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RESUMEN

Este trabajo de Investigacion pretende cambiar el modo en que las mujeres cuidan
su salud menstrual, a través de la introduccion del concepto de autocuidado. El ciclo
menstrual es un gran indicador de nuestra salud en general, por lo que comenzar con el
seguimiento de nuestro ciclo menstrual, puede traer grandes beneficios a nuestra salud
ayudandonos a prevenir enfermedades. En el caso de Ecuador, el tema de la menstruacion
se aborda de escasa manera, lo que genera un alto grado de desinformacién provocando
que las mujeres no sepan como cuidar de si mismas durante su menarquia, y las
menstruaciones consiguientes en la adolescencia y la adultez.

Palabras clave: Ciclo menstrual, menarquia, autocuidado, sangrado, prever,
app.



ABSTRACT

This research work aims to change the way women take care of their menstrual
health through the introduction of the self-care concept. The menstrual cycle is a great
pointer of our general health, so start tracking our menstrual cycle, can bring great
benefits to our health helping us to prevent diseases. In Ecuador’s case, the issue of
menstruation is addressed in a limited way, which generates a high degree of
misinformation causing women to not know how to take care of themselves during their
menarche, and the subsequent menstruations in adolescence and adulthood.

Key words: Menstrual cycle, menarche, self-care, bleeding, anticipate, app.
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INTRODUCCION

A partir de los once afios empieza una etapa medular en el desarrollo evolutivo y
psicosocial de las mujeres, uno de los primeros indicios fisicos que sefialan que una nifia
se esta transformando en una adolescente , hablamos del ciclo menstrual . Este es un
proceso hormonal y fisioldgico por el que pasa el cuerpo de una mujer periédicamente
al prepararse ante un posible embarazo . En el caso de Ecuador , el tema de la
menstruacion se aborda de escasa manera , lo que genera un alto grado de
desinformacion provocando que las mujeres no sepan como cuidar de si mismas durante

su menarquia , las menstruaciones consiguientes en la adolescencia y la adultez .

La carencia de informacion de las jovenes adolescentes y los tabuies instaurados
en nuestra sociedad a través de las décadas , han logrado que se cree una falta de
conciencia sobre la menstruacion y al funcionamiento de su propio organismo en
general . Como resultado , crecen sin el habito del autocuidado , por tanto los mitos en
cuanto al ciclo menstrual como tal , se han ido acentuando en nuestra cultura ; por
ejemplo: se ve a la menstruaciéon como algo sucio , poco higiénico , incluso en algunos

casos se asocia al sangrado como un castigo divino .

Contemplando a las adolescentes como seres biopsicosociales , es fundamental
que estas jovenes no solo conozcan sus cambios fisicos y psicoldgicos , sino también
deben comprenderlos y aceptarlos como parte de su identidad , fortaleciendo el
desarrollo de una sexualidad integral , el inico medio para lograr esto , es que desde el
inicio de la adolescencia se fomente el conocimiento del cuerpo , del ciclo menstrual
como tal y el autocuidado ; buscando generar procesos conscientes que impulsen un
proceso de toma de decisiones adecuado en cuanto a su cuerpo y su sexualidad.

Comprendiendo lo anterior y resaltando que la cultura preventiva en si no se visibiliza
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en este grupo etario en especifico, el presente estudio propone un proyecto de aplicativo
movil y agenda fisica. Donde la app se muestra como una ayuda a las mujeres, ya que
estas pueden monitorear sus ciclos menstruales y de ovulacion para fortalecer su
autoconocimiento, mientras les permite descubrir los patrones tnicos de cada mujer y
ciclo. Por otro lado, la agenda toma en cuenta al aspecto psicolégico brindando a la
mujer un espacio de desahogo emocional. A continuacion se delimitan algunos estudios
realizados alrededor de América Latina que aportan datos culturales y estadisticos

acerca del tema de investigacion.
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MARCO TEORICO

2.1 Antecedentes de la menstruacion en los contextos socioculturales
La menstruacion, el sangrado y en manejo corporal dentro de distintos contextos
socioculturales se presenta de manera muy amplia, pues existe una inmensa gama

interpretaciones que dependen del lugar.

Desde estos puntos de vista , se han realizado varios estudios sobre las distintas
posturas positivas o negativas que se tiene frente a la sangre menstrual . Una de estas
son las creencias magico religiosas y su asociacion a la luna y ciclo agricola . No
obstante , también existe una postura negativa con respecto a la menstruacion , pues en
ciertas culturas es visto como simbolo de toxicidad cultural , marginando el cuerpo
femenino . Se ha intentado estudiar las representaciones con respecto a la sangre

menstrual desde mediados del siglo XX , por ejemplo:

En lugares como India , se ensefia a las nifias que los genitales femeninos y la
menstruacion son algo sucio y negativo . Las mujeres crecen sintiendo vergiienza de su
propio cuerpo y sus necesidades . En Afganistan , no se lavan los genitales durante la

menstruacion porque consideran que causa infertilidad y , en su lugar , usan telas.

En Somalia , las mujeres de religion musulmana tienen prohibido rezar , ayunar
o ir a la mezquita durante esos dias . Una vez la joven termina de menstruar debe
banarse y lavarse el pelo . Hasta que no se lave los cabellos no puede volver a rezar o
entrar al templo . Sin embargo, uno de los ritos mas crueles debe ser en Nepal, donde
las mujeres son expulsadas de la tribu sin acceso a comida o agua potable. Esto ha

significado un peligro ante enfermedades y, en algunos casos, hasta la muerte.
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Finalmente , no todos los ritos son negativos . En Nigeria , algunas tribus
celebran estos acontecimiento con fiestas . Otro ejemplo son los Cree , tribu indigena
originaria de Estados Unidos , quienes lo toman como una ceremonia . Cuando la nifia
tiene su periodo por primera vez se recluye en un templo sola y pasa alli unos dias . No
puede comer nada so6lido , asi que le traen sopa y agua . Este tiempo se utiliza para
meditar sobre lo que quiere conseguir en la vida y elaborar manualidades , amuletos que
llevara con ella desde entonces . Cuando termina el periodo y la nifia vuelve a la tribu
hacen un banquete en su honor . Por lo tanto se ha demostrado la existencia de actitudes
positivas y negativas asignadas a las significaciones menstruales determinadas por las

diversas ideologias, religiones, cosmovisiones, etc.

Los cimientos de nuestras creencia actuales sobre la menstruacion, radican en
creencias culturales de impureza y un sin nimero de argumentos patriarcales. El
concepto de menstruacion en la actualidad no ha cambiado mucho, ya que ni las
familias estan dispuestas a hablar de esto abiertamente ni el sistema educativo brinda
una educacion sexual integral; lo cual impulsa a que se siga considerando algo sucio, de
la misma forma el concepto es asociado a la culpa y la vergiienza, se fomenta el
rechazo, se segrega a los hombres de estas tematicas exiliandolos no solo de una
tematica perfectamente normal y natural, sino también impartiendo mensajes machistas

sobre asuntos que solo conciernen a mujeres y no a hombres.

Como ya se conoce dichos tabues y mitos creados alrededor de la menstruacion
han pasado de generacidon en generacion es asi como Karen Horney, en 1976, afirma
que por ejemplo: aprender sobre menstruacion de una madre que se siente
"avergonzada" o "preocupada" sobre su periodo, podria crear una reaccion negativa en
la hija, por lo que las madres que temen y resienten de sus propios cuerpos

probablemente transmitan a sus hijas sus sentimientos negativo con respecto a la
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menstruacion. Clara Thompson hizo hincapié en que la sociedad es la principal
responsable del resentimiento internalizado de la menstruacion debido a la vergiienza de

la sexualidad de las mujeres.

De acuerdo con la teoria psicoanalitica, cuanto mas negativa se sienta una mujer
sobre su menstruacion, mas severa sera. En la medida en que una mujer se opone a su

menstruacion, en la misma medida su menstruacion se opondra a ella.

En contraste a los tablies y a sus representaciones, a mediados de 1970 la
menstruacion comienza a entenderse no s6lo como proceso socio bioldgico sino como
poseedora de un caracter magico, esencialmente singular, e incluso como productora de
estatus femenino representado en su capacidad reproductiva (Douglas 1973 [1966];
Gomez 2010; Meigs 1984; Platt 2002; Reyes 2009; Strathern y Steward 1997, entre
otros). Desde esta perspectiva, es importante conocer los aspectos fundamentales de la
menstruacion desde el punto de vista bioldgico y psicologico, explicando términos
relevantes como: Ciclo menstrual, Salud menstrual, Sindrome Pre Menstrual,
Autocuidado y por tltimo como el disefio también forma parte de la solucion de una

problemadtica que parecer ser meramente un tema biologico.

2.2 Ciclo Menstrual

Ramos (2005), indica que es el proceso por el cual el 6vulo llegar a madurar y se
desplaza por las trompas de Falopio, llegando hasta el endometrio, para luego ponerse
en disposicion de ser fecundado. Como parte del ciclo menstrual tiene lugar la
preparacion del utero o matriz que dentro de este drgano se realice el desarrollo
embrionario, el inicio de este ciclo indica que la mujer se encuentra biologicamente apta

poder concebir y perpetuar su reproduccion.
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Cuando empieza la pubertad los 6vulos maduran alternadamente en los ovarios,
a este proceso de maduracion se le llama ciclo menstrual o menstruacién, mejor
definido como fendomeno fisiologico del ciclo sexual, caracterizado por la pérdida
periodica de la caduca uterina con flujo sanguineo; es decir el sangrado o menstruacion.
Se conoce que en un ciclo menstrual idoneo de 28 dias, el primer dia se empieza con la
produccion de la hormona del foliculo estimulante que se origina en la hipofisis, esta
hormona es la causante de la maduracion del 6vulo, de forma simultanea la maduracion,
los ovarios empiezan a producir estrogenos y el utero comienza a prepararse para recibir
al ovulo fecundado. Como parte de esta preparacion el itero experimenta ciertas
transformaciones, la mas importante consiste en el engrosamiento del endometrio

(tejido que recubre al utero).

