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Desestrésate es un proyecto que 
quiere contribuir a la mejora del 
bienestar emocional de los estu-
diantes universitarios que han hecho 
del estrés parte de su vida y que han 
llegado a altos niveles, perjudicando 
tanto su salud física, como emocio-
nal.

Nuestro proyecto es una luz de es-
peranza para aquell@s que desean 
mejorar su calidad de vida, que es-
tán seguros de que vivir bajo estrés 
constante no es vivir de la mejor 
manera y para aquellos que lamen-
tablemente han sufrido las conse-
cuencias de esta, que bien podría ser 
considerada como una enfermedad. 

Desestrésate quiere cumplir con su 
objetivo empezando porque enten-
damos de dónde y cómo es que sur-
ge el estrés a través de videos cortos 

y animados explicados de manera 
sencilla donde te iremos narrando a 
través de voz, texto e imágenes, todo 
lo que necesitas saber sobre el es-
trés.

Y si no cuentas con tiempo disponi-
ble para ver todos nuestros videos, 
creamos una guía interactiva en la 
que podrás encontrar toda la infor-
mación de manera resumida, di-
dáctica y gráfica.

Esta guía estará disponible en la web, 
así que podrás consultarla cuántas 
veces quieras y desde cualquier dis-
positivo. Además de que cada se-
mana podrás encontrar información 
diferente, ya que el objetivo de esta 
guía es ofrecerte distintas estrate-
gias para que aprendas a enfrentar 
el estrés de diferente manera y uti-
lizar lo que mejor se acomode a tu 
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tiva también podrás encontrar toda 
nuestra información de contacto.

Otra manera en la que podrás co-
nocer nuestro proyecto y acceder a 
nuestro contenido cada que lo de-
sees, es a través de stickers impre-
sos con código QR que podrás esca-
near con tu celular y que te dirigirán 
a una infografía con la información 
principal de nuestro proyecto en la 
cuál podrás encontrar botones que 
te llevarán a nuestros videos y a la 
guía interactiva.

Desestrésate y yo, nos preocupamos 
por nuestro propio bienestar y el de 
los demás. Espero que este tema te 
interese tanto como a mi.

personalidad o estilo de vida.

Finalmente y tomando en cuenta 
el alcance que tienen las redes so-
ciales hoy en día, decidimos difun-
dir nuestro contenido a través de la 
plataforma de Instagram, pues es un 
medio a través del cuál, la difusión 
de datos, tips, listas informativas, 
etc., ha ganado gran popularidad y 
queremos que nuestro contenido se 
tome con la seriedad que se requie-
re para poder influir en las personas.

Todo nuestro contenido se encuen-
tra interconectado a través de links 
o botones. En la descripción de cada
video encontrarás el link que te di-
rigirá a nuestra guía interactiva y a
nuestra página de instagram. De
igual forma, desde nuestro insta-
gram podrás acceder a nuestro ca-
nal de youtube y en la guía interac-
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¿Qué es el estrés?

Para poder entender qué es el estrés, 
es necesario que conozcamos los 
diferentes enfoques con los que se 
ha tratado este tema tan recurrente 
y presente en nuestras vidas.

El estrés puede ser entendido como 
una respuesta fisiológica ante situa-
ciones que percibimos como ame-
nazantes, pero también se le atribu-
ye cierta responsabilidad a estímulos 
y eventos externos que nos pueden 
llevar a ese estado.

Por otro lado y aunque a muchos de 
nosotros nos cueste aceptar y tomar 
responsabilidad de ello, el estrés 
puede originarse a partir de nues-
tras propias evaluaciones cognitivas 
antes esas situaciones difíciles o que 
nosotros consideramos como even-
tos estresantes (Naranjo, 2009).

Lo cierto es que el estrés debe com-
prenderse desde una perspectiva 
más amplia que nos permita encon-
trar la verdadera causa, integrando 
y analizando cada uno de los dis-
tintos enfoques para poder encon-
trar la solución que más se ajuste a 
nuestra particularidad.
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¿Por qué me estreso?

Tomando en cuenta nuestra defini-
ción anterior en donde entendimos 
que el estrés es un conjunto de re-
acciones fìsiológicas y psicológicas 
que experimenta nuestro organis-
mo, podemos decir que la causa son 
aquellas situaciones que logramos 
percibir como demandantes o ame-
nazantes y cuya magnitud excede 
nuestra capacidad de afrontamien-
to poniendo en riesgo nuestro bien-
estar físico y emocional.

