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RESUMEN

El suefio es un fenémeno que ocurre en nuestras vidas y es basicamente el que permite que
una persona tenga una vida saludable y tenga la capacidad de afrontar circunstancias
complejas, permitiendo que nuestro cuerpo y mente madure con los afios. En otras palabras,
el suefio nos permite vivir. Sin embargo, este esta condicionado por nuestros habitos
alimenticios, nuestra actividad mental y fisica, ademas de nuestro estado de animo, y este
factor muchas veces es ignorado. La gente esta cansada, a pesar de que durmio las 8 horas
recomendadas y no sabe por qué. Mi proyecto se encarga de mostrar a traves de
visualizaciones, como el suefio es afectado por estos factores. Por medio del estudio, basado
en 4 personas de entre 20 y 30 afios, de quienes se registrd sus habitos de suefio, alimenticios,
de actividad y su estado de animo por doce dias, se obtuvieron resultados que sirvieron para
ejemplificar esta realidad bioldgica; teniendo como factor extra, el hecho de que el
Coronavirus se hizo presente en nuestro pais, con lo que se establecio el toque de queda
apenas empezado este registro, creando un escenario de extremo cambio en su cotidianidad.
Toda esta informacion fue plasmada en infografias, usando a la teoria del color para traducir
esta data. Un proyecto que se realizé con el fin de generar consciencia en la gente de como su
suefio, en todas sus fases, esta condicionado por los habitos diarios, haciendo que este se vea

afectado.

Palabras clave: suefio, fases, habitos, alimentacion, actividad, estado de animo, consciencia,

visualizacién, informacion, colores



ABSTRACT

Sleep is a phenomenon that occurs in our lives and is basically what allows a person to have a
healthy life and have the ability to face complex circumstances, allowing our body and mind
to mature over the years. In other words, sleep allows us to live. However, this is conditioned
by our eating habits, our mental and physical activity, in addition to our mood, and this factor
is often ignored. People sometimes are tired, even though they slept the recommended 8
hours and don't know why. My project intends to show through visualizations, how sleep is
affected by these factors. Through the study of 4 people between 20 and 30 years of age, who
recorded their sleep, eating, activity and mood habits for twelve days, I obtained results were
that served to exemplify this biological reality; with an extra factor that was not anticipated,
the presence of Covid-19, and the subsequent quarantine and mandatory curfew significantly
altered the daily life of the subjects, just as the recording of the factors began. All this
information was captured in infographics, using color theory to translate this data. This
project was carried out with the aim of generating awareness of how sleep, in all its phases, is

coditioned and affected by family habits, and shifting poeples perception regaeding their rest

Key words: sleep, phases, habits, diet, activity, mood, awareness, visualization, information,

colors
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Figura 4. COVID-19. Por medio de flechas que
salen desde la parte exterior de la ruleta se expone la

situacion que se vivia en ese dia con respecto al
coronavirus.

Figura 3. Ilustraciones. Hechas para cada actividad
expuesta en el diario.



LEYENDA DE RULETA %

DE SUENO

(' TUVO SUERNOS

* * * *% CALIDAD DE SUENO COGNITIVA

% CALIDAD DE SUENO SEGUN APP

© VASOS DE AGUA AL DIA

/ MEDIA MANANA/MEDIA TARDE

¥ NO COMIO

Figura 6. Gif de proceso. En donde se muestran a través del grafico
circular, las mejores noches y las peores noches durante esos 12

SENTIMIENTO SENTIMIENTO INTENSIDAD DE

POSITIVO NEGATIVO SENTIMIENTO dias.
SENTIMIENTOS SENTIMIENTOS

COLOR POSITIVOS NEGATIVOS
sabiduria celos
optimismo cobardia

amarillo + ategria - ansiedad

amabilidad infidelidad
satisfaccién  ansiedad
calma

depresién
paz frialdad
seguridad apatia
azul + lealtad = desapego
justicia melancolia
inteligencia  estancamiento
desesperacién

Figura 7. Detalle de noche. Imagen que muestra el grafico circular
de una noche especifica, para mostrar el detalle de sus etapas y

estimulante .
saludable porcentajes.
vigoroso escandaloso

anaranjado + creativo - ridiculo
diversion hambre
dichoso
ilusionado

viejo
balance tristeza
i madures aburrido
L confianza ~ confusién

modestidad

incertidumbre
extrafo

Figura 5. Leyenda de ruleta. Contiene
elementos clave para entenderla en su

totalidad.



