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RESUMEN

| El presente trabajo se sentra principalmente en el impacto del levantamiento de potencia
como herramienta para mejorar la salud mental, nutricipon y bienestar de los estudiantes de la
USFQ. Se emplearon métodos de investigacion cuantitativa y cualitativa, dentro de estos se
ecneuntran encuestas realizadas a estudiantes de la USFQ, entrevistas con expertos en deporte,
nutricon, psicologia, bienestar estudiantil y publicidad, ademas de obtener un analisis
bibliografico para desarrollar un marco tedrico exitoso. Se identificé que el levantamiento de
potencia no solamente ayuda a reducir el estrés y anisedad, sino que también ayuda a que los
estudiantes tengan un sentido de comunidad entre ellos. En respuesta, se propuso la campaiia
“Levanta Tu Vida”, enfocada a posicionar al Club de Levantamiento de Potencia USFQ como
un espacio que combina el entrenamiento fisico, con una buena nutricidon y soporte emocional
para los estudiantes. La propuesta incluyd estrategias como uso de redes sociales, charlas
colaboraciones con influencers, entre otros; logrando captar el interés en un publico joven y

motivandolos a ser parte de esta comunidad.

Palabras clave: Salud mental, nutricién, bienestar estudiantil, levantamiento de potencia,

Universidad San Francisco de Quito, actividad fisica



ABSTRACT

This paper focuses mainly on the impact of powerlifting as a tool to improve the mental
health, nutrition and well-being of USFQ students. Quantitative and qualitative research
methods were used, including surveys carried out on USFQ students, interviews with experts
in sports, nutrition, psychology, student well-being and advertising, in addition to obtaining a
bibliographic analysis to develop a successful theoretical framework. It was identified that
powerlifting not only helps reduce stress and anxiety, but also helps students have a sense of
community with each other. In response, the "Lift Your Life" campaign was proposed, focused
on positioning the USFQ Powerlifting Club as a space that combines physical training with
good nutrition and emotional support for students. The proposal included strategies such as the
use of social networks, talks, collaborations with influencers, among others; managing to

capture the interest of a young audience and motivating them to be part of this community.

Keywords: Mental health, nutrition, student well-being, powerlifting, Universidad San

Francisco de Quito, physical activity
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1. INTRODUCCION

En los ultimos afios la salud mental de los estudiantes universitarios se ha vuelto un
tema de suma preocupacion. Segun el Ministerio de Sanidad “el problema de salud mental mas
frecuente es el trastorno de ansiedad que afecta al 6,7% de la poblacion (8,8% en mujeres, 4,5%
en hombres). Si se incluyen “signos/sintomas de ansiedad” la cifra alcanza el 10,4%.”(Garcia
et al., 2020). Estas cifras nos indican que es un porcentaje importante al cual prestar atencion.
Se puede ver que el porcentaje en mujeres es practicamente el doble que el de la poblacion
masculina y que es un factor que naturalmente toma tiempo en ser tratado. Por ende, se puede
observar que los problemas de salud mental se encuentran presentes en la vida de los
adolescentes desde muy temprana edad, y muchos de ellos tienen miedo de contérselo a los
padres por lo que les dicen que solamente esta exagerando o que va a pasar o por el simple
hecho de sentirse mal y no saber como hablarlo y preferir guardarselo y luchar en silencio.
Existen diferentes métodos para poder lidiar con estos problemas de salud mental y uno de
ellos es la practica del deporte. Segun la Organizacion Mundial de la Salud “Las adolescentes
son menos activas que los chicos: el 85% no cumplen las recomendaciones de la OMS, por un
78% en el caso de los varones.”(Organizacion Mundial de la Salud, 2022). En funcion de estos
datos y tomando como punto de relacion a la anterior cita sobre porcentajes de problemas de
salud mental en mujeres y hombres, se puede corroborar la imprescindibilidad del ejercicio
fisico para un bienestar emocional. La recomendacion de practica de ejercicio o deporte
minimo para adolescentes es de 45 minutos a una hora diaria para mantener a la mente alejada
de cualquier tipo de afectacion psicoldgica al tener una mayor liberacion de endorfinas de
forma constante.

