar su proceso creativo de
forma amena. Cuando los participantes adoptan de manera automatica un proceso creativo
existente, ya sea el ensefiado en la academia o el proceso practicado en el trabajo (en caso de
trabajar en una empresa), sin cuestionar el porqué de cada fase, el cémo, la duracién, la practicidad,
entre otros, se sienten ansiosos o desmotivados. Mientras que, cuando toman el control de su
proceso, saben cudles son sus aptitudes y como reaccionar frente a ciertos estimulos. En definitiva,
se conocen a si mismos, y la confianza sera la emocién que predomine en el camino.

De manera consecuente con lo descrito por Choliz (2005) acerca de que las intensidades exageradas
de emociones tanto agradables como desagradables traen consecuencias negativas, se puede
observar que los participantes perciben esto mismo cuando afirman que “experimentar los extremos
de las emociones no es algo bueno, asi sean emociones positivas [agradables]’. Por un lado, el
extremo de emociones desagradables puede ser un estimulador de bloqueos creativos, y por otro
lado, el extremo de emociones agradables puede llevar a generar muchas expectativas por el
proyecto a desarrollar, que en caso de no alcanzarse, concluyen en un extremo de emociones
desagradables. Es por esto que, se hace determinante, que el disefiador pueda buscar un equilibrio
en sus emociones, debido a que la baja estabilidad emocional tiende a generar emociones
desagradables con mayor facilidad.

También, es necesario hacer alusién a la reaccion que los participantes tienen al momento de sentir
emociones desagradables, pues la mayoria de ellos tienden a ignorarlas de manera consciente o
inconsciente, en vez de trabajar en ellas. Lo negativo de este comportamiento es que ignorar las
emociones desagradables puede llevar a que aumenten su intensidad, frecuencia o duracion; e
incluso se pueden generar como habitos la adopcion de estrategias de evitaciéon (Sunico, citado en
Loring, 2018), como la alimentacion emocional, el consumo de alcohol, fumar, entre otras practicas



poco saludables. Asi como también, ignorarlas puede llevar a que el disefiador se vuelva mas
agresivo (Vohs, Glass, Maddox, & Markman, 2010). Por estas razones, parar el proceso de disefio
por un momento, para entender y procesar las emociones que se estan experimentando es la opcion
mas saludable.

Es importante agregar que, segun los participantes, cuando no optan por ignorar sus emociones
desagradables, las usan para su propio bien y obtienen buenos resultados, lo que va en
correspondencia a lo expuesto por Chdliz (2005). Esto se asocia completamente al factor
“productividad”, ya que, desde la perspectiva de ellos, las emociones desagradables tienen
beneficios, que les ayudan a tener un mejor enfoque, concretar con mayor facilidad y ser mas
eficientes. Resulta sorprendente este hallazgo, debido a que aparentemente en estos momentos,
estos disefadores optan por poner su productividad y resultados por encima de su bienestar
emocional.

En cuanto al porqué de los habitos adoptados, se puede evidenciar en los participantes que no
siempre los habitos positivos son llevados a cabo con la presencia de emociones agradables. En
este caso, ¢,qué tan positivo para la salud es ese habito?, ;se vuelve un habito negativo por el hecho
de generar emociones desagradables?, ;es necesario eliminar el habito porque no funciona con el
estilo de vida de la persona o es necesario transformar la emocién para mantener el habito?, son
algunas de las preguntas resultantes de los talleres realizados. En las conversaciones se puede
notar que la motivacion de esos habitos viene desde el miedo de fallar en una fase posterior a la
actual, asi que prefieren anticiparse. En ese sentido, se considera que el habito es positivo, sin
embargo, cambiar de perspectiva para transformar el miedo por precaucion o prudencia haria mas
amena la etapa.

En un comienzo, se plantea la hipétesis de que, en el proceso creativo, los habitos son los
generadores de las emociones, como lo menciona Buck (1984) en las emociones de tipo bioldgico.
Sin embargo, es notorio que, en algunos casos, las emociones son las detonantes de los habitos, y
a su vez, estos transforman la emocion inicial. Por ejemplo, un participante afirma que siempre se
siente ansioso en el momento previo a la ideacion porque “no fluye en esa etapa”. Como respuesta,
siempre cambia de ambiente al momento de idear, de esta manera siente que las ideas vienen con
mayor facilidad, y por consecuencia, disfruta el momento.