DEAR
BED

S ’ PERFIL
DIA 1 BEDIARIO

GUETAL L D'Aﬁg’xfﬁm

HORAS

DEAR BED, I ILOVE YOU

Consfderas que tlenes buenos hi

E ALGO? e NASTE? |

T LEYENDA"

Q7+ )
rio, sers ESEREN v s 7 3
sintetizada en nlm ex- e .
en donde serd [TMETERE
- @ + +

cotidianos de tu vida. OBJETIVO
\almente, se obtendrd la
e tus patrones del suelo objetivo
ucido o ETENNMEIAGR
g0, en caso de que pre
e para la exposicion, tu

iformacién de otras per-

sré una exhibicién que

EMIERENde la generacion

nacion a partir de los -
|
[
[
[

ACOMPANADO

a cambiado, lo haremos [ bs
W) o D T
TV O B - B
=
LL]
! % (ZC)NSIS'I‘I()IAJ
rellena
=P+ @ + @
m(«r: clo  descanso |v.\;;‘v|‘n
i steo : menta
mwmww“
5 ] : =————- v'lFA("IA
o LDESA - | (.lqu(x».uer? 'ﬁ\jﬂﬁ
YUNASTE? HaEE
L]
QUE DEFINE
| |
TUDIA _+ -
o

MORZASTE?
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INTRODUCCION

A pesar de que para muchos, el suefio pasa desapercibido, sin darle mayor
importancia, no le quita el valor que este tiene para la supervivencia del ser humano. El tener
un buen suefio hace que su cuerpo se recupere y funcione mejor fisica y mentalmente,
haciendo que las personas se sientan bien y puedan rendir mejor durante el dia (Instituto del
Suefio, 2018). Sin embargo, para que esté pueda desarrollarse de forma correcta y uno no se
sienta cansado a pesar de que ha dormido las 8 horas recomendadas, se debe observar los
factores que condicionan el suefio. Los hébitos alimenticios, la actividad fisica y mental y el
estado animo son factores que afectan mucho el descanso cuando no se los ejecuta de forma
saludable. Como seres humanos vivimos a través de diferentes circunstancias y realidades
que ponen a prueba nuestros habitos Y esto se ven reflejado en calidad disefo de cada noche.

Por esta razon durante 12 dias, a través de un diario personal que se entregd a cuatro
personas, se registraron dichos habitos, dia a dia para ver como estos fueron influyendo en su
suefio; teniendo como circunstancia de ese momento el que se declare emergencia sanitaria
de pais. Una vez que se tuvieron resultados, la informacion fue tabulada y expuesta a través
de visualizaciones, en los cuales se utilizo la teoria del color para traducir esta data.

Se gener?6 asi un proyecto que crea conciencia sobre la importancia del suefio y de
coémo es una necesidad el que la gente adquiera buenos habitos diarios para que sea capaz de
tener el mantenimiento que el cuerpo y el cerebro necesita cada noche para funcionar bien.
Este proyecto ademas brinda un registro constante del impacto que tuvo la pandemia del
coronavirus sobre las vidas de cuatro ecuatorianos, sabiendo que este obligd a cambiar las

rutinas de trabajo, familiar o social que todos tenian.
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Para entender en su totalidad el desarrollo de este proyecto es necesario aclarar varios
términos. Para esto, se explicara en detenimiento como toda la teoria expuesta fue aplicada a

este proyecto.