Pero no todas las causas de estrés 
son externas y conocidas. Hay fac-
tores inconscientes que solo se pue-
den descubrir mediante análisis y 
reflexiones.

Fobias y otros trastornos no tratados 
también nos pueden causar estrés.
Frustración, temor, sentimiento de 
insatisfacción, ausencia de motiva-

ción y de sentido de la vida son cau-
sas que también pueden ser incons-
cientes y mantenernos en tensión 
psicológica constante.

Distintos autores asocian las cau-
sas del estrés y sus distintos tipos de 
afrontamiento de acuerdo a diferen-
tes tipos de personalidad. Ellos con-
templan tres tipos con sus diferentes 
características con las cuáles se les 
puede facilitar o complicar más el 
proceso de entendimiento y resolu-
ción de factores estresantes.

Por otro lado, experiencias traumá-
ticas causadas por catástrofes na-
turales o por humanos nos pueden 
dejar bajo constante estrés durante 
y después de los acontecimientos.

Molestias cotidianas, toma de de-
cisiones e interactividades sociales 

complicadas pueden ser situacio-
nes, que si se presentan con mucha 
frecuencia y nos afectan de manera 
nociva, nos pueden llevar a niveles 
muy altos de estrés.
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¿Qué sucede cuando me estreso? 

Nuestro organismo tiene la capa-
cidad de detectar cuando algo nos 
está causando estrés, pero este no 
aparece de forma repentina, el es-
trés puede aumentar o disminuir de 
manera gradual dependiendo las 
capacidades de control de cada 
persona, es por ello que los efectos 
varían en función de la fase en la 
que nos encontramos y de nuestro 
propio organismo.

En la primera fase, nuestro cerebro 
detecta al agente estresante y en-
vía señales al cuerpo para ponernos 
en estado de alerta. Podemos saber 
que estamos en esta fase porque 
nuestro pulso se acelera, nuestra su-
doración aumenta, el corazón palpi-
ta fuertemente, nuestro estómago se 
contrae, músculos de brazos y pier-
nas se tensan, nuestra respiración 
es rápida y entrecortada, apretamos 

los dientes y tenemos emociones in-
tensas.

Estos efectos preparan a nuestro 
cuerpo para enfrentar cualquier pe-
ligro que se nos presente, ya sea real 
o imaginario pero son reacciones
temporales, pues nuestro cuerpo no
está preparado para mantenerse en
ese estado por mucho tiempo.

Por otro lado, el estrés también pue-
de provocarnos cambios de con-
ducta; perdemos la capacidad para 
concentrarnos, se nos dificulta tomar 
decisiones (incluso decisiones muy 
sencillas), perdemos la confianza en 
nosotros mismos, nos ponemos irri-
tables, generamos ansiedad y pre-
ocupaciones, temores irracionales 
y hasta podemos entrar en pánico. 
También podemos reaccionar emo-
cionalmente generando sentimien-
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premenstrual, obesidad, entre mu-
chas otras, las podemos generar a 
través de las emociones y de afron-
tamiento inadecuado del estrés.

tos de ira, exaltación o depresión.

Como podemos ver, el estrés no sólo 
nos afecta físicamente. Encontrar-
nos constantemente en este estado 
puede afectar nuestra salud física y 
emocional.

El estrés puede llevarnos a consumir 
más medicamentos, desarrollar tics 
nerviosos, encontrarnos más distraí-
dos, ser más proclives a accidentes, 
comer en exceso o no tener apetito, 
dormir demasiado o sufrir de insom-
nio, aumentar el consumo de alco-
hol y drogas, incluso a ser más agre-
sivos e impulsivos.

Enfermedades crónicas o psicoso-
máticas como acné, alopecia, urti-
caria, dolores de espalda, calambres 
musculares, asma, alergias, rinitis, 
bronquitis, impotencia, síndrome 

¿Qué sucede cuando me estreso? 
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Estrés en México

Sabemos que el tema de la salud 
mental siempre ha sido un tema de 
interés y preocupación debido al im-
pacto que pueden generar muchas 
de las enfermedades en nuestra sa-
lud física y mental afectando diver-
sas áreas en nuestra vida.