Oviducto

Lugar de posible
fecundacion

Implantacion

utero

Cuello

Vagina

Figura no. 1 Proceso de Implantacion de ovulo
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El aumento de grosor se debe a la reproduccion de células que forman el endometrio
como resultado de este proceso el tejido se llena de abundantes arterias y venas por
donde fluye el torrente sanguineo. Aproximadamente 14 dias después cuando el évulo
ha concluido su maduracion, la hipéfisis segrega otra hormona denominada latinizante,
la cual es responsable de la ovulacion. En esta el 6vulo rompe el foliculo de grab, sale
del ovario y pasa hacia el conducto interior de la trompa de Falopio, desde ahi comienza
a descender hacia el ttero, al mismo tiempo que tiene lugar este proceso en el ovario
comienza la produccion de progesterona, una hormona que continta con la preparacion
del utero para recibir al dvulo, la progesterona estimula al endometrio a producir
glucdgeno, una sustancia nutritiva cuya funcion sera alimentar al embrion en caso de ser
fecundado. Si no tiene lugar la fecundacion del 6vulo el dia 28 del ciclo, el ovario deja
de producir la progesterona y los estrogenos, en consecuencia, el endometrio se
desprende y sale del utero hacia la vagina y de ahi al exterior, lo mismo sucede con el

ovulo no fecundado.

En el siguiente ciclo el endometrio se constituira de nuevo y también madurara otro
ovulo. Al desprendimiento del endometrio se le llama menstruacion y esta consiste en
un sangrado cuya duracion normal oscila entre los 3 y 7 dias, en el transcurso de los
cuales se elimina de 22 a 60 c.c. de mucosa uterina (caduca) y sangre, la cual una vez
eliminada es incoagulable. Segun (Larousse, 1981) a la primera menstruacion se

la denomina menarquia y desde su aparicion hasta su desaparicién en la menopausia,
aunque la duracion del ciclo sea variable, se produce por lo general en un intervalo que

abarca los 21 y 35 dias.

La menstruacion ocurre a causa de la interaccion entre los ovarios y la glandula
pituitaria. Durante este proceso existen cuatro hormonas fundamentales, la primera son

los estrogenos que causan un rapido crecimiento de revestimiento del ttero, estos se
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ayudan de la hormona foliculina para favorecer la maduracion de los 6vulos en el
ovario. Mientras el 6vulo madura, los ovarios secretan otra hormona llamada
progesterona que también colabora en la preparacion del revestimiento uterino, esta por
su parte trabaja en conjunto con la luteohormona y en el momento en que existe una
determinada cantidad de foliculina y luteina el 6vulo sale del ovario. Y esto da inicio al

proceso menstrual.

Fase Folicular Fase Lutea
f \ f \
Un nuevo évulo comienza a madurar y las paredes del utero se El 6vulo permanecerd en las trompas de falopio 24 horas
preprarn para acojerlo esperando a ser fecundado

AAARSRSRaR 448243 & 0 000 000 0 0 0 e e D
12 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28

\ - ) 5 J OVULACION
MENSTRUACION DIAS FERTILES
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Figura no. 2: Regla de fertilidad en el proceso menstrual
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2.2.1 Procesos de ciclo menstrual
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después cuando el évulo
ha concluido su maduracion

Figura no. 3: Infografia del proceso menstrual

Muchas veces una mujer puede presentar variaciones en su ciclo, lo que esta

determinado como comun o normal, pero también hay ciclos que al ser demasiado

irregulares llegan a generar diferentes molestias, tales como el colico menstrual o

cambios de humor. A este conjunto de sintomas se le ha denominado Sindrome Pre

Menstrual, y se presenta en mayor frecuencia en mujeres de entre 20 y 40 afios. Este

sindrome tiene manifestaciones fisicas y psicoldgicas, estan relacionados con cambios

en el sistema endocrino, el cual produce hormonas que controlan el ciclo menstrual.

Ciertamente el sistema endocrino femenino es muy complejo, y los expertos

médicos atin no determinan por qué estos cambios hormonales causan el sindrome
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premenstrual en algunas mujeres y no en otras, pero alrededor del 90% de las mujeres
experimentan sintomas premenstruales en algin momento de su vida y se estima que va
de intensidad moderada a grave, pero que indudablemente si afecta el funcionamiento
diario de una mujer. En general, es mas grave en las mujeres en su cuarta década de
vida, donde el 3% y el 8% de las mujeres padecen esta afeccion. Para entender mejor el
ciclo menstrual se lo puede dividir en 4 fases. En donde detallaré los diferentes cambios

fisiologicos que experimenta la mujer durante los siete dias del ciclo menstrual.

Dia 1: Primer dia de sangrado

El primer dia es de sangrado, los niveles de estrégeno disminuyen y por consecuencia se
reduce la cantidad de sangre que recibe el endometrio, ocasionando que se desprendan
algunos vasos sanguineos pequefios, y que junto a los restos de tejido y al 6vulo sin
fertilizar sean expulsados a través de la vagina y del cuello uterino (cérvix),

produciéndose asi un liquido color rojo brillante.

1 DIA SANGRADO

| oo — —

ARA A A A
1 2 3 4 5
Niveles de estrégeno disminuyen Cambios en el estado de dnimo vy
responsable de regular el dolor
Restos de tejido y al dvulo sin Descenso del estradiol, principal
fertilizar se expulsan a través de la hormona sexual
vagina y cuello uterino

]

_} Se presenta irritabilidad, tensiéon y

Disminuye Pogesterona alteraciones en el estado de suefio

Figura no. 4: Primer dia de sangrado
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Dia 2: Segundo dia de sangrado

Generalmente, es en el segundo dia en donde se empiezan a experimentar los
calambres o colicos menstruales, que son aquellos dolores leves y constantes que se
concentran en la parte inferior del abdomen, de la espalda y caderas. Se debe a que la
hormona de prostaglandina ocasiona que el Utero contraiga y relaje sus musculos,
comprimiendo sus vasos sanguineos y limitando su flujo de oxigeno y de sangre,
haciendo que provoque dolor. Budoff (1981), indica que las prostaglandinas provocan
también una sensibilidad mayor en las terminaciones nerviosas, entonces se puede
inferir que mientras mas prostaglandinas produzca nuestro organismo, mas fuertes seran

los dolores.

Adicionalmente, los calambres suelen ser ocasionados por la dilatacion del
cérvix para dar salida al sangrado. El segundo dia de periodo menstrual es considerado
como el mas abundante, donde mayor flujo menstrual se presenta, por lo que

ocasionaria un mayor riesgo en la aparicion de calambres menstruales.

2 DIA SANGRADO

Comienzan los dolores menstruales _’ Hormona de prostaglandina
ocasiona que el utero contraiga

Dia mas abundante de flujo

Figura no. 5: Segundo dia de sangrado
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Dia 3 y 4: Tercer y cuarto dia de sangrado

Continuando con la mayoria de las caracteristicas descritas previamente, en el
tercer y cuarto dia se suelen experimentar las consecuencias por la pérdida de hierro
ocasionada por el sangrado. Vila y Quintana (2008), menciona que la pérdida normal de
hierro cuando no esté presente el sangrado es de 1 mg. al dia, y que durante el sangrado
la pérdida es de 1.4 a 3.2 mgs. diarios. Los calambres o colicos contintan, de cierta
manera se puede llegar a considerar dichos cdlicos como sanos ya que significa que el

cuerpo funciona correctamente.

3y 4 DIA SANGRADO

r R

- Ahaaas
1 2 3 4 5

Sangrado cambia del rojo brillante
al marron opaco.

La cantidad de sangrado vy los
calambres casi desaparecen.

Aumento de los estrogenos.

Figura no. 6: Tercer y cuarto dia de sangrado

Dia 5: Quinto dia de sangrado

Generalmente, a partir de este dia el color del sangrado cambia del rojo brillante
al marrdn opaco. Asi mismo, la cantidad de sangrado y los calambres casi desaparecen.
Las mujeres que sufrieron de la migrafia menstrual en los dias previos recibirdn este

quinto dia sin dolores de cabeza.

Dia 6: Ultimo dia de sangrado
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Por lo general, el periodo dura entre cuatro y seis dias dependiendo de cada
organismo. Al llegar este dia, el sangrado esta por culminar, hecho ocasionado por el
aumento de los estrégenos. A causa de lo mencionado, se corrobora como a partir de
este momento la energia incrementa. Algo semejante ocurre con la libido sexual que

comienza a normalizarse.

Durante los primeros dias, la temperatura corporal varia entre 36. 1°Cy 36. 7°C. y la
cantidad normal de flujo menstrual durante el periodo es de un cuarto de taza

aproximadamente.