La Universidad San Francisco de Quito(USFQ) esta al tanto de esta realidad dentro de

su comunidad estudiantil. Los desafios académicos, la presion social y los diferentes cambios
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en el estilo de vida que tienen los estudiantes durante su vida universitaria pueden llegar a tener
un impacto significativo en su bienestar general. Segin un estudio realizado por la
Organizacion Mundial de la Salud “en el 2019 un 14% de los adolescentes alrededor del mundo
estaban afectados por un trastorno mental.”(La OMS Subraya La Urgencia de Transformar La
Salud Mental Y Los Cuidados Conexos, 2022). Aqui recalca el hecho de una mayor
probabilidad de damnificacion a personas jovenes, que al no tener una madurez completa
mentalmente, los problemas psicologicos se presentan con mayor fuerza. Por ende, esta es una
situacion que la universidad esta al tanto y tiene un area de ayuda, los estudiantes pueden acudir
al decanato de estudiantes y la Oficina de Necesidades Especiales de la USFQ ONE, a pesar
de tener todos los recursos necesarios muchos de los estudiantes no les gusta hablar con
personas que no sean cercanas a ellos y contarles sus problemas, por lo que buscan alternativas

o se quedan callados.

1.1.  Identificacion del problema

El problema inicial de esta investigacion es el incremento de ansiedad, depresion y otros
problemas de salud mental en los estudiantes de la USFQ en los ultimos afos y cémo estos
problemas pueden llegar a afectar de una forma negativa en su nutricion. Adicionalmente puede
tener un efecto en su rendimiento académico y en sus relaciones interpersonales. Esto puede
liderar a que los estudiantes tengan un deterioro del bienestar general en la comunidad
estudiantil. Segun el Centers for Disease Control and Prevention En 2021, mas de 4 de cada
10 (42%) estudiantes se sintieron persistentemente tristes o desesperados y casi un tercio (29%)
experimentd mala salud mental.”’(Centers for Disease Control and Prevention, 2023). En base
a esto se puede notar que la afeccion mental en los estudiantes es un patrén comin que
desencadena emociones negativas. Esto sumado a la presion académica de dichos estudiantes

puede resultar en graves consecuencias en caso de no ser tratado correctamente con
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profesionales de la salud mental. Por ende si no se trata este este problema, los estudiantes

universitarios pueden tener un decrecimiento constante en sus clases, afectando asi su

desarrollo de carrera estudiantil, entre otros factores como repercusiones fisicas que involucren

habitos alimenticios nocivos o su desenvolvimiento social. Por lo tanto, la preocupacion por el

incremento de los problemas de salud mental, ansiedad, depresiéon y mala nutriciéon en los

estudiantes de la USFQ resalta la necesidad de buscar una alternativa donde los

estudiantes se sientan comodos y puedan dispersar su mente dentro de una comunidad.

1.2.  Objetivo general

Evaluar como el club de levantamiento de potencia de la USFQ puede contribuir a

mejorar la salud mental y la nutricién de los estudiantes de la Universidad San Francisco de

Quito

0,

o,

L 4

L 4

1.2.1.  Objetivos especificos

Investigar la percepcion de los estudiantes de la USFQ sobre el efecto de la actividad
fisica con relacion a la ansiedad, depresion o nutricion ademdas del rendimiento
académico

Evaluar como la practica del levantamiento de potencia puede ayudar a mejorar el
manejo de estrés académico en los estudiantes

Identificar las estrategias que utilizan los estudiantes para afrontar y manejar
problemas de salud mental y como estas se ven influenciadas por la actividad fisica
Disefiar una campaia que posicione al Club de Levantamiento de Potencia como una

opcion para promover el bienestar estudiantil
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1.2.2.  Preguntas de Investigacion

« (Cuadl es la percepcion de los estudiantes de la USFQ sobre la relacion entre la actividad
fisica y el impacto que tiene en la ansiedad, depresion, nutricion y rendimiento
académico?

« (De qué manera influye la practica regular del levantamiento de potencia en el manejo

<,

del estrés académico de los estudiantes universitarios?

« (Cuales son las principales estrategias que emplean los estudiantes para manejar su

<,

salud mental y como cambian estas cuando realizan actividad fisica?

% (De qué manera se puede posicionar el club de levantamiento de potencia como

o,

principal alternativa para promover el bienestar estudiantil en la USFQ?

1.3.  Justificacion

Este estudio es relevante puesto que aborda un problema que esta presente diariamente
en la comunidad universitaria y que ha incrementado: La salud mental y nutricion de los
estudiantes. Por lo que este proyecto es un beneficio directo hacia los estudiantes de la USFQ,
quienes podran tener acceso a la inscripcion del club de levantamiento de potencia de la USFQ,
donde podran mejorar no solamente su salud fisica, sino que podran liberar su estrés y les
ayudard a mejorar su salud mental. Y donde adicionalmente podran tener un grupo donde
sentiran el espiritu de ser dragon y formar parte de una comunidad/ familia. Ademas, esta
investigacion tendra una contribucion dentro de las Artes Liberales al explorar la relacion entre
la actividad fisica y mejorar su nutricion por medio del club de levantamiento de potencia,
salud mental y su rendimiento académico. Esto serd un beneficio para la USFQ, puesto que
este estudio ayudara a tener conocimiento sobre como las actividades extracurriculares