Es asi como emociones y habitos forman un ciclo en el que se complementan, pero ¢ cual es de
primer detonante? En este punto, como se menciona en los primeros parrafos de esta seccion, la
infancia juega un papel importante, pues ese primer circulo social condiciona la propiocepcion de la
persona y la hace adoptar ciertos comportamientos que en la vida adulta se vuelven inconscientes.
En este caso, las emociones generadas son de tipo cognitivo, ya que surgen a partir del recuerdo de
viejos patrones (Buck, 1984).

En cuanto a los habitos negativos que estan relacionados con emociones desagradables, se
encuentra que los participantes han trabajado en quebrantarlos, no obstante, se mantienen
presentes porque no hay un plan de accién establecido que dicte como reemplazarlos poco a poco,
como lo recomienda Clear (2019). Mientras que en los habitos negativos que estan relacionados con
emociones agradables, se encuentra que los participantes no se esfuerzan por cambiarlos porque
se sienten a gusto llevandolos a cabo, aun sabiendo que pueden perjudicar su salud a largo plazo.

Cuando se les pregunta el porqué de trabajar largas jornadas sin descanso o sobre el desbalance
entre la vida personal y profesional, una respuesta comun es el “masoquismo”. El disfrute por la



profesion puede desembocar una adiccion, que aleja a los creativos de otros contextos diferentes a
los del trabajo. En gran medida, el disefio se vuelve un juego o un reto que la persona quiere superar,
y se enmascara bajo la apariencia de responsabilidad, dedicacion y desinterés general por cualquier
otra actividad (Garrido, 2014).

Cuando la pasion o hobby de una persona es su trabajo, se corre el riesgo de que esta no sepa
cuando parar, porque no existe una division clara entre sus gustos personales y su vida profesional.
En otras palabras, el quehacer se vuelve la identidad, y renunciar a esta significa dejar atras una
parte de si por lo que la sociedad la reconoce y por lo que ella misma se siente orgullosa.

4. Estrategia

La propuesta de disefio, El plaser de crear, consiste en un set de 58 cartas, que, por medio de
habitos, permite regular las emociones presentes en el proceso creativo. Las cartas del producto se
dividen en una portada, guia y tres categorias: emociones, habitos y autoconocimiento. Es
importante resaltar que el nombre de la propuesta tiene un error gramatical de manera intencional,
haciendo referencia a la importancia del “ser” en las emociones y los habitos presentes en el proceso
creativo. En el anexo D se pueden apreciar cada una de las cartas.

Las cartas de emociones se dividen en dos subcategorias con seis cartas cada una: emociones
agradables y emociones desagradables. El objetivo de estas es invitar al usuario a cuestionar cémo
se esta sintiendo en el presente y el porqué. En cada una se hace una explicacion de la emocién por
medio de un grafico representativo y una analogia, por ejemplo, “Optimismo es buscar flores en
medio de un jardin lleno de maleza”.
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Emociones Optimisno Emociones Desmotivacion
agradables desagradables

Buscar flores

de un jardin lleno de

Figura 2. El plaser de crear: Cartas de Emociones agradables y desagradables. (Elaboracion propia)

Las cartas de habitos se dividen en cuatro subcategorias con cinco cartas cada una: habitos para
subir el animo, habitos para la organizacion, habitos para enfrentar la incertidumbre, y habitos para
aumentar la confianza.

Estas subcategorias fueron resultantes de los hallazgos encontrados a partir de los talleres
realizados. El objetivo de estas es guiar al usuario en la adopcion de habitos favorables; cada una
contiene un hébito especifico y la manera de llevarlo a cabo.



Lanzale piropos

Practica la auto-compasion.
Escoge una de tus cualidades
fisicas, una personal y algun
talento: ahora lanzate un piropo
por cada una de ellas.