Dia 7 al 12: Fase de pre ovulacion o Fase folicular

Considerado ya como el dia libre de periodo. Sin embargo, a partir de este dia se
inicia nuevamente el proceso de desarrollo folicular. Lopez (1983), lo explica del
siguiente modo: Primero, el hipotalamo produce sustancias que tienen como mision
actuar en la hipofisis, ocasionando que esta produzca la hormona foliculoestimulante
(HFE) y la hormona luteinizante (HL). Por ultimo, las hormonas producidas hacen que
el ovario segregue estrogenos (estradiol), los cuales ocasionan que crezcan dentro de tus
ovarios pequeios foliculos que contienen 6vulos. Paralelamente a los cambios descritos
en el dia siete, comienza a engrosarse el endometrio (membrana que en caso se dé¢ la
fecundacion serviria para hospedar al 6vulo). Queda claro entonces que en este
momento los niveles de estrogeno comienzan a elevarse, los niveles de la hormona
testosterona son aiin minimos, y la progesterona continua ausente. EI pH vaginal sigue
siendo acido, varia entre 4.0 y 5.0. Desde el punto de vista psicologico la mujer se mas

fresca, renovada, alegre y optimista.

Concretamente, esta fase culmina con el inicio de la fase de ovulacién. Uno de

los conceptos mas destacados que forma parte del ciclo menstrual es la del Sindrome
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Pre Menstrual, tocar este tema es como pisar directamente en el territorio psicoldgico de

la mujer.
Fase Pre Ovulacion
Reinicia nuevamente el desarollo
folicular
— —
T T 7 T

s Eh @ an @ @n
12 3 4 5 6 7 8 910112 13 14
1) El hipotalamo produce sustancias _} Actua en la hipdfisis,

produciendo la hormona
foliculoestimulante y
luteinizante

Se engrosa el endometrio
y crecen dentro de los
ovarios pequenos foliculos
que contienen évulos

2) hormonas producidas hacen que el
ovario segregue estrégenos (estradiol)

3) SPM

Figura no. 7: Fase de pre ovulacion o Fase folicular

2.3 Sindrome Pre Menstrual

El sindrome premenstrual o en sus siglas SPM es una combinacién de trastornos
emocionales, fisicos, psicoldgicos y del estado de &nimo que ocurren después de la
ovulacion de una mujer, que generalmente finaliza con el comienzo de su flujo

menstrual.

Los sintomas mas comunes estan relacionados con el estado de animo y también

existen sintomas fisicos, tal cual como se detalla a continuacion:
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SEMtomas

Fisicos Estados de animo

fatiga Irritabilidad

hinchazén depresiéon

sensibilidad mamaria llanto
acné hipersensibilidad

cambios en el apetito cambios de humor

Figura no. 8: Sintomas del Sindrome Pre Menstrual

Una forma mas grave de sindrome premenstrual, es el conocido trastorno disférico
premenstrual (TDPM), esto ocurre en un numero menor de mujeres, la Asociacion
Americana de Psiquiatria caracteriza el TDPM como una forma grave de sindrome
premenstrual en el que la ira, irritabilidad, ansiedad o tension son especialmente

importantes.

Segun investigadores en el afio 1931 fue cuando se hizo publico el término de
SPM, para referirse a este conjunto de sintomas psicoldgicos y fisioldgicos. Uno de los
sintomas mas comun del sindrome premenstrual son los cambios que se producen en los
tres o cuatro dias anteriores a la menstruacion mas o menos, entre los dias 23, 26 y 28
del ciclo. Esta fase se caracteriza por los sentimientos negativos, que se extienden a la
depresion, ansiedad, irritabilidad y la baja autoestima. Previos estudios han descubierto
que una importante proporcidon de suicidios y actos criminales de violencia cometidos
por mujeres tienen lugar durante los cuatro dias premenstruales y los cuatro menstruales
del ciclo. Por otra parte, conviene sefialar que los ocho dias premenstruales y
menstruales constituyen el 36% del total de un ciclo. Una estadistica afirma que "el

49% de los actos criminales cometidos por mujeres se produce en estos dias”.
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2.4 Salud Integral y Autocuidado Menstrual

En 1984, seglin la OMS (Organizaciéon Mundial de la Salud) define el
autocuidado como el estado de bienestar general del ser humano, entiéndase salud
fisica, mental y social. Es decir, un conjunto de factores bioldgicos, emocionales y
espirituales que contribuyen a un estado de equilibrio. De acuerdo con esta definicion,
la salud no es solo la ausencia de enfermedades o invalidez, sino una condicidn de
desarrollo humano que cada uno, como individuo, debe cuidar y conservar. En el caso
de los adolescentes la OMS comprende la salud integral del adolescente como el
bienestar fisico, mental, social y espiritual de los jovenes, incluyendo aspectos
relacionados con su desarrollo educativo, y una adecuada participacion en las
actividades de la comunidad, acorde con su cultura, y desarrollo de su méxima
potencialidad. Los adolescentes tienen capacidades y derechos para intervenir en el
presente y construir una mejor calidad de vida, para, efectivamente poder ejercer sus
derechos requieren acompafiamiento, asesoria y formacion de herramientas para la

autoconduccion y autocuidado.

Esta es la etapa donde el crecimiento y el desarrollo pueden ser influidos en
forma positiva y saludable, o negativa segun las circunstancias que los rodean. Los
estimulos internos y externos apoyo, afecto y orientacion de la familia y de la sociedad
son necesarios para los cambios corporales y los progresos emocionales y sociales.
Entonces, en el caso de las mujeres, es aqui donde los mitos y falsas creencias y

desinformacion se hacen presentes.

Segun Erika Irusta, pedagoga menstrual, es bastante frustrante no contar con
alguien o algo a quien consultarle sobre lo que sucede con tu cuerpo. Segun ella “El

ciclo menstrual no es solo la menstruacion, que son 4 dias, el ciclo menstrual afecta
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todo el mes y hay que cuidar de ¢l todo el mes.” La menstruacion contribuye a que la
mujer se conozca a si misma y a escuchar su cuerpo, pues es un tiempo de
introspeccion, para observar si es que todo en el cuerpo funciona correctamente. De
esta manera, el concepto de autocuidado desemboca en dos principales subconceptos
que serian, el Autoconocimiento y Autoestima. Donde para cuidarte tu misma te tienes
que querer y te tienes que conocer, para asi generar bienestar no solo a nivel menstrual

sino a nivel de salud en general.

2.5 Diseio Digital y nuevas tecnologias

Los avances tecnologicos han revolucionado muchos aspectos de la vida y la
salud integral es uno de ellos. Las nuevas tecnologias han influido en aspectos tan
importantes de la salud como el diagndstico y el tratamiento de enfermedades. Internet
ha modificado la forma de actuar de los pacientes que cada vez estan mejor informados
y son mas conscientes de la necesidad de cuidar su salud. Ciertamente, no hay
tecnologia mas acertada como el veredicto final de un médico, pero la asistencia y

ayuda de las aplicaciones modviles animan a mantener una salud de manera preventiva.

El disefio también entra dentro del campo psicolédgico, de hecho ambos tienen
una estrecha relacion, en donde los disefiadores tienen el trabajo de cuidar el disefio y a
su vez comunicar, comprender la psicologia en el disefio, tratar el comportamiento de
las personas y trasmitir lo que se quiere lograr. Habilidad que permite comprender la
mente del consumidor, analizar este método para entender los gustos y necesidad del
publico objetivo. Por lo tanto, podemos decir que si llevamos la psicologia de la mano
con el disefio, podemos hacer uso de nuestra percepcion visual para ver el

comportamiento y los procesos mentales de la cognicion, emocidn, y personalidad de la
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actividad humana, aplicando claramente los objetivos del mensaje, y apegarse siempre

en sus objetivos al momento de asociar los elementos graficos.

INVESTIGACION

Para la investigacion de este proyecto se manejo los dos tipos de metodologias
en conjunto, cualitativa y cuantitativa. La recoleccion de datos a través de estos dos
enfoques fue fundamental, ya que gracias a dichos testimonios y estadisticas logro que
el proyecto se marque un mejor planteamiento sobre la problematica y solucion del

problema.

3.1 Herramientas de investigacion - Cuantitativa
3.1.1 Encuestas.

El instrumento disefiado para la elaboracion de esta investigacion fue una
encuesta de 17 preguntas validado por tres profesionales en la materia a 115 mujeres.
Las preguntas de la encuesta, pretendio medir cuantas mujeres acuden a servicios de
salud de manera preventiva y los rangos de edad. Las preguntas fueron redactadas en

relacion al objetivo de la investigacion, asimismo tomando como base a los indicadores.

Las edades de los sujetos de la presente investigacion fueron comprendidas entre
los 12 y 23 afos. Numeros especificados en seis nifias de 12 afios, ocho de 14, diez de
15, ocho de 19, diez de 20 , dieciocho de 21, veintitrés de 22, y veinticinco de 24. Cabe
recalcar que en dicha investigacion no se tomo en cuenta ningun tipo de nivel social ni

econdmico.

Los conocimientos sobre el ciclo menstrual fueron medidos a través de &

preguntas sobre aparato reproductor femenino y cuidados respectivos del mismo. En
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donde las respuestas son opciones multiples y las preguntas evaluaron los siguientes

indicadores:

- Conceptos anatomicos (1 preguntas)

- Fisiologia (3 preguntas)

- Conocimientos de cuidado fisico y emocional (4 pregunta)

Figura no. 9: Porcentajes de edades comprendidad entre 12 y 24 afios
3.1.2 Entrevistas
En adicidn se realizaron varias entrevistas a profesionales de la salud femenina,
es decir ginecologos y expertos de salud alternativa.