deportivas, en este caso exclusivamente el club de levantamiento de potencia (powerlifting)
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puede ser utilizada como una herramienta para que los estudiantes mejoren su bienestar general
mientras estan estudiando. Segun el libro Directrices de la OMS sobre actividad fisica y
comportamientos sedentarios (pagina 54) “los sintomas de depresion, los sintomas de ansiedad
y el desarrollo de ansiedad y depresion indicd que la actividad fisica estaba asociada con una
disminucién de los sintomas de ansiedad (77, 78) y depresion (77, 79).”(OMS, 2021) Por lo
que el club de levantamiento de potencia (powerlifting) tiene como uno de sus objetivos
promover la salud fisica, mental y nutricion a través del entrenamiento de fuerza para ser una
alternativa de ayuda a los estudiantes. De esta forma, el estudiante sera capaz de dispersar su
mente y evitar caer en problemas psicologicos como los listados anteriormente. Aparte, al ser
un club que indirectamente construye una comunidad, los estudiantes miembros de este club

podrén tener un sentido de pertenencia de ser un “Dragdn” que aporte a su bienestar.

El estudio es particularmente relevante para las Artes Liberales y la USFQ, ya que
aborda la participacion de los estudiantes de la universidad, para conocer de mejor manera
como el deporte ayuda a dispersar su mente. Al igual que se tendra la oportunidad de trabjaar
con el club de levantamiento de potencia, con el decanato estudiantil y el area de deportes. al
poder hacer que los estudiantes se encuentren dentro de una comunidad donde puedan decir yo

soy “Dragon”.

1.4. Vialidad del proyecto.

Este proyecto sobre la relacion entre la salud mental, nutricion de los estudiantes de la

USFQ y el club de levantamiento de potencia es altamente relevante y viable por las siguientes
razones:

% Sentido de comunidad: EIl club de Levantamiento de potencia de la USFQ,

tiene como uno de sus objetivos promover la salud fisica, mental y nutricion a

través del entrenamiento de fuerza. y adicionalmente fomentar el sentido de



<,

<,

L (4

<,

<,
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comunidad y pertenencia entre los estudiantes demostrando la identidad de
“Drago6n” de la USFQ

Apoyo institucional: Se cuenta con el respaldo de el area de deportes (José
Llerena) y con el Decanato de Estudiantes (Fernanda Oleas)

Tiempo: El proyecto podra ser completado en el plazo definido para una tesis,
puente que se estard tomando en cuenta la recoleccion de datos, implementacion
de una campafia y demostracion de resultados.

Contribucién interdisciplinaria: El proyecto combina aspectos de salud
mental, fisica, nutricion y rendimiento, estos estdn alineados con el enfoque
integral de las Artes Liberales de la USFQ

Mejora del bienestar estudiantil: Se proporcionara informaciéon sobre como
el club de potencia puede ser una herramienta alternativa para mejorar el
bienestar estudiantil y sentirse parte de una comunidad

Innovacion en apoyo al estudiante: Da un enfoque nuevo para que los
estudiantes puedan abordar los problemas de salud mental, a pesar de los

servicios que promueve la universidad.
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2. MARCO TEORICO

2.1. Bienestar estudiantil

Para poder entender el concepto de bienestar estudiantil a profundidad y a la perfeccion
primero debemos definir el término bienestar en un concepto general. Bienestar se define como
una condicion de salud general y el proceso por el cual se pasa para poder llegar a esta
condicidn, adicionalmente esto se refiere a salud fisica, emocional, social y cognitiva. Después
de comprender este término se puede definir bienestar estudiantil, segiin Cambridge
International Education define el bienestar estudiantil como “estado psicolégico complejo que
en lineas generales puede entenderse como qué sienten y como actuan los alumnos en el
contexto de la educacion”(; Qué Significa Bienestar Del Alumno?,2021). Esto quiere decir que
el bienestar estudiantil es la manera en la que actiian y se sienten dentro del ambiente educativo.
En el presente capitulo, se llevard a cabo una profunda revision bibliografica de articulos
relevantes en el ambito del bienestar estudiantil, dentro de este se abordaran temas como la
salud mental, la nutricion y el ejercicio fisico. Adicionalmente se definira el término generacion
de cristal y se realizara una investigacion a profundidad donde se podrd entender si la

generacion de estudiantes universitarios son mas sensibles.