1. El Sueino

1.1 El sueiio y su importancia para la salud

Segun el Instituto del Suefio, este fendmeno pasivo es fundamental para la supervivencia del
ser humano. Debido a que durante el dia necesitamos estar activos y muy despiertos, en la
noche debemos dejar que nuestro cuerpo descanse y que nuestro organismo se recupere para
funcionar adecuadamente al siguiente dia (2018).

El suefio se lleva a cabo en dos fases: no Rem, que se encarga de recuperar la energia
y tejidos del cuerpo; y Rem, que se hace cargo de reparar toda el area cerebral. Cada una de
estas tiene diferentes etapas y provoca una funcion especifica sobre el cuerpo. Estas son
diferenciadas por los cientificos por el tipo de onda cerebral que generan (Instituto del Suefo,
2018).

La primera etapa de la fase no Rem es ligera y superficial, en donde somos
conscientes de qué es lo que pasa nuestro alrededor, pero nuestra actividad muscular
disminuye y nuestros ojos se mueven de un lado al otro lentamente. En esta, las ondas
cerebrales que actian son la alfa y beta (Instituto del Suefio, 2018).

En la siguiente etapa las ondas cerebrales enlentecen, haciendo que los ojos dejen de
moverse y el suefio se vuelva mas profundo. Enseguida viene la tercera etapa, en la que las

ondas son delta y en la cual los seres humanos descansamos verdaderamente. Si por alguna



razon nos despertaran en esta etapa nos sentiriamos muy desubicados y confundidos
(Instituto del Suefio, 2018).

Pero no es sino hasta la altima etapa de la fase no Rem, en donde nuestro cuerpo
realmente comienza a recuperarse. La hormona del crecimiento se libera y los tejidos
corporales se reparan. Al estar en la fase donde la presion arterial baja, al igual que la
frecuencia cardiaca y respiratoria, el cuerpo esta totalmente relajado, permitiendo que la
energia se conserve (Instituto del Suefio, 2018).

Finalmente llegamos a la Glltima fase para completar un ciclo del suefio. Esta es la
fase Rem. En esta, las ondas cerebrales son la theta y gamma, similares a las que registran
cuando uno esté despierto (Instituto del Suefio, 2018). Esta fase se caracteriza por el
movimiento rapido de los ojos y por la frecuencia cardiaca y respiratoria, las cuales se
vuelven irregulares, llegando muchas veces a incrementarse (Carrilo, P., Ramirez, J.,

Magana, K., 2013). Por otro lado, las sefiales cerebrales del movimiento muscular se

13

bloquean, llevando al cuerpo a la pérdida del tono muscular. A diferencia de la otra fase, esta

tiene como funcion la reparacion cerebral, donde ocurren la “reorganizacion neuronal,

consolidacion y almacenamiento de recuerdos relevantes y eliminacion y olvido de los que no

lo son” (Instituto Del Suefio, 2018, p. 3). Todo esto ocurre principalmente, a través de los

suefos o ensofaciones, los cuales se generan intensamente en esta etapa. Debido a que esta es

la ultima fase de cada ciclo en donde estamos proximos a pasar a una leve vigilia, los suefios

son faciles de recordar cuando despertamos (Instituto del Suefio, 2018). Es importante saber

que cada ciclo dura aproximadamente 90 minutos, por lo que normalmente, una persona suele

tener cinco ciclos por noche (Alarcén, 2018, entrevista).

Con todo esto podemos ver que el desarrollo que se da en cada ciclo tiene una funcién

especifica en el cuerpo. Por lo que, si existe un mal suefio de forma constante, nuestro
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organismo no tiene suficiente tiempo para recuperarse y esto a largo plazo trae consecuencias
graves.

Asimismo, los ciclos se van desarrollando por niveles, de menor a mayor en
profundidad. Haciendo que sea posible graficar un proceso como este, que se desarrolla a

través de las horas.