Bruno Gonzdlez — ginecologo

El doctor Bruno Gonzélez es un profesional de la salud femenina desde hace ya
10 afnos. Comenzamos la entrevista con preguntas de salud menstrual en general, como
patologias o sintomatologia. Nos coment6 algunos datos curiosos sobre la

menstruacion, por ejemplo; el sintoma mas comun e incomodo entre las mujeres es el
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famoso colico menstrual. El dolor del colico menstrual es causado por contracciones del
utero, pues la pared muscular del ttero constantemente produce contracciones leves,
pero durante la menstruacion estas contracciones son mas fuertes. Cada contraccion
causa una reduccion temporal en el abastecimiento de sangre hacia el utero, debido a
que los vasos sanguineos en la pared muscular se comprimen. Y como los tejidos
quedan privados de oxigeno, se liberan compuestos quimicos que provocan dolor. Al
mismo tiempo, durante la menstruacion el organismo libera unas sustancias llamadas
prostaglandinas, que aumentan la intensidad de la contraccion y, por lo tanto,
incrementan el dolor. El objetivo de estas contracciones es ayudar al utero a
desprenderse del endometrio —la capa que recubre su interior-, con lo cual ocurre el
sangrado que a su vez da lugar a un nuevo recubrimiento en el cual puede implantarse
un 6vulo fertilizado.

Afade que la escala de dolor o la completa ausencia del mismo depende y varia
de cada cuerpo y metabolismo, en el caso de algunas mujeres la escala de dolor es
minima lo que les permite seguir con su dia a dia normalmente, por otro lado, hay
mujeres quienes tienen el dolor tan fuerte que no pueden si quiera levantar cabeza, por
lo que es importante acudir al médico cuando el dolor ya no sea soportable, pues puede
que se trate de Endometriosis. Una enfermedad que consiste en el crecimiento de tejido,
similar al tipo que recubre el utero de una mujer, y en otras partes del cuerpo. Ese ‘en
otro lugar’ esta usualmente en el abdomen. Este tejido mal colocado responde al ciclo
menstrual de la misma manera que el tejido que recubre el utero: cada mes el tejido se
acumula, se descompone y se desprende. Esto resulta en inflamacion y algunas veces
cicatrices (adherencias), las cuales pueden causar dolor pélvico crénico.

Igualmente, se le pregunt6 sobre el uso de los farmacos para aliviar los

malestares menstruales y si estos tenian alguna contraindicacion, ya que los datos
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cuantitativos arrojaron que la mitad de las encuestadas acude a los farmacos para aliviar
sus malestares. Nos dijo que, si bien los analgésicos ayudan a tranquilizar estos
calambres, no hay medicamento especifico para el dolor menstrual. Existe una gran
variedad de analgésicos para cada parte del cuerpo. Pero los dolores provocados por la
menstruacion no pueden atacarse directamente, ya que no es un dolor en determinado
musculo u 6rgano, por lo tanto, el dolor puede persistir.

Igualmente, los analgésicos no actiian de la misma manera en todas las personas
ya que cada organismo es diferente, si se consume cada vez que se tiene un minimo
dolor provocado por el periodo, es probable que a la larga se pierda su efecto, haciendo
que el organismo se ajuste a ¢l, y que la cantidad de analgésicos que se necesite sea
mayor. En fin, si consume durante mucho tiempo estos medicamentos, aumenta el
riesgo de sufrir enfermedades en los rifiones, el higado e incluso el corazén, no significa
que por tomar un analgésico se corra un riesgo, sino que el dafio es acumulativo. Los
analgésicos son la solucion mas rapida y efectiva, sin embargo, existen procesos
alternativos con los que se tienen igual o mejores resultados; como son los productos o
tratamientos naturales.

Finalmente, el Dr. Bruno Gonzalez concluye con que son muchas las mujeres
que no tienen cuidados suficientes durante su ciclo menstrual, son muy pocas las que
acuden hacerse un chequeo mensual o trimestral como medida preventiva, pero si se
estuviese mas al pendiente de su salud en general podrian prevenir muchas molestias,

incluso hasta enfermedades.

Jaime Lozada — Médico Homeopata
Continuando con lo que dijo el Doctor Bruno Gonzalez, se procedié donde el

médico homedpata Jaime Lozada para buscar alternativas sobre el alivio de los
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malestares menstruales de una manera natural, para que necesariamente las mujeres no
acudan siempre a los farmacos y puedan cuidar su salud menstrual y general de una
forma natural. Lozada nos comenta que son muy pocas las mujeres que acuden a su
consultorio para tratar dolencias menstruales, pero que las que acuden lo hacen por no
querer “contaminar’ sus cuerpos con quimicos, que a largo plazo creen las afectara. Por
lo que, el doctor relata que para tratar las dolencias menstruales de manera homeopatica,
estas estan divididas segun sintomatologia. Nos cuenta que por ejemplo, el
Medicamento de “Coloncythis” hecho de la planta de Citrullus colocynthis, ayuda a la
inflamacion, y es recetado cuando la paciente padece de un dolor intenso espasmodico,
igualmente, cuando la paciente esta agitada y colérica. Conjuntamente con este
medicamento, el método para aliviar dicho sintomas, es recoger las rodillas hacia arriba.

Asimismo, existe una gran variedad de medicamentos elaborados en una mezcla
de 4 hasta 6 plantas, que ayudan a aliviar cada dolencia segun los sintomas especificos,
como el “Pulsatilla” que sirve para el retraso menstrual, entre otros. El Dr. Jaime
Lozada concluye que si se acudiese a los servicios médicos de homeopatia con

regularidad, fuese posible aliviar los malestares menstruales casi en su totalidad.

3.2 ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Los resultados de la investigacion arrojaron que un 38,8% de mujeres tienen el
periodo regular la mayoria del tiempo, mientras que un 13,6% no tiene su ciclo regulado

en lo absoluto.

En general la mayoria de mujeres tiene su periodo entre 5 y 7 dias, mientras que
un 6,5% dice tener su periodo mas de 8 dias. Es interesante observar que un 83,5% de
mujeres les incomoda su periodo debido a los colicos menstruales, pues un 32% afirma

tener constantes periodos dolorosos. En segundo motivo del porque les incomoda mas
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el periodo a las mujeres es el mancharse la ropa o sufrir los famosos accidentes. Si bien,
como mujeres es innevitable no haber pasado por la experiencia de haber manchado a
ropa, pues a un porcentaje del 23,1% le parece esto lo mas incomodo y temeroso de
tener el periodo mensualmente. Igualmente, se puede observar que un gran porcentaje
de mujeres acude a los fArmacos para aliviar los malestares menstruales con un 51,2%,
sin duda un acto que pone en riesgo su salud, ya que las hace mas propensas a

desarrollar distintas enfermedades mas adelante.

Por otro lado, la investigacion de enfoque compartido en cualitativo y
cuantitativo reforzo la investigacion con entrevistas realizadas en 2 diferentes
especialistas de la salud femenina, que dieron como resultado que en promedio 9 de 10
mujeres no hacen uso de los servicios de salud de manera preventiva, sino que muchas

lo hacen estando enfermas.

A través de las pruebas de usuario se pudo determinar que para la mayoria de
mujeres es muy importante tener una alarma o recordatorio de sus métodos
anticonceptivos, en este caso el método mas usual fue la pildora, a lo que alegaban que
corrian muchos riesgos de embarazo ya que no recordaban tomar su pildora en un
horario determinado. Igualmente, se tomo en cuenta una de las mayores incomodidades
para la mujer, que son los famosos “accidentes” que bien toda mujer a sufrido por lo
menos una vez a lo largo de su vida, esta se refieren a mancharse la ropa. Por lo que en

el desarrollo de la app, ese es el feature mas importante.
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PROBLEMATICA

Desde que se presenta la primera menarquia, las mujeres no saben como cuidar de su

salud menstrual.

A nivel nacional, Ecuador cuenta con escasos programas, talleres o manuales
que expliquen el tema del ciclo menstrual a las preadolescentes, ya sean de instituciones
privadas, publicas o incluso dentro del mismo hogar. Dicho tema es de vital
importancia, ya que trata de una etapa inevitable en la vida de toda mujer, donde en
algunas ocasiones no se recibe la informacion adecuada de como cuidar la salud
menstrual. En un estudio que se realizo en Quito, 9 de cada 10 mujeres entre su
adolescencia tardia y adultez joven no tiene cuidados adecuados durante la
menstruacion. Varios especialistas de la salud femenina afirman que son muy pocas las
mujeres que asisten a servicios de salud con fines preventivos. En dicha investigacion
un 54,4% de mujeres sufre de periodos dolorosos, por lo que afirman que si se lleva un
registro adecuado del periodo se pudiese aliviar dichos periodos dolorosos, a la vez que
se lleva un control de los sintomas, entre mas caracteristicas y se pueden llegar hasta

prevenir enfermedades.