Subir el animo

Controla lo controlable

Preguntate como puedes reaccionar
cuanco no obtienes los resultados
que esperas, y enfocate en lo que

realmente depende de ti dentro
del proceso.

Enfrentar la
incertidumbre

Organizacion

Aumentar la
confianza

\lerriza tus metas

Cuando establezcas objetivos,
responde a las preguntas: ;donde
estas hoy?. ;a donde quieres llegar?
y evaluando tus recursos, ;como
puedes hacerlo?

Pon s recursos a jugar

\ungue tienes experiencia en lo que
haces. siempre habra lugar para
mejorar: Usa tu tiempo y dinero para
educar tus conocimientos y
habilidades.

Figura 3. El plaser de crear: Cartas de Habitos para subir el animo, habitos de organizacion, habitos para enfrentar la
incertidumbre y para aumentar la confianza. (Elaboracién propia)

Las cartas de autoconocimiento se dividen en cuatro subcategorias con cinco cartas cada una:
autoconocimiento basado en fortalezas propias, autoconocimiento basado en debilidades propias,
autoconocimiento basado en el contexto, y autoconocimiento basado en el futuro.

Estas categorias son el resultado de los hallazgos encontrados a partir de los talleres realizados, y
obedecen a las dimensiones intrinsecas y extrinsecas de la persona, es decir, de lo que puede
controlar y lo que no. El objetivo de estas es cuestionar al usuario para que pueda conocerse mejor
a si mismo. Cada una contiene una pregunta principal que invita a la reflexion y una explicacion.



;Cudles pensamicntos
recurrentes no le hacen
sentir bien?

Si fueras un cliente.
Jpor qué razon (e
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Nota si esos pensamientos se
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solo estas haciendo suposiciones

Piensa en las caracteristicas que
te diferencian de tus colegas,

Fortalezas sacalas a relucit Debhilidades

del future. jSal de tu cabeza!

& ”"',I‘ S “‘l"' tus ,Cual es w delinicion
relerentes.

del éxito?

\demas de pensar en tu amhito S .
Hay tantas definiciones de éxito

profesional, jcuales son tus
como personas en el mundo. Hazte

referentes musicales, literarios, .
esta pregunta varias veces y planea

visuales, entre otros?. jcomo podrias
como caminar hacia ello,

Contexto

integrarlos en tu ocupacion?

Futuro

Figura 4. El plaser de crear: Cartas de Autoconocimiento basadas en fortalezas, debilidades, contexto y futuro.
(Elaboracién propia)

Esta estrategia no tiene un orden establecido, pues es lo suficientemente flexible como para que el
disefiador use la(s) categoria(s) que mas necesita en determinado momento, asimismo, puede ser
utilizada en cualquier etapa del proceso creativo.

Como se explico al inicio de este capitulo, este mazo de cartas busca facilitar la regulacién de
emociones por medio de la generacion habitos favorables, y aunque contiene una categoria que esta
enfocada especificamente en ellos, el uso constante del mazo es en si mismo un nuevo habito que
invita a tomar un descanso en medio del proceso y que propicia la reflexién y el autoconocimiento.

5. Conclusiones

Para cumplir con el objetivo general de la presente investigacién (fomentar habitos favorables para
la salud mental de los disefadores durante el proceso creativo) se hace una busqueda de
informacion primaria y secundaria que permite cumplir con los objetivos especificos. A continuacion,
se presentan las conclusiones mas significativas de la investigacion realizada.

Se evidencia que, en cuanto a las emociones mas frecuentes dentro del proceso creativo, se
encuentran la ansiedad, el disfrute, el optimismo, el placer y la confianza; siendo estas en su mayoria
agradables. Por otro lado, en el contexto de habitos, los mas comunes incluyen “me preocupo por



mi salud mental e intento escuchar lo que dice mi cuerpo”, “tengo un espacio de trabajo inspirador
que me hace sentir bien”, “me conozco a mi mismo, sé lo que me gusta y lo que no, en lo que soy
bueno y en lo que no” y “priorizo tareas por hacer”, siendo en su mayoria positivos; aunque dentro
de los recurrentes también se presentan algunos negativos como “pierdo la nocién del tiempo y a
veces me salto tiempos de descanso y alimentacién”, y “siento que no soy lo suficientemente bueno”.
Si bien la mayoria de los habitos y emociones dentro del proceso creativo son positivos y agradables
respectivamente, en algunas etapas especificas del proyecto se pueden encontrar con emociones

desagradables de manera constante, siendo esto poco saludable para el bienestar de los creativos.