1.2 Los hébitos que influyen en el suefio

1.2.1 la alimentacioén

La melatonina es la hormona se libera el suefio, la cual permite que el cuerpo
realmente se recupere en las horas de descanso en la oscuridad de la noche. Esta hormona se
genera a partir del triptéfano, un aminoacido que circula la sangre y en el cerebro. Por esta
razon es importante qué horas previas al suefio se consuman alimentos que estimulen la
produccion de este aminoacido y que éstos sean ingeridos por lo menos un par de horas antes
de ir a la cama (instituto del suefio, 2020). Los alimentos apropiados son los cereales
integrales, los lacteos, la carne blanca, las nueces o almendras, y de frutas inicamente el
platano y la pifia, frutas que favorecen la digestion, ademas de producir triptéfano. Aqui es
importante también conocer los alimentos que pueden afectar el suefio. Se deben evitar los
alimentos altos en grasa o de compleja digestion, como la pasta o las carnes rojas. Bebidas
como el café, chocolate o ingerir alimentos acidos (dominguez, 2019). Asimismo, el tomar
alcohol antes de dormir puede perjudicar la calidad de suefio (bbc ciencia, 200). De igual
manera, el beber agua y mantenerse hidratado hace posible que el cuerpo mantenga una

temperatura corporal estable (sdnchez, 2019).

1.2.2 Actividad fisica y mental
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La actividad fisica como lo es el ejercicio libera hormonas que estimulan la relajacién
corporal y cerebral. Ademas, hace trabajar los musculos haciendo que al final la energia
disminuya y tengamos una mayor necesidad del suefio para recuperar la fuerza perdida;
generando un descanso mas profundo (buela, s/f.). En cuanto al trabajo mental, hay varias
consideraciones que deben tomarse en cuenta. Este factor usualmente esta asociado al trabajo
frente al computador por varias horas, generando fatiga visual, acompafiado de dolores de
cabeza, ademas del cansancio muscular por la falta de movimiento al estar sentado mucho
tiempo. Esto lleva a las personas al sedentarismo que produce problemas de salud;
empezando por el insomnio o nduseas (infomed, 2015). Ademas, esta actividad puede
producir ansiedad visual (Ir, 2010). Por otro lado, al no tener suficiente suefio este puede
afectar la energia y eficiencia que tenga el cerebro para tomar decisiones o generar contenido.
Creando asi una sensacion de bloqueo mental, perjudicando la productividad en el dia (bbc
mundo, 2016). Sin embargo, hay actividades que estimulan el funcionamiento cerebral y
manual, como lo son las manualidades. Pues estd comprobado que esta labor requiere de
concentracion para producir con creatividad, haciendo que la persona se relaje y libera la
mente en otro aspecto, generando un sentimiento de bienestar; alcanzando asi la hormona de
la serotonina, considerada la hormona de la felicidad y que esta fuertemente ligada a la

produccién de la melatonina (bellver, 2014).

1.3 el suefio y el estado de animo

Como se menciond anteriormente, los sentimientos de bienestar estan ligados
biolégicamente con suefio ya que se produce la serotonina que junto con el triptéfano
permiten que la melatonina se libere. Por ende, cuando hay emociones contrarias al bienestar

este funcionamiento se interrumpe. El estrés, la ansiedad o la ira son sentimientos que hacen
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que el cuerpo esté alerta y despierto para actuar; imposibilitando que se pueda conciliar el
suefio y mas bien genera insomnio y desencadenando un circulo vicioso, que por la falta de
suefio es probable que la persona sea mas intolerante o se sienta triste, agobiada,
malhumorada o irritable. Esto con el tiempo puede convertirse en un trastorno psicolégico
causado por un desorden de suefio (fernandez, s/f). Un factor del mal suefio que puede
generar un mal estado de animo, son las pesadillas. Ya que ademaés de dar un episodio de
sentimientos desagradables, hace que la persona se despierte constantemente o no alcance la
relajacion que el cuerpo necesita para tener un buen descanso (mayo clinic, 2017). Sin
embargo, el tener un dia de compafiia familiar o social, naturalmente genera en la persona un
sentimiento de afecto y felicidad, permitiendo que el suefio se dé con mas facilidad

(menéndez, 2017.