Lo que no se sabe es que son muchas las ventajas al momento de seguir nuestro
periodo, pues la menstruacion es un gran indicador de nuestra salud general, por lo que
si se percata de alguna irregularidad que sufra el cuerpo, se puede acudir rapidamente al
médico. Igualmente, seguir el ciclo contribuye a la salud emocional, si bien durante el
periodo se sufren varios cambios fisicos, también psicologicos, donde la mujer
experimenta cambios de humor, para lo cual al seguir el ciclo permite estar prevenida de

cualquier patrén hormonal que se puede llegar a desarrollar.
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OBIJETIVOS

5.1 Objetivo general:

Introducir el concepto de autocuidado en adolescentes que inician sus ciclos

menstruales.

5.2 Objetivos especificos:
e (Crear un aplicativo movil e interfaz fisica que ayude a las mujeres a monitorear
su ciclo menstrual.
¢ Brindar informacion sobre el autocuidado.

e Desarrollar una campana de informacion sobre este producto

PROCESO DE DISENO

Teniendo en cuenta la problematica y las distintas incomodidades que sufren las
mujeres durante su ciclo menstrual, se propone la creacion de una aplicacion movil
juntamente con una agenda menstrual. Mun, es una aplicacién mévil, que monitorea el
ciclo menstrual y ovulatorio, permite que las mujeres puedan descubrir patrones e
irregularidades de su ciclo y conozcan sobre el funcionamiento de su cuerpo con el
objetivo de que aprendan a cuidar mejor de el. En adicion a esto, se propone una agenda
menstrual dirigida a preadolescentes que no tienen acceso a un teléfono celular. Esta

interfaz permite tener las mismas funciones de la app pero en fisico.

Como validacion de la problematica, constan los testimonios de las entrevistas de los
distintos especialistas de salud femenina, donde ambos coincidieron en que son muy

pocas las mujeres que acuden a sus servicios de salud de manera preventiva, ya que la
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mayoria lo hace estando enfermas, por lo que la propuesta descrita previamente,

promete ser la solucidon que aqueja a estas mujeres.

6.1 CONCEPTUALIZACION

6.1.1 Ideacion

Dentro de la ideacion se han creado varios prototipos, y cada uno segun la
retroalimentacion se ha ido ajustando y modificando para facilitar la experiencia de las
usuarias. Igualmente, para la agenda se hicieron varias pruebas, seglin las necesidades y

el uso que le daban a la agenda.

6.1.2. Prototipos
6.1.2.1 Primer prototipo App — Blung

Comenzando por la aplicacién la propuesta de prototipo fue “BLUNG”, cuyo
nombre surgi6 haciendo alusion a Menstruacion en aleman “Monatsblutung”. Su
objetivo era que las mujeres supiesen de forma alternativa aliviar sus malestares
menstruales a través de infusiones medicinales naturales, entre ejercicios. El punto era
que tuviesen acceso a informacién sobre como aliviar sus dolencias de manera natural,
en lugar de acudir inmediatamente a los fArmacos, como los resultados de las encuestas
arrojaban.

La idea de Blung era que mediante el ingreso de datos, la aplicacion se ajustara a
un perfil personalizado y tal como dijo el Homeopata Jaime Lozada, se pudiese
recomendar una infusion de plantas medicinales, seglin la sintomatologia del paciente.
Sin embargo, resulta bastante complejo llevar a cabo esta propuesta dado que las
medicinas homeopaticas no son tan accesibles econdmicamente, o si se pretendia
realizar manualmente la infusion de las plantas resultaba dificil la adquisicion de todas

las plantas, puesto que no todas eran propias de la region.
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Figura no. 10: Primer prototipo de la aplicacion Blung

6.1.2.2 Segundo prototipo App — Mung

Con las primeras pruebas de usuario, a las usuarias se les dificultaba recordar y
asociar el nombre de blung a una aplicacién dirijida al periodo menstrual, por lo que se
procedid a cambiarlo por MUN, haciendo alusion en este caso a la Luna y al fuerte
vinculo se cree que tiene con el ciclo mentrual. [gualmente, por ser poseedora de un
caracter magico, e incluso como productora de estatus femenino representado en su
capacidad reproductiva.

En este caso la intencion y objetivo de la aplicacion cambian a que no solamente
la aplicacion sirva para brindar informacion sobre como aliviar sus malestares
mesntruales, sino en un monitoreador del ciclo menstrual que ayude a las mujeres a

seguir su ciclo, para cuidar su salud menstrual y en si todo su cuerpo.
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Figura no. 11: Segundo prototipo Mun

6.1.2.3 Prototipo Agenda

En torno a la agenda se aplicaron los mismos principios de cuidar el bienestar
emocional y fisico de la mujer, por lo que la agenda se introduce como un espacio
personal, donde la mujer pueda monitorear su organismo de manera manual, al mismo
tiempo de que la agenda sirva como organizador semanal, o dependiendo del usuario, el
uso que se le quiera dar. En este primer prototipo, acorde a las pruebas de usuario, las
mujeres no se sintieron identificadas con la grafica de la agenda, pues en un principio
tenia la intencion de que no fuese la tipica agenda estereotipada al color rosa, pero
segun las usuarias, deberia manejar una cromatica y en si una grafica mas delicada para

que las mujeres se pudiesen sentir mas comodas.
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Figura no. 12: Primer prototipo de agenda Mun

6.2 VALIDACION Y PRUEBAS DE USUARIO

En cuanto a la aplicacion las usuarias se mostraron interesadas con el contenido.
Es importante mencionar que el target se lo definié mediante las encuestas, por lo que el
promedio de edad de chicas que se utilizaron para estas pruebas de usuario fue de entre
15 a 23 afos.
Con respecto al aplicativo mévil, se mostraron un poco confundidas en cuanto a como
comienza la app, pues en un principio para que la aplicacacion pueda funcionar, se
necesita llenar una serie de campos, para que de esta manera cree que perfil y de esa

manera ayude personalizadaente a cada mujer seglin su sintomatologia. Por lo mismo,
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se procedio a colocar un instructivo sobre que es cada uno de los campos. Asismimo,
dijeron estar mas confiadas de la aplicacion si es que se tuviese una opcion de
informacion; es decir, un lugar donde se puedan informar sobre su ciclo menstrual, entre
otro temas alrededor del periodo.

Con respecto a la agenda, se continu6 en la mejora de la gréafica de la app, pues
la grafica entre la app y la agenda no coincidian, ambas manejaban cromaticas y
tipografias diferentes. Varias de las chicas, no se sintieron identificadas con la estética
de la agenda, por lo que anadieron que se deberia manejar una grafica mas femenina,
pues en ese entonces la grafica se inspird en el estilo, Grunge. Asimismo, ya que la
agenda esta dirigido a un publico joven de adolescentes y pre adolescentes, varias de
estas usuarias utilizaron, la agenda como libreta donde anotaban sus deberes y
organizaban su semana. En un principio la agenda contaba continuaba con el disefio de
organizador en todos los dias, mas las usuarias dijeron preferir sencillas hojas en blanco.
Al ser una agenda menstrual se la debe llevar practicamente a todo lado, varias de ellas
utilizaron la agenda como un cuaderno que llevaban al colegio.

Finalmente, mas de la mitad de las mujeres padece del sindrome pre menstrual,
por lo que el proyecto intenta por medio de la agenda igualmente equilibrar la parte
emocional. Igualmente, pretende que exista una conexion entre la modernidad y la
legendaria y curativa forma de escribir, para que no se pierda la esencia de la escritura.
Tomando en cuenta todas estas consideraciones se continu6 a la mejora de la grafica de
las dos propuestas en conjunto, para que se supiese que eran productos de una misma

marca.
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PROPUESTA DE DISENO

Después de la extensa investigacion, el proyecto lo que busca es crear una
plataforma confiable, donde las mujeres puedan informarse de como cuidar su salud a
través de seguir su ciclo menstrual. Como se mencion6 anteriormente el periodo es un
gran indicador de nuestra salud en general, y si comenzamos a seguirle el paso, es
posible que preveengamos los malestares menstruales, incluso enfermedades. Por lo que
esta propuesta; la app y agenda, promete brindar dicho servicio de confiabilidad y
autocuidado a las mujeres. A través de un disefio amigable se ensefiara sobre

autocuidado.

7.1 PRODUCTO APP

7.1.1 Arbol de navegacién y funcionalidad de la app

La aplicacion funciona como monitorizador de ciclo menstrual y ovulatorio,
consta de cuatro menus principales: el primero, en el que se observa el ciclo actual en
forma de grafico, indicado por codigos de color cuantos dias son de sangrado, periodo
fértil e infértil. Es importante mencionar que para que la aplicacion sea mas acertada,
previamente se debe llenar cierta informacion desde la fecha de la Gltima menstruacion,
sintomatologia, hasta métodos anticonceptivos, mientras mas informacion se le afnada,
mejor se ajustara al perfil ciclico de cada mujer. Por lo consiguiente, se ha disefiado una
grafica visualmente llamativa y funcionalmente interactiva, de esta manera el usuario se

relaciona con la app de manera ludica.
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Figura no. 13: Arbol de navegacion y funcionalidad de la aplicacion
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7.1.2. Propuesta

Figura no. 14: Primeras pantallas; Registro y llenar campos
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bienvenida

Registrarse
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iNiCla sesion

Iniciar sesién

Llenar campos
Para crear un perfil pe-
sonalizado, se deben
llenar todos los campos.
Cuentan con instructivo
gue indica que significa
cada campo
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Figura no. 15: Ajustes generales y configuracion alarma de pildora
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Figura no. 16: Resultados y menu principal
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Hoy
Indica en que
periodo del mes
se encuentra; es
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Dias fertiles
Baja fertilidad

Figura no. 17: Ciclo actual y Calendario
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Figura no. 18: Ingreso de los sintomas diarios surante el periodo
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SOS
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via GPS, para ir con la
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X
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cercana...