Todos hemos escuchado hablar so-
bre transtornos como la depresión 
y la ansiedad que ya se han vuelto 
muy comúnes en la población, pero 
poco se habla sobre las grandes 
afectaciones que el estrés puede 
provocar en nuestra vida; alteracio-
nes digestivas, respiratorias, derma-
tológicas, musculares, cardiovascu-
lares, psicológicas, etc.

Lamentablemente, estos padeci-
mientos han aumentado con la lle-
gada de la pandemia global que 
trajo consigo grandes cambios a 

nuestra vida.

Cuarentenas largas, miedo al conta-
gio, frustración, aburrimiento, preo-
cupación, información masiva, alar-
mista y hasta a veces falsa, pérdidas 
financieras, despidos, quiebres de 
negocios particulares, son sólo al-
gunas situaciones que nos han pro-
vocado cambios emocionales con-
siderables.

Hoy en día y debido a la pandemia 
por COVID-19, Mexico ocupa el pri-
mer lugar a  nivel mundial de estrés 
laboral (OMS).

Y esto debido a factores relaciona-
dos con el horario y el entorno labo-
ral agravados por el “home office”.

De acuerdo a encuestas realizadas 
por la Asociación de Internet MX y 

OCC Mundial, antes de la pandemia, 
el estrés laboral ya afectaba a más 
del 40% de trabajadores en México, 
mismo que se elevó a un 50% des-
pués de año y medio de pandemia. 
(Moguel, 2021).

También se habla de que sólo la mi-
tad de las empresas contribuyó a 
disminuir el estrés en sus emplea-
dos, por lo cuál, muchos de ellos tu-
vieron que utilizar sus propios recur-
sos para reducirlo.

A continuación te mostraremos al-
gunas gráficas con información re-
levante sobre el impacto que ha ge-
nerado la pandemia en la población 
mexicana.
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Estadísticas

Niveles de estrés
POR GÉNERO

Por género, las mujeres reportan 
mayores niveles de estrés que los 
hombres. 

Por otro lado, las personas que se 
identifican de forma no binaria re-
portan niveles más altos en relación 
con los grupos anteriores.

TheCOVID-StressInternationalCollabora-
tion (2020).
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Estadísticas

Niveles de estrés
POR CONDICIÓN DE AISLAMIENTO

Se observa que quienes reportaron 
estar en aislamiento (66.5%) repor-
taron mayores niveles de estrés que 
quienes dijeron seguir su vida sin 
cambios (2%).

TheCOVID-StressInternationalCollabora-
tion (2020).
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Estadísticas

Fuentes de estrés

Los mexicanos que respondieron a 
la encuesta reportan mayor nivel de 
estrés por:

1. La economía nacional.
2. El riesgo de contagio por COVID.
3. El riesgo de hospitalización.
4. La preocupación por amigos y pa-
rientes que viven lejos.

Lidiar con niños durante la cua-
rentena y la educación de los hijos 
(puntos verdes), no parecen ser una 
fuente importante de preocupación 
entre los mexicanos.

El mayor estresor es la economía 
nacional que coincide con las en-
cuestas realizadas por la Asociación 
de Internet MX y OCC Mundial.

TheCOVID-StressInternationalCollabora-
tion (2020).
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Justificación

La OMS incorporó el “burnout” (sín-
drome del trabajador quemado)  a 
la clasificación internacional de en-
fermedades que se manifiesta a tra-
vés de un estado de agotamiento 
físico y mental que puede llegar a 
alterar la personalidad y autoestima 
de la persona.

Si bien el estrés puede tener una 
connotación positiva en nuestra 
vida, nuestro ritmo de vida actual y 
la problemática de la pandemia han 
provocado un descontrol en los ni-
veles de estrés, llevándolos más allá 
de lo que nuestro cuerpo puede so-
portar.

Las reacciones que presenta nuestro 
cuerpo al sentirse amenazado nos 
prepara para poder enfrentar la si-
tuación, sin embargo, nuestra men-
te ya ha registrado muchas situa-

ciones de nuestra vida diaria como 
estresantes y tenemos que entender 
que nuestro cuerpo no está prepa-
rado para ello.