Por ultimo, es importante hacer énfasis que la realidad que se atraviesa actualmente,
en medio de una pandemia global también puede ser detonante de un ciclo de malas noches.
Esto puede darse al estar rodeados de constantes malas y fuertes noticias, ademas de
producirse ansiedad o sentimientos de intranquilidad al tener que someterse a la cuarentena

por un tiempo extendido (mayo clinic, 2020).

2. Teoria del color

2.1 Circulo cromatico

Debido a que la base de mi proyecto es el color, es importante que primero se defina
claramente el origen del mismo y como este se clasifica.
Conforme han pasado los siglos, maltiples investigadores han buscado las formas de

ordenar los colores, de forma que las interrelaciones, derivaciones y transiciones se vean
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reflejadas. El circulo cromatico es el resultado de ese trabajo y fue Johannes ltten, de la
Bauhaus donde junto a Paul Klee lograron definir la rueda que conocemos actualmente
(Proyectacolor, 2018).

Este se basa en los colores primarios, amarillo, cyan y magenta. Colores puros que no
se obtienen de ninguna mezcla previa de otros. De la mezcla de estos colores se obtienen los
colores secundarios. Es decir, la mezcla del amarillo con el magenta, da como resultado el
anaranjado; del amarillo con el cyan se genera el verde; y del cyan y el magenta se da el
violeta. A estos les siguen los colores terciarios, que se obtienen por medio de la mezcla de
un primario y secundario. Como resultado se obtienen el verde limon, turquesa, azul cobalto,
purpura, rojo carmin y rojo naranja claro. Finalmente se obtienen una rueda de doce colores

(Proyectacolor, 2018).

2.2 Psicologia del color

La relacion de las emociones y sensaciones con los colores es algo que se escucho por
primera vez gracias a el cientifico aleman Johann Wolfgang von Goethe (1749-1832) con su
tema Teoria del Color. En este expuso que la visualizacion de los colores dependia mucho de
la percepcidn de cada individuo (Psicologia del color, s/f).

Actualmente el mejor estudio y analisis basado en esta teoria es el de la socidloga,
psicéloga y profesora de Teoria de la Comunicacién y Psicologia de los colores, Eva Heller.
Ella establecié muy claramente en su libro Psicologia del color, como los colores y
sentimientos son relacionados intencionalmente por cuestiones culturales, vivenciales y
profundamente condicionadas a nuestro pensamiento. Un libro basado en un estudio extenso

que ella hizo con hombres y mujeres de diferentes edades y profesiones, en el que todos
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relacionaban los colores con sentimientos. Los resultados fueron analizados y las
conclusiones fueron expuestas en su libro (Psicologia del color, s/f).

A partir de este trabajo se establecieron 160 asociaciones entre especificos colores y
sentimientos dando como resultado el hecho de que “cada uno (...) trabaja con sus colores,
pero el efecto de los mismos ha de ser universal” (Heller, 2008, p.17). Con esto es importante
recalcar que cada color tiene efectos contradictorios. Como ejemplo el rojo, el cual puede
transmitir agresividad pero también amor, depende mucho del contexto en el que se lo vea
(Heller, 2008).

Con esto se puede entender que cada color simboliza un sentimiento especifico y
estos pueden representar aspectos unicos en la vida de cada uno de forma global. Esto da la
posibilidad de usar el color de forma cientifica, utilizando estos para establecer analogias en

temas diversos, siempre y cuando mantengan una légica.

2.3 Los dos polos principales

Heller explica que el rojo es el primer color que los recién nacidos ven y el primer
color que los nifios aprenden a identificar y nombrar. Este, por ser el color mas reconocido y
nombrado por todas las culturas y sociedades, se lo conoce como el color “universal”, “el
color de los colores” (Heller, 2008, p.53).