Figura no. 19: Boton de Emergencia SOS
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7.2 PRODUCTO - AGENDA

En torno a la agenda se aplicaron los mismos principios de cuidar el bienestar
emocional y fisico de la mujer, por lo que la agenda se introduce como un espacio
personal, donde la mujer pueda monitorear su organismo de manera manual. Del mismo
modo, pretende que este también le ayude a organizar su semana y utilice la agenda

segun el uso que se le quiera dar.
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Figura no. 21: Portada de Agenda
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Figura no. 22: Contraportada de Agenda
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Get Ready!
with me...

Figura no. 23: Interior de la Agenda

7.3. DISENO DE MARCA

La identidad de marca es esencialmente "coémo" un negocio quiere que lo
perciban los clientes. Es a través del disefio de identidad de marca que una marca se
esfuerza por comunicarse claramente con el publico objetivo.

La identidad de marca es el mensaje combinado que se transmite a través de la marca, el
logotipo, el estilo y los elementos visuales. La identidad de marca difiere de la imagen
de marca. La "identidad de la marca" esta construida por la propia marca, con el
objetivo de transmitir un mensaje fuerte a los consumidores, donde la imagen de la

marca es la opinion de resumen formada en el mercado.
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A partir de esta descripcion, la investigacion y los prototipos explicados
anteriormente, nace la idea de Mun. Su nombre nace del término en inglés “Moon”, ya
que como se dice la Luna esta fuertemente asociada por sus caracteristicas magico-
religiosas al ciclo menstrual, para muchas mujeres, el periodo es el tiempo cuando una
mujer se puede encontrar con una misma. La idea es que sea un nombre facil de

recordar y sobretodo que tenga relacion con el periodo menstrual.

7.3.1. Logotipo

En el nivel mas basico, los logotipos son simbolos compuestos de texto e
imagenes que nos ayudan a identificar las marcas. En el caso de Mun, se disefio un logo
estratégico que involucre la parte mas notable del ciclo menstrual; es decir, la gota
haciendo alusion al sangrado. Seguidamente, se juega entre las letras “U” y “N” de esta
manera forma una pequefia casa para la gota. Asimismo, del logotipo nace el isotipo,

que sale del juego entre la “U” y “N”.

Figura no. 24: Logotipo Mun
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7.3.2. Construccion de Logotipo

El logotipo fue contruido en base de figuras geométricas principalmente el
circulo, ya que es la circunferencia denota una figura mas organico al igual que simula
fluidez, por lo que encaja perfecto en el concepto de todo el proyecto. A partir de esta
construccidon se cumplen varios principios de disefio tales como funcionalidad, jerarquia

y composicion.

MUSA.

Figura no. 25: Construccion del Logotipo e Isotipo
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7.3.3. Area de seguridad

Para una correcta visualizacion se ha establecido un area de seguridad. Esta area
equivale a uno de los circulos que forman parte del logotipo, este tiene que ser
equivalente por lo menos a la medida X, en relacidon con los limites marcados por la

linea.

Figura no. 26: Area de Seguridad

7.3.4. Cromatica

Para el disefio de ambos productos se decidi6 manejar una grafica inspirada en
las tonalidades de temporada, cabe recalcar que para eleccion de los colores, se
investigo el significado de los colores segun la psicologia de color. Por lo que, el fucsia
es un color lleno de energia, expresividad y personalidad. Denota vitalidad y
entusiasmo, afecto e incita a nuestro lado artistico. Pero también dependiendo de su
empleo puede ser audaz, dramatico e individualista, se puede decir que el fucsia es el
lado més glamuroso y maduro del magenta y el rosa. Est4 asociado a la moda, la
elegancia, la feminidad, por ello tradicionalmente se emplea para describir a la mujer, es
el color de la pasion profunda. Por lo tanto, el fucsia es un color que se ajusta

perfectamente a la feminidad, sin dejar que caiga en lo estereotipado del tipico color
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rosa. Conjutamente con esto se encuentra el color naranja el cual se asocia a los rasgos
de personalidad, actitudes, motivaciones y emociones. Representa principalmente la
alegria, el entusiasmo y lo divertido. Tiene relacidon con la sociabilidad, la originalidad,
la extraversion, la actividad o el entusiasmo y la cercania. Conceptos que encajan
perfectamente dentro de la personalidad de la app y la agenda, por ende, se decide crean
un degradé entre ambos colores para obtener una mezcla perfecta de tonalidades y

también de significados.

#FFFFFF
R: 255
G: 255

B: 255

#E84173 H#HED765C
R: 232 R: 237

G: 65 G: 118
B: 115 B: 92

Figura no. 27: Paleta Cromadtica

7.3.5. Tipografia

Para la tipografia se decidi6 utilizar una tipografia que fuese bastante legible
San- Serif, al trabajar con un cromatica tan fuerte, se necesitaba relajar un poco al
usuario con una tipografia que no lo agobie al leer, por lo que la tipografia usada fue

Gotham, y sus distintos tipos. Un tipo de letra muy versatil, humanista, y neutral.
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ABCDEFGHIJKLMN-
NOPQRSTUVWXYZ

abcdefghijkimniop-
qrstuvwxyz

Figura no. 28: Tipografiiia
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Book
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Medium

ABCDEFGHIJKLMN-
NOPQRSTUVWXYZ

abcdefghijklmniop-
qrstuvwxyz

Bold

ABCDEFGHIJKLMN-
NOPQRSTUVWXYZ

abcdefghijkimniop-
qrstuvwxyz

Figura no. 29: Tipos de Gotham
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7.3.6. Aplicaciones
En la seccion de aplicaciones podemos visualizar diferentes piezas comunicacionales
con respecto al logo. Gracias a estas piezas se puede pre visualizar como se maneja la

geometrizacion, cromatica y usos de la grafica en general.
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Figura no. 30: Previsualizacion de la app 1




Figura no. 31: Pantallazos de la app
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Iniciar sesién

Figura no. 32: Visualizacion de mun en diferentes dispositivos moviles



Figura no. 33: Visualizacion de la agenda y packaging

7.4 Modelo de Negocios: Freemium

El modelo freemium es uno de los modelos de negocios mas utilizados dentro de
los aplicativos moviles actualmente. Un modelo de negocio de freemium ofrece un
servicio basico gratuito. Las funciones o servicios adicionales adicionales solo estan
disponibles por una tarifa. El modelo de negocio de freemium se conoce como el
"modelo de negocio de Internet". El término freemium combina las palabras "Gratis" y
"Premium". El producto bésico esta disponible de forma gratuita. Al regalar el producto

basico de forma gratuita, es mas facil atraer a los usuarios y crear una base de clientes.
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las ventajas sobre este modelo de negocios se explican a continuacion:

Modelo
Freemium

Adquisicién de clientes:
Es facil atraer a los usua-

personas difundan

informacion sobre

servicios gratuitos
(boca a boca)

Efecto de marketing:
es probable que las
usan el servicio, mas

probable es que atrai-
gan a otros usuarios.

rios al regalar un servicio

Efecto de red:
3 Cuanto mas personas
basico de forma gratuita

Figura no. 34: Ventajas del modelo freemium

Mis Datos
Estadisticas de: Primera opcion
Premium, donde al app
indica las estadisticas
2 meses de’ los ul‘timos ciclos,’
segun la sintomatologia.

Ultimos 30 dias

6 meses
Se tiene la opcidn de
1afio visualizar los sintomas,
en los ultimos 30 dias, 2
meses, 6 meses, 1 ano, y
del primer ano en
adelante

mas...

Figura no. 35: Primera opcion Premium, Mis Datos.
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Mis Datos
Primera opcion
Premium, donde al app
indica las estadisticas
de los ultimos ciclos,
segun la sintomatologia.

En este caso en los

Mental
normal

Ultimos 30 dias
emocionalmente, la
usuaria se sintio sensible

Mentalmente, el sintoma mas
bajo, son los pensamientos

.

autodespreciables y el mas
alto, ansiedad

Fisicamente, el acné ha
aumentado vy el dolor de

senos ha persistido.

Figura no. 36: Mis Datos
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Get ready!

@ La opcion de “Get ready” prepara a la
Mmujer para su siguiente menstruacion,

Ingresa fog
tus o Arou. tomando en cuenta las estadisticas de

la opcion “Mis Datos”.

lgualmente efocados en los aspectos
Mental, Fisico y Emocional.
De esta manera la app sugiere un plan
de preparacion segun los sintomas
Mas persistentes.

Get Ready!
with me...

Get ready!
- B Segun los datos ingresados
Segun la informacion
ingresada la app sugiere... |a app Crea un p|aﬂ de
sugerencias, basado en la
sintomatologia de los ultimos
periodos.

Figura no. 37: Segunda opcion Premiun “Get ready”.
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Instructivo
Cuenta con un instructivo
gue indica gue aspectos

B se tomaran en cuenta
& para la creacion del plan
< de preparacion.

\‘

0

Emocional i

om0 g o oo Emocional

muy estresada Basados el la sintomato-

logia, la app sugiera un
plan de relajacion para
equilibrar el estreés.

(29-35 grados)
15 mins.

Figura no. 38: Funcionalidad de Get Ready 1
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Fisico
Es importante realizar ejercicio
para evitar futuros malestares
menstruales, por lo que la app
recomienda una serie de
ejercicios, basado igualmente
en la sintomatologia.