Nuestro sistema inmune se debilita 
al igual que nuestros órganos vita-
les y por eso es que podemos des-
encadenar muchas enfermedades, 
mismas que pueden ser crónicas y 
originar enfermedades más graves.

Además de entender cómo y porqué 
se origina el estrés en nuestro cuer-
po, es importante observar cómo es 
que lo llevamos a niveles más altos 
sin darnos cuenta.

Conocer las fases del estrés nos ayu-
dará a prevenirlo antes de agravarlo 
más y más hasta llegar al punto en 
donde nos será más difícil controlar-
lo.

En este proyecto nos preocupamos 
por el bienestar físico y mental de 
las personas atacando un problema 
que se ha vuelto muy común y al que 
no le damos mucha importancia.

Las personas tienen que saber que-
pueden mejorar su calidad de vida, 
que pueden sentir más paz y tran-
quilidad.
Pueden ser más felices y disfrutar 
más sus actividades mediante es-
trategias que además de disminuir 
tu estrés, te ayudarán a tener una 
vida más plena contigo mismo y con 
los demás.
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Temas

En este proyecto te explicaremos 
de manera sencilla y animada qué 
es el estrés, así cómo también, las 
posibles causas que provoca que 
nuestro cuerpo entre en estado de 
alerta y posteriormente llegue a las 
fases más peligrosas donde las 
afectaciones a nuestra salud física y 
emocional pueden ser más graves.

Por lo cuál, te brindaremos algunas 
estrategias que te ayudarán a 
observarte y controlarte cuando en-
tres en este estado.
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Productos

Videos animados
Se realizaron 4 videos abordando los 
temas principales sobre el estrés:

1. ¿Qué es el estrés?
2. ¿Sabes cómo se manifiesta el es-
trés en nuestro cuerpo?
3. Fases del estrés.
4. ¿Cómo ir en contra del estrés?

20



Productos

Infografía
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Productos

Guía interactiva
Aquí podrás encontrar la informa-
ción más importante sobre el tema 
del estrés, navegando de una ma-
nera fácil, rápida e interactiva desde 
tu celular, tablet o computadora. 
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Proceso de producción

Paleta de color El color es un componente funda-
mental para el proyecto de Deses-
trésate.

La gama de colores parte de los 3 
colores primarios, a excepción del 
color morado que pertenecería a los 
colores secundarios.

Estos se combinan entre sí tomando 
en cuenta el contraste de figura fon-
do con el fin de no saturar la vista de 
los usuarios y favorecer la legibilidad 
de los textos.

#96D0FE
R 150 G 208 B 254

#BAE077
R 186 G 224 B 119

#BEAAF6
R 190 G 170 B 246

#FFA3A7
R 225 G 163 B 167

#F5DC51
R 254 G 220 B 81

Colores principales
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Proceso de producción

Paleta de color Esta gama de colores con tonos más 
oscuros la utilizamos mayormente 
para textos y elementos gráficos que 
nos ayuden a resaltar los elementos 
principales.

#BD0926
R 189 G 9 B 38

#3D3D3F
R 61 G 61 B 63

#ADABAC
R 173 G 171 B 172

#6C96B8
R 108 G 150 B 184

Colores secundarios
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Proceso de producción

Estilo gráfico

Se tomó de referencia el diseño del 
personaje principal que se realizó 
con formas básicas, esquinas re-
dondeadas, color uniforme y gestos 
simples.

Siguiendo estos mismos principios 
se realizaron todos los íconos que se 
encuentran en los productos de di-
seño, así como también, globos para 
textos y botones.

Todo sigue el mismo código de con-
traste color/fondo con la paleta de 
colores principal que se eligió, a ex-
cepción de algunas ilustraciones 
más complejas que se realizaron 
utilizando la paleta de colores se-
cundaria con el fin de resaltar gráfi-
camente algún tema importante.

25



Proceso de producción

Tipografía

Contrail one

ABCDEFGHIJKLMNÑOPQRSTUVWXYZ

abcdefghijklmnñopqrstuvwxyz

1234567890

Allan
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnñopqrstuvwxyz
1234567890
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Proceso de producción

Personaje Bocetaje
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Proceso de producción
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Propuesta
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Identidad

Isologotipo El imagotipo de Desestrésate como 
representación gráfica del proyecto 
está compuesto por tres elementos; 
la tipografía Petita palo seco y la ti-
pografía Panic Stricken con las cua-
les se busca representar el proceso 
de estrés.