El rojo es el color de las pasiones, de la fuerza, de la actividad, de la intensidad. Este es
el color mas vigoroso, que da la sensacion de altura y cercania, en primer plano. Como lo
describe la autora: “el rojo se sitia siempre adelante” (Heller, 2008, p.60). El azul es el color
psicologicamente opuesto al rojo, ya que estos poseen un “maximo contraste juntos, segin
nuestras sensaciones y nuestro entendimiento” (Heller, 2008, p.34). Por esta razon, el azul

representa lo frio y lo vacio, lo lejano y espacioso, como también lo bajo. Mientras mas lejano
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estd un objeto, mas azulado se vuelve su color por el espacio y la atmosfera que hay de forma
intermedia (Heller, 2008).

Como vemos, el rojo es el color de la energia, de la intensidad y contrario a este, esta
el azul, el color del vacio y frio. Por lo que estos dos colores calzan perfectamente para graficar
los limites con respecto al suefio. Pero asi como existe todo un desarrollo en el que se pasa de
una etapa a la otra hasta llegar a la etapa del suefio méas profundo, de igual manera sucede con
los colores. Lo que permite que estos dos tipos de desarrollos se junten para graficar de manera

especial, el desarrollo del suefio.

3. Leyes de agrupacion Gestéltica

A inicios del siglo XX se fundd la escuela de la Gestalt, creada por un grupo de
psicologos, Wertheimer, Kohler y Koffa. La base de todo este movimiento se define en: “el
todo es mayor a la suma de sus partes” (Psicologia en el Bolsillo, 2016, parrafo 7). Poniendo
como ejemplo, la ley de la proximidad en la percepcion; cuando se nos presentan objetos que
estan contiguos o proximos, tendemos a verlos como una unidad. Al igual que la ley de la
semejanza; objetos que nosotros vemos que son similares en atributos fisicos, los agrupamos
como un todo (Psicologia en el Bolsillo, 2016). Esto ocurre ya que nuestro cerebro busca dar
sentido a nuestro mundo, por medio de una accion de sintesis y organizacion (Bello, 2014).

Un tema que tiene mucho que ver con el desarrollo de esta aplicacion. Ya que dentro
del grafico que muestre el desarrollo del suefio, uno de los indicadores de niveles de intensidad
de suefio seran el conjunto de circulos que van variando de proximidad de uno a la otro.

Mientras mas cercania exista entre los circulos, indica que existe mas intensidad de suefio.

4. Sleep Cycle
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Sleep Cycle es una aplicacion de celular que registra los patrones de suefio muentras
una persona duerme. Ademas de despertar a la persona en el momento en que sea mas ligero
su suefio, haciendo que se sienta descansado. Esta informacion es obtenida ya que la
aplicacion graba el audio toda la noche, captando principalmente la frecuencia con la que la
persona se mueve y la lentitud de su respiracion. Factores que van teniendo ciertas
caracteristicas al pasar por las diferentes fases del suefio. Al sonar la alarma, la aplicacion

muestra una grafica lineal del patron del suefio de cada noche (Sleep Cycle, s/f.).
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DESARROLLO DEL TEMA

1. El entendimiento del proceso

Como introduccion a mi proyecto, se expone a traves de ilustraciones las diferentes
fases del suefio, asi como también los habitos que influyen en su desarrollo.

Posterior a esto, se les pidié a cuatro personas que llenaran un diario con preguntas
definidas con el fin de detallar sus habitos de alimentacion, su actividad fisica y mental, su
estado de animo y mas que nada la percecpcion personal sobre la calidad de suefio de cada
noche junto con el resultado dado de la grafica lineal del patron del suefio, a través del
aplicacion Sleep Cycle, durante 12 dias seguidos.