Mental

En este caso la app sugiere
colorear mandalas para
equilibrar los niveles de estreés.

Figura no. 39: Funcionalidad de Get Ready 2



7.5 Business Model Canvas
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El modelo de negocio Canvas fue propuesto por Alexander Osterwalder que

esboza nueve segmentos que forman los bloques de construccion para el modelo de

negocio en un lienzo de una pagina. Con respecto a MUN, se ha completado cada una

de las categorias propuestas por este modelo.

Socios Clave

En mun los socios claves son
por defecto los desarrollado-
res, a la vez que los expertos
de la salud femenina.

los mismos que van a estar
actualizando y personalizan-
do la app segun el usuario.

Tales como ginecdlogos
pueden ser posibles socios
claves, promocionando la
app en sus consultorios,
asimismo dentro de la app
pueden ofrecer sus servicios
recomendados calificados
por las usuarias con estrellas

Asimismo, marcas amigas de
higiene femenina, que podran
auspiciar sus productos en la
app.

Actividades
clave

-Monitoreo del ciclo menstrual
- Desarrollo de la aplicacion

- Diagramacién de la agenda

- Estrategia de comunicacion
- Establecer métricas de éxito
Lanzar al mercado la app
Mantenimiento

Recursos Clave

- Ginecdlogos
- Desarrolladores de la app
- Plataforma digital

Propuestas de
valor

Con respecto a MUN las
prpuestas de valor son:

-Pretende introducir el
concepto de autocuidado a la
jovenes adolescentes que
empiezan su ciclo menstrual

- El ciclo menstrual es un
gran indicador de la salud en
general, por lo que autocui-
darse prevee enfermedades

- Promueve la conectividad
intrapersonal, donde entre
mismas mujeres se cuidan

entre si

- Al compartir mi ciclo o
anadir el ciclo de alguien mas
ayudo y me ayudan a cuidar-
me.

Relaciones con
los clientes

Al manejarse con el modelo
freemiun, se pretende
establecer una relacién de
confianza donde las usuarias
puedan fiar de los servicios
que ofrece la app.

Relaciones con
los clientes

Al manejarse con el modelo
freemiun, se pretende
establecer una relacién de
confianza donde las usuarias
puedan fiar de los servicios
que ofrece la app.

Segmentos de
cliente

Al recolectar la informacion
cuantitativa de la investiga-
cion, los porcentajes de edad
interesados en la investiga-
cion se dieron en edades de
entre 12 a 23 afos, que
buscan informacién sobre su
ciclo, y a la vez una herra-
mienta que les facilite el
sobrellevar su periodo cada
mes.

Estructura de costes

Fuentes de Ingresos

Dentro de los costes mas importantes se encuentran:
Desarrollo de la aplicacion Servicio Premium de la app
Salario de personal ocacional In app Advertising
Costes de impresion y arme de la agenda Auspicios de marcas y productos
pautaje en redes sociales

Mantenimiento de la app

Figura no. 40: Business Model Canvas

7.6 Blue Print Service

El servicio es un proceso complejo de multiples capas que involucra a muchas
personas y tecnologias que trabajan juntas, o no, segun sea el caso, y es donde los
planos de servicio entran en escena.

Como su nombre lo sugiere, este diagrama le ayuda a disefiar un plan de su proceso de

servicio. Para poder innovar y realizar cambios relevantes que aumenten la satisfaccion
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del cliente, debe poder visualizar cada paso y actor desde el cliente hasta proveedores
externos. Los planos de servicio simplifican esta tarea.

Para Mun se realiz6 el blue print o el background de puntos esenciales, tales como:

Creacion Desarrollo Lanzamiento Promocion

Desarrollo de investigacion y Gestion de usuarios de la app Posicionamiento en redes Se continua con el posiciona-
recolecciéon de datos sociales y en comunidades miento a través de redes
popular al target. sociales y grupos relaciona-

Gestién de las bases de datos, dos al target

integracifion de la informacion
y actualizaciones de la app

Desarrollo de Wireframes de
la app y diagramacion de
paginas maestras en el caso
de la agenda. Analisis del feedback
Desarrollo de wireframes
Diagramacion del backend nuevamente Analisis del flujo de descar-
gas de la app

Establecer métricas de éxito

Testeo de wireframes o .
Disefo de la interfaz del Lanzamiento de la primera

Equipo de app developers usuario, incluye el disefio de la version
pantalla, las transiciones, las

animaciones de interfaz y Mejorar estrategias de
cada microinteraccion indivi- marketing
dual. Cualquier tipo de

elemento visual, interaccion o Andlisis rendimientoy efectvi-
animacion debe ser disefiado. dad de la app

Pullir disefio de la interfaz

Creacion de un dominio y
landing page

Figura no. 41: Blue Print service, Analisis de puntos clave

7.7 Costos

Para el Desarrollo tanto de la aplicacion y de la agenda se necesita tomar en
cuenta varios actores y procesos, por lo que, para los costos se ha dividido todos los por
mes y afio para designar el capital necesario y establecer la factibilidad de la app y

agenda, y si en un futuro esta pretende generar y recuperar el capital invertido.

ostos Primer Afio
0

Inversion $ 6.080,00

$ 80,00 [$ 80,00 ($ 80,00 | $ 80,00 | $ 80,00 | $ 80,00 ($ 80,00[$% 80,00 | $ 80,00 | $ 80,00 |$  80,00[$ 80,00
Programas $ 60493 6049 [$ 6049 [$ 60,49 [ $ 60,49 [ $ 60,49 [ $ 6049 [$ 6049[$ 60,49 [ $ 60,49 [ $ 6049 [$ 6049($% 60,49
Sueldos| $ - |$ 214300[$ 214300[$ 214300]$ 2143,00 [$ 214300|$ 2143,00[$ 214300 [$ 214300 [$ 214300 [$ 214300 |$ 2143,00[$ 2.143,00
produccién agendas $  2.500,00 | $ 2.500,00 [$ 2.500,00 [$  2.500,00 [$ 2.500,00 [$ 2.500,00 [$ 2.500,00 [$ 2.500,00 [$ 2.500,00 [$ 2.500,00 |$ 2.500,00 [$  2.500,00
Google Analitics $ 12,50 [ $ 12,50 [ $ 12,50 [ $ 1250 | $ 12,50 [ $ 1250 [ $ 12,50 | $ 12,50 [ $ 1250 | $ 12,50 | $ 12,50 [ $ 12,50 | $ 12,50
Redes $ - [s 400,00 [$ 400,00 [$ 400,00 [$ 400,00 [$ 400,00 [$ 400,00 |$ 400,00 |$ 400,00 [$ 400,00 [$ 400,00 ($ 400,00 |$ 400,00
Renta Oficina $ 600,00][$% 400,00 [$ 400,00 [$ 400,00 [$ 400,00 [$ 400,00 [$ 400,00 |$ 400,00 |$ 400,00[$ 400,00|$  400,00|$ 400,00 [$ 400,00
Luz, Agua, Telefono $ 5000][$ 80,00 |$ 80,00 $ 80,00 | $ 80,00 | $ 80,00 | $ 80,00 ($ 80,00[$% 80,00 [ $ 80,00 [ $ 80,00 [$  80,00[$ 80,00
Registro Patente $ 22400 $ 224,00 $ - $ - $ - $ - $ - $ $ - $ - $ - $ - $ -
Total $ 7.026,99 $ 589999 $ 567599 $ 567599 $ 567599 $ 567599 $ 567599 $ 567599 $ 567599 $ 567599 $ 567599 $ 567599 $  5.67599

Figura no. 42: Costos del primer ario
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Ingresos por modelo Freemium

1.197,00 1.197,00 [ $ 1.197,00 | $ 1.197,00 | $ 1.197,00 1.197,00
Auspicios de marcas y productos

500,00 500,00 | $ 500,00 ($ 500,00 ($ 500,00 500,00

$ $ $ $ 1.197,00 | $ 1.197,00 | $ 1.197,00 1197,00 |$ 1.197,00 | $ 1.197,00
$ $ $ $
Ingresos por In app advertising $ 1.800,00 | $ 1.800,00 [ $ 1.800,00 | $ 1.800,00 [ $ 1.800,00 | $ 1.800,00 | $
$ $ $ $
$ $ $ $

$
500,00 |$ 500,00 |$ 500,00 |$ 500,00 | $ 500,00 |$ 500,00
1.800,00 | $ 1.800,00 | $ 1.800,00 | $ 2.400,00 [$ 2.400,00 [$ 2.400,00
$
$

compras de agenda 750,00 1.050,00 | $ 1.050,00 | $ 1.050,00 | $ 1.050,00 1.050,00

1.050,00 [ $ 1.050,00 [ $ 1.050,00 1.050,00 [ $ 1.050,00 | $ 1.050,00
Total 4.247,00 4.547,00 | $ 4.547,00 | $ 4.547,00 | $ 4.547,00 4.547,00

4.547,00 | $ 4.547,00 | $ 4.547,00 5.147,00 | $ 5.147,00 | $ 5.147,00
Gran Total $ 56.064,00

Figura no. 43: Ingresos del primer ario

ESTRATEGIA DE COMUNICACION

En cuanto a estrategia de comunicacion se pretende difundir a la aplicacion y
agenda por medio de redes sociales, tales como Instagram, YouTube, y TikTok.
Actualmente, son las aplicaciones mas descargadas del mercado y como nuevo
fendmeno de mercado Tik Tok, se ha convertido en la mas descargada del mundo en
10S con mas de 1000 millones de descargas en App Store y Google Play. Esta app que
consiste en hacer play back de audios o canciones, ha esta teniendo un fuerte impacto
dentro de los adolescentes, especialmente en la comunidad femenina con un 65% mas
que la masculina, por lo que, se pretende publicitar este aplicativo de salud menstrual en
TikTok y a través de las influencers femeninas con mas followers. Asimismo, se han

posicionado varias marcas de maquillaje como Huda o LA Girls dentro de esta

aplicacion.