Y con el fin de hacer más consistente 
la composición tipográfica se ha in-
troducido en un círculo con el cuál el 
logotipo se vuelve un poco más vo-
látil al tener la oportunidad de cam-
biarlo de color a medida que cam-
biamos el color de fondo en nuestros 
productos gráficos.
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Identidad

Marca de agua - negro 30%
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Identidad

Tipografía Petita
ABCDEFGHIJKLMNÑOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnñopqrstuvwxyz
1234567890

Panic Stricken
ABCDEFGHIJKLMNÑOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnñopqrstuvwxyz
1234567890
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Objetivo

El proyecto Desestrésate tiene como 
objetivo brindar algunas herramien-
tas a las personas con las que pue-
dan aprender a controlar el estrés de 
manera gradual a través de videos 
explicativos, infografías, post en ins-
tagram y una guía interactiva donde 
podrán encontrar actividades y há-
bitos que puedan implementar en su 
vida diaria con el objetivo de dismi-
nuir sus episodios de estrés.
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Público

Originalmente este proyecto iba di-
rigido hacia estudiantes universita-
rios, pues el estrés es un tema muy 
recurrente dentro de este ámbito 
por diversos factores que compar-
to con ellos y que me preocupan, 
sin embargo, el diseño integral del 
proyecto tiene la finalidad de dar a 
conocer la información de manera 
sencilla , sin el uso de lenguajes téc-
nicos/científicos para que cualquier 
persona pueda entender los temas.

El diseño de Desestrésate puede lla-
mar tanto la atención de estudian-
tes universitarios como de personas 
que se encuentren en el factor labo-
ral que es el que más se encuentra 
afectado actualmente.

Los gráficos están pensados para no 
aturdir los sentidos de los usuarios 
que estén interesados en la informa-

ción.

Desestrésate se preocupa por tu 
bienestar mental.
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Difusión
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Redes Sociales

Se creó una cuenta en instagram en 
la que se publicará contenido sobre 
el estrés que nos ayude a entender 
cómo surge y cómo podemos en-
frentarlo.

En la biografía de la cuenta también 
podrás encontrar el link que te dirigi-
rá a nuestro canal de Youtube.

Instagram
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Conclusiones

Los estudiantes de la licenciatura 
en Diseño de la Comunicación Grá-
fica, no sólo contamos con cono-
cimientos técnicos sobre el uso de 
elementos visuales; colores, formas, 
composición, ilustración, etc. sabe-
mos que para realizar este tipo de 
proyectos se requiere de una mayor 
disposición a profundizar en cada 
problemática que se presenta, por-
que sabemos que una solución grá-
fica no es suficiente.

Nosotros investigamos más sobre 
cada tema y es por eso que nuestras 
soluciones gráficas no sólo están 
ejecutadas con la perfección técni-
ca que se requiere, si no que pensa-
mos minuciosamente en la función 
que va a desempeñar cada elemen-
to dentro de todo un sistema.

Cada elemento gráfico de este pro-

yecto está realizado en función de la 
problemática principal, es decir que 
existe una coherencia entre lo que se 
desea cumplir, con la manera en la 
que se ejecutó.

En este proyecto pueden ver que no 
sólo la ilustración juega un papel 
importante; los colores, el fondo, las 
animaciones, la música, la voz, todos 
y cada uno de los elementos se uni-
fican persiguiendo un mismo propó-
sito.

Como diseñadores de la comuni-
cación gráfica, el tema a tratar no 
es lo que más nos importa si no la 
manera en la que nosotros poda-
mos explicarlo tanto gráficamente, 
como teóricamente, pues como lo 
he mencionado, nosotros tenemos 
que ir más allá de una solución téc-
nica, tenemos que encontrar la me-

jor manera de poder comunicar lo 
que queremos de la manera en la 
que queremos.

La solución gráfica de este proyec-
to está basada, no sólo en los cono-
cimientos teóricos y prácticos ad-
quiridos a lo largo de la carrera. En 
la licenciatura, nos motivan a tener 
un entendimiento más amplio sobre 
las problemáticas que nos permitan 
encontrar las soluciones más prácti-
cas y con los mejores resultados po-
sibles.
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