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos, es valioso mencionar que en el proceso creativo no
s6lo son las emociones promotoras de nuevos habitos, sino que también, este nuevo habito puede
generar nuevas emociones. Adicionalmente, es importante mencionar que, en su mayoria, son las
emociones desagradables quienes influyen en la generacién de habitos, en su mayoria también,
positivos. También, es importante destacar, que los disefiadores participantes de este trabajo
investigativo reconocen que las emociones desagradables pueden tener ventajas para ellos en su
proceso creativo, impulsandolos a terminar a tiempo y trabajar de manera mas eficiente; siendo esto
visto como mayor productividad por parte de ellos. Por otro lado, debido a que el factor “infancia” es
determinante en el comportamiento de los disefiadores participantes, se reconoce que, si bien la
generacion de habitos saludables puede contribuir en la regulacion de las emociones, y viceversa;
en casos puntuales como los que se mencionan en este trabajo de investigacion acerca de la
infancia, es necesario el uso de estrategias con un enfoque psicolégico o la intervencién de un
especialista.

Para llevar a cabo la seleccion de habitos mas favorables para la salud mental de los disehadores,
se definen categorias para tipificar los habitos seleccionados: habitos para subir el animo (hablar con
personas desconocidas, escuchar musica y cantar, practicar la auto-compasion, recordar logros, y
enfrentar miedos), habitos para la organizacion (establecer objetivos, limites y prioridades, tomar
descansos, y saber decir “no”), habitos para enfrentar la incertidumbre (pedir ayuda, practicar la
respiracion, poner el enfoque en lo que se puede controlar y en el presente), y habitos para aumentar
la confianza (fortalecer habilidades, hacer actividades de disfrute, separar profesion de identidad,
intentar nuevas cosas, y pensar en la intencion detras que lo que se hace). Estas categorias se
generan con base en la depuracion de resultados obtenidos e informacién de fuentes secundarias.
Por otro lado, los disefiadores participantes no definen el descanso como una etapa del proceso,
sino como una interrupcion no planeada en caso de que emociones desagradables surjan; sin
embargo, es importante para este trabajo de investigacion mencionar que el hecho de cambiar el
enfoque de lo que se esta sintiendo, no es “hacer algo” al respecto, sino evadirlo, y puede llevar a
aumentar los impactos negativos en la vida del disefiador. Esto ratifica la importancia de tener
descansos intencionados que permitan vivir el proceso de una manera mas amena. Adicionalmente,
se encuentra que cuando la pasion o hobby de una persona es su trabajo, se corre el riesgo de que
esta no sepa cuando parar, porque no existe una division clara entre sus gustos personales y su vida
profesional; en este caso, trabajar por largas jornadas sin tomar tiempos de descanso es muy
recurrente, y la persona no toma accién para disminuir este habito negativo porque lo considera
como positivo al estar haciendo lo que le gusta. Es por esta razén que el habito de tomar descansos,
incluido en la categoria de organizacién, se toma como un habito fundamental, que sirve de base o
primer paso para llevar a cabo los demas habitos favorables, basados en las categorias
mencionadas al principio.



Finalmente, para desarrollar una estrategia que permita fomentar habitos favorables para la salud
mental del disefiador, primero es necesario guiar al disefiador para que identifique cuales son las
emociones que esta sintiendo en determinado momento del proceso y el porqué de ellas, de esta
manera podra tomar accion para potenciarlas o disminuirlas y asi sacar provecho de ellas,
independientemente de si son agradables o desagradables. Asimismo, es importante promover el
autoconocimiento para identificar patrones, fortalezas, debilidades y otras caracteristicas que
influyen en su proceso, con el fin de mejorar en posteriores ocasiones.
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