En cuanto a Instagram Youtube, se pretende utilizar la misma estrategia de
publicidad a través de Influencers tales como Lea Elui, fuerte influencer de Instagram y
TikTok y en cuanto a YouTube a través de Pautips o yuya. Hoy en da se ha demostrado
que una de las formas mas efectivas de promocion son los influencers, quienes a través

de sus videos, tutoriales, etc., dan a conocer la marca.

Conjuntamente con esto, se aspira conjuntamente con los aliados clave que son
los expertos de la salud femenina, quienes siempre andan en la busqueda de mejora para

sus pacientes, por lo que la opcion de trabajar asociadamente con Mun suena bastante

prometedor.
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8.1 Redes sociales: Instagram.

Como se mencioné previamente la utilizacion de estas redes sociales es de vital
importancia, ya que a través de estas se le permite al usuario tener un primer contacto.
En el caso de Instagram, el contenido que se difundird a través de este sera informativo.

El contenido que se difundira en este medio constara de 4 tipos, comenzando
con publicaciones anunciando de que se trata la aplicacion y su funcionamiento.
Segundo, los beneficios que trae a la salud en general monitoriar el periodo. Tercero,
testimonios de mujeres utilizando la aplicacién, se pretende publicar contenido con el
cual el usuario pueda identificarse, como experiencias o accidentes, o acontecimientos
inesperados durante el periodo. Finalmente, influencer utilizando la app.

Lo que se pretende a través de Instagram es que el usuario se conecte con la app
a través de experiencias similares y se sienta identificado, para que asi se fortalezca el

vinculo de confianza entre la app y el usuario, asegurando fidelidad del cliente.
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ull Mevistar 3G 14:57 LCE T eAs%l >

< Post O
@ munapp

¢Aun no
sabes que

es Mm?

Mun es una app que te ayuda
a seguir tu ciclo menstrual con
el objetivo de que aprendas a
cuidar mejor de tu salud
menstrual

#aprendiendoacuidarme

OQvY . N

18 likes

munapp Descarga Mun y aprende a cuidar de tu salud menstrual y
cuerpo en general #munapp #mecuido #aprendiendoacuidarme

19, JANILARY - SEE TRANSLATION

Figura no. 44: ;Qué es Mun? Post Instagram



ull Mcvistar 3G 14:57 LE YA %

< Post 3

® @ munapp

é¢Sabias
qué?

Tomar demasiados
analgésicos
perjudica tu salud a
largo plazo

©QvVv . N
18 likes
munapp ;Sabias que? Tomar demasiados analgésicos es perjudicial

para tu salud a largo plazo. Aprende de alternativas para aliviar
dolores menstruales en Mun App. #munapp #mecuido

19, JANILARY - SEE TRANSLATION

a a4 ® o @

Figura no. 45: Post Informativo Instagram
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il Movistar 3G 14:57 C@®T046%0C )

< Post 'O
@ mumare

3"%”' ¢Sabias
= qué?

éDeseas activar la

llamada de emergencia? Mun cuenta con un
botén de Emergencia,

para cuando sufres

“ESOS” accidentes.

Qv . N

l
18 likes

munapp ;Estas sola en el bafio y super manchada? Mun cuenta con
un botén de emergencia que ubica la persona mas cercana y envia
una notificacién de ayuda, una vez que aceptan la llamada de emer-
gencia la persona te ubica por GPS llevando la ayuda que necesites!

n Q O @

— s N

Figura no. 46: Funcionalidad de la app Post Instagram
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il Movistar 3G 14:57 C@®97046%[ )

< Post '9

Mi app
favorita!

Utilizar Mun es
preocuparse de una
cosa menos! Me
ayudado mucho!

Qv N

l
18 likes

munapp Al principio crei que era como las demds aplicaciones para
ciclo menstrual, pero esta definitiva es la mejor, y la mas completa.
Ahora cuido mejor de mi cuerpo #munapp #mecuido

{

19. JANUARY - SEE TRANSLATION

N Q o @

)
| <

Figura no. 47: Post Testimonios Instagram
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ol Movistar 3G 14:57 C@v046%0C )

< Post O

@) munaee
g ¥

Yuya!
usa Mun

éYa viste el ultimo
video de Yuya?
Te ensefa como
utiliza Mun App

18 likes

munapp Una de las Influencer mas importantes de Latinoamérica nos
ensefia como utiliza la app Mun. Si todavia nos has visto su tltimo,
corre a verlo! #munapp #mecuido #yuyausamun

19. JANUARY - SEE TRANSLATION

n Q o @

] .

Figura no. 48: Post Influencers Instagram
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8.2 TikTok

Como se menciond antes una de las aplicaciones mas descargadas actualmente a
nivel mundial, es la de TikTok. Es una aplicacion de red social china que enfatiza la
creacion de videos personalizados, permite a los usuarios subir videos, editarlos, como
agregar musica de fondo y publicar. Algunos de los videos que son populares en el sitio
web incluyen videos comicos cortos, parodias y sincronizacion de labios con musica y
otros parodios de tendencias. La plataforma comenzo6 en China y luego gano terreno en
Australia y Estados Unidos. Dicho esto, la plataforma se esta volviendo popular entre
los marketers influencers, especialmente para aquellas marcas que estan dirigidas a una
poblacién mas joven. Por lo que, TikTok es actualmente un poderosa herramienta de
marketing influyente. Seleccionando los influyentes correctos
De acuerdo con las estadisticas seleccionar los influencers correcto, incrementa casi en
un 90% la confiabilidad de los posibles usuarios, pues se cree que confiar en los
publicistas influyentes se trata de pasar contenido auténtico a una audiencia y ayudaran
a infundir un mensaje auténtico con el contenido patrocinado.

Por lo tanto, ya se ha demostrado que la popularidad de la plataforma esta
creciendo sustancialmente. Con casi 500 millones de usuarios activos mensuales
globales, cada aspecto de la plataforma como herramienta de marketing es prometedor.
Ademas, los creadores de video han seducido y comprometido a sus fanaticos durante
mucho tiempo, y ahora pueden comunicarse con ellos. Finalmente, no hay mejor
manera de impulsar un lanzamiento que involucrar a los consumidores, y TikTok parece
haber llenado este vacio en el mercado, por ende ayudaré a hacer llegar al publico la

esencia de la marca.
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Following / For you

Lea Elui

“...He aprendido que monitorear el
ciclo trae grandes beneficios a mi
salud!

Me di cuenta de que tengo patrones
hormonales cierta fecha en el mes,
por lo que los siguientes meses
cuando se acerca esa fecha yo y mi
novio, ya estamos preparados para
mis cambios de humor!”

Figura no. 49: Publicidad Influencers en TikTok
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CONCLUSIONES

Finalmente, es necesario contar con la informacién adecuada para enfrentar el
proceso biologico de la menstruacion, es importante conocer nuestro propio cuerpo,
pues constituye una de las responsabilidades que tenemos como individuos. Ademas,
eso ayuda a hacer a un lado miedos y mitos infundados, al igual que a prevenir
determinadas circunstancias. Debemos tener en cuenta que cada mujer es un mundo, y
que no existe una sola regla o norma fija para los estados de animo durante el ciclo
menstrual, por ese motivo se espera que la mujer logre poder conocerse ella misma, de
modo que se mejore la autopercepcion respecto a este maravilloso ciclo. Las mujeres
mismas tienen el poder de escuchar su voz interna femenina para comprender como
afecta la menstruacion a su cuerpo y a su mente. Se debe tomar en cuenta que muchos
de los miedos y molestias disminuyen conforme la ignorancia lo hace, y que
lamentablemente de pequefias no se ensefa a estudiarse una misma. Acorde a Jurgens y
Powers (1991), las creencias y tabues sobre la menstruacion pueden afectar la imagen
corporal, el cuidado médico, la autoestima, la percepcion de enfermedad y bienestar, y

la sexualidad.

Con respecto al proyecto se puede pensar como una propuesta viable, pues el 94,2%
de las mujeres encuestadas si usaria este producto, puesto que distintas de las opiniones
arrojadas en las encuestas ayudaron a planear la estructura de la aplicacion y con qué
opciones deberia contar, es decir, se tomd en cuenta la necesidad del usuario. En cuanto
a la agenda mas de la mitad de las mujeres padece del sindrome pre menstrual como
dato global, por ende, tanto la agenda como la app cumplen con el objetivo principal el
de ayudar a las mujer a conocer su cuerpo y monitoreen su cuerpo para prevenir
enfermedades. Ademas, como dato extra un un mundo lleno de tecnologias el todavia

conservar el habito de llenar una agenda nos mantiene conectados con la parte interna



de cada uno, reforzando asi la lectura y comprension, ortografia, y finalmente

conservando un habito legendario, el escribir.
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