El siguiente paso fue crear infografias para transformar esta informacién lineal en un
gréafico de ondas en forma circular, que indica detalladamente los diferentes niveles del suefio
registrado por cada hora de la noche. El proceso del suefio serd mostrado por medio del
numero de circulos y su posicion dentro del grafico. Basado en la ley de agrupacion
gestaltica, mientras mas circulos haya y mas cercanos estén entre el uno y el otro, indica que
el suefio es mas profundo e intenso (Psicologia en el Bolsillo, 2016). Conforme se vaya
haciendo més ligero el suefio, méas espacio habra entre circulo y circulo. Cuando el analisis
del suefio del usuario muestre que esta en la fase de vigilia, la cantidad de circulos sera casi
nula. El color también formaré parte importante dentro de este gréfico, teniendo a la
Psicologia del color y sus polos principales como base. Como se dijo anteriormente, los
colores que se usaran para los circulos de la seccion que sefiale que hubo suefio profundo,
irdn de rojo. Mientras que los circulos de la seccion de vigilia o suefio ligero seran azules
(Heller, 2008). Los circulos intermedios entre el suefio ligero tendran también colores

especificos. Establecidos por el orden del circulo cromatico. La fase 1 tendra circulos verdes,
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la fase 2 amarillas, la fase 3 anaranjado y la fase Rem tendré circulos violetas (Proyectacolor,
2018) (Figura 1. Gréfico circular).
Finalmente se da la opcion de poder ver los resultados de las diferentes personas al

hacer click sobre su icono.

2. Visualizacioén diaria por perfiles

En esta seccidn del proyecto se puede visualizar toda la informacion recabada del diario
Ilenado por cada persona. Este diario contaba con varias preguntas a las que debian responder
con colores ya que muchas veces lo que se deseaba saber tenia que ver con sus emociones y
sentimientos. Sabiendo que estos dos aspectos se relacionan a través de la psicologia del color,
es que se logra crear una visualizacion donde el color es uno de sus protagonistas (Heller,
2008). A partir de esta teoria se cre6 una leyenda de colores en donde se clasifico una variedad
de emociones y sentimientos postivos y negativos con su respectivo color. Esta leyenda fue
ubicada al inicio del diario como referencia para rellenar los espacios del diario donde los

sentimientos eran requeridos, pero solo comunicados a través de su color.

Se pidi6 a las personas que llenen un perfil completo en donde se detalla su nombre, su
edad y la percepcion que tiene sobre si misma con respecto a los habitos cotidianos. Posterior
a eso se puede visualizar una ruleta dividida en 12 partes y en donde cada parte representa un

dia (Figura 2. Ruleta dividida en 12 dias).

Cada dia esta dividido en cuatro partes: 1. ;Qué tal durmié? En donde se muestra que
tan bien durmio la persona esa noche segun su propia percepciény segun el porcentaje marcado
por la aplicacion; cuantas horas durmid; si sofid 0 no, cdmo se sintid en sus suefios y si no

recuerda su suefio, cdmo sintid que transcurridé su noche. Siendo esta una parte donde los
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sentimientos se plasman en colores. 2. ;Qué comi6? Momento en donde se detalle que
alimentos ingirié junto con la hora en la que lo hizo. Con el objetivo principal de ver que
comid antes de dormir, sabiendo que hay alimentos buenos y malos para dormir (Dominguez,
2019). 3. /Qué hizo? Donde se distribuye el espacio en las actividades que la persona haya
tenido en ese dia por porcentajes. En esta las opciones se basaban en actividad fisica, mental,
manual, compafiia, tortolear, bloqueo mental, u otro que la persona anotara (Figura 3.
llustraciones). 4. ; Como se sintio en el dia? Una parte donde el color hace posible comunicar
el mensaje ya que lo que se visualiza son franjas de diferentes colores, donde cada uno significa
una emocion especifica y donde al mismo tiempo cada franja posee una anchura diferente
indicando la intensidad con la que se sintio esa emocidn ese dia. También se puede ver el signo

de “+” y “-” indicando si se refiere a los sentimientos positivos o negativos.

Ademas de esto, se expone también por medio de flechas que salen desde la parte
exterior de la ruleta la situacion que se vivia en ese dia con respecto al coronavirus (Figura 4.

COVID-19).

En las partes laterales a la ruleta estard ubicada la leyenda de colores con sus
sentimientos, ademas de los iconos internos con su explicacion, para que el espectador pueda

entender que quiere decir cada icono y la lectura sea fluida (Figura 5. Leyenda de ruleta).

Teniendo esta informacién de cada dia lo que se puede visualizar en detalle es la
evolucion de la persona en las diferentes areas, enfocdndose en la informacion del suefio que
varia constantemente. Un grafico completo que permite al espectador analizar como y cuando

el suefio es afectado.

En la parte inferior a la ruleta, se puede visualizar los resultados mas importantes
obtenidos en esos 12 dias con respecto al condicionamiento del suefio con los habitos.

Informacidn que podra complementarse con una animacion ubicada a un lado, la cual se crea
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a partir del gréafico del patrén del suefio de cada noche, generando una visualizacién dinamica

que muestra la evolucion de las noches (Figura 6. Gif de proceso).

Después de esto, el espectador podré ver imagenes de las diferentes paginas del diario

de donde sali6 toda esa informacion.

De esta manera, se visualizan los resultados de cada uno de los diarios teniendo como

resultado 4 infografias muy diferentes entre si, basada en realidades y evoluciones Unicas.

3. Detalle del patron del suefio

Esta seccion se despliega al hacer clic en la parte del suefio, dentro de la ruleta. Una
visualizacion que permite ver el detalle de la noche escogida, al mostrar la gréafica de onda
circular mencionado anteriormente, que define claramente cada uno de las fases del suefio
alcanzadas a través de la Teoria del color y las Leyes y agrupacion Gestaltica (Figura 7. Detalle

de noche).

4. Grafica

La gréfica usada para desarrollar este proyecto se basé en el estilo sketch books o de
notebooks vintage, partiendo de la idea que toda la informacion se genera a raiz del registro de
un diario personal. El color predominante es el negro, donde las secciones se dividen por lineas
rectas, como si hubieran sido hechas con una regla. Emulando ilustraciones hechos con un
esfero de forma répida. Palabras subrayadas, con variedad de tamafios y una tipografia tipo

maquina de escribir junto con una sin serifa, alargada y con relleno. EIl negro contrasta con los
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colores usados constantemente para plasmar sentimientos. Estos se muestras siempre con un

borde negro y su tonalidad es un poco opaca (Figura 8. Grafica de diario).

CONCLUSIONES

Es una realidad que el suefio es interrumpido y mal manejado en el presente, pero es a
través de una investigacion profunda como esta, en donde por medio de vidas reales en
circunstancias reales y actuales se logra comunicar el objetivo. Pues, en todo este proceso se
ve claramente como el descanso en la noche esta acondicionado para nuestros habitos en la
comida, en la actividad fisica y mental y en nuestro estado de &nimo. Estas visualizaciones
infogréficas persiguen alertar sobre el cuidado del suefio y como otros habitos pueden ser
cambiados para mantenerse saludable. Un estudio extenso que significé un manejo grande de
informacidn, plasméandola y canalizandola a través del disefio y sus propiedades. Un trabajo
que guarda gran riqueza de historia, al ser vidas de personas que se comunican para mostrar
una realidad, en medio de una época histdrica de una pandemia mundial.

A pesar de que la investigacion fue desarrollada de forma profunda, habiendo llegado
a desenterrar términos complejos, deberia haber un estudio mas claro de como el suefio es
afectado por el ritmo de vida que llevamos; contrastando con mas datos y pruebas que
corroboren que es una realidad.

El proyecto que significd un gran aprendizaje al tener que manejar mucha
informacién y al mismo tiempo tener la capacidad de sintetizar la data y traducirla a
visualizaciones fluidas y agradables. Una dificultad generada, fue el hecho de tener que
enfrentarse a un proyecto artistico que cumpla la funcién del disefio, donde la exhibicion de
toda una investigacion sea plasmada en varias piezas concretas. Un trabajo desafiante y

emocionante por cumplir.
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Anexo A: Exhibicién de Disefio, Pervivencia 2020.
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