2.1.1. Salud mental en los estudiantes universitarios

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, la salud mental se define como un estado
mental en las personas que puede ser positivo o negativo. En el caso de un bienestar emocional,
el mismo ayuda a que el individuo tenga la capacidad de confrontar satisfactoriamente
momentos de estrés cotidianos de la mano con el desarrollo de las habilidades mentales
implicadas. Aparte, con un buen estado emocional, la mente tiene una mayor claridad para
asimilar el aprendizaje y trabajar de una manera mas eficiente.(Salud Mental, n.d.) Se puede

observar que la salud mental tiene una funcion de gran importancia para el desempefio de varias
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actividades cotidianas, mas a fondo, en tanto a aquellas actividades que demanden un esfuerzo
mental, fisico y emocional; puesto que al tener una buena salud mental las actividades diarias
se vuelven menos pesadas y se las realiza de mejor manera.

Los estudiantes universitarios se someten constantemente a tareas académicas que en
varios casos elevan su nivel de estrés, ansiedad y a veces llegan a la depresion o a bloqueos
mentales por las sobrecarga de trabajo. Un factor que afecta a la salud mental de los estudiantes
es el estrés académico. Segun Aguilar et. alel estrés académico en los estudiantes
universitarios viene determinado por un conjunto de estresores entre los que destacan las
demandas que generan las tareas académicas y la falta de tiempo para su realizacion, también
denominada sobrecarga académica, los examenes o evaluacion de los profesores y el excesivo
numero de horas dedicadas a las clases, que limitan el tiempo de estudio y el necesario para la
realizacion de trabajos.” (Aguila et al., 2015). El factor tiempo hace que los estudiantes sientan
mas presion a la hora de realizar sus trabajos. Ya que en todos los casos el estudiante toma
varias materias por semestre, el mismo entra en un conflicto mental sobre qué prioridad deberia
dar a las diferentes asignaturas. Dado que los profesores no conocen cuantas materias o la
dificultad del resto de materias que lleva su estudiante, su determinacidon en cuanto a trabajos
asignados al estudiante dependera de su juicio.

Si bien es cierto que cada universidad o instituto cuenta con una reglamentacion sobre
un limite de horas establecido para trabajos tanto en clase como en casa para los estudiantes,
cada estudiante tiene una diferente capacidad de asimilacion y de productividad en tanto a la
realizacion de tareas. He aqui donde si el estudiante posee una menor capacidad de aprendizaje

existird una mayor disposicion a estrés emocional afectando por consecuencia su salud mental.
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2.1.2.  Nutricion en los estudiantes universitarios

Para comprender el concepto de nutricion, es esencial examinar su relacion natural con
el acto de nutrirse. Segun Radio Educacion “La etimologia de la palabra nutricion proviene del
latin que significa “dar alimentos, mantenimiento, suministrar con lo que necesita para actuar®,
con sus componentes 1éxicos que son “nutrire” significa “nutrir” y el prefijo “cion”, quiere
decir “accion y efecto”. (Radio Educacion Nutricion, 2024). Por tanto la nutricién no viene de
consumir cualquier tipo de alimentos en cantidades poco beneficiosas o que pasen nuestro
requerimiento diario. La nutricion es algo importante dentro de la vida cotidiana puesto que es
aquella que nos ayuda al funcionamiento correcto de los oOrganos del cuerpo humano
especialmente dentro de lo cognitivo. El llevar una buena nutricion es algo beneficioso, puesto
que esto nos ayudara a tener energia suficiente durante el dia, tener un buen estado de animo y
poder realizar todas las tareas presentes, adicionalmente que permitird que no se caiga en
ninguna enfermedad.

Los estudiantes universitarios tienden a llevar una mala nutricion desde el primer
semestre puesto que por tanta presion académica su tiempo se reduce y dejan la nutriciéon en
segundo plano. Segln el ensayo de Psicogente “La poblacién joven en etapa universitaria
tiende a desarrollar malos héabitos alimenticios, debido a que el estilo de vida de los estudiantes
cambia de varias maneras después de obtener la admision a instituciones superiores. Los retos
que enfrentan los estudiantes durante su estancia en la universidad les generan cambios
drésticos en el ritmo de vida”(Maza Avila et al., 2022). Esto se puede intuir que inicia desde el
primer semestre dado por el factor edad del estudiante. Al no tener una madurez mental
completamente desarrollada, la mayoria de estudiantes dejan en ltimo plano la alimentacion
o0 sus conocimientos sobre esto son minimos. He aqui donde la importancia de la nutricion para
asistir un funcionamiento cognitivo en su totalidad pierde importancia. La mayoria de casos de
mala nutricion de estudiantes universitarios suelen ser los estudiantes que vienen de otras

provincias, o paises (foraneos), porque generalmente cuentan con menos fondos por lo que esto
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influye en su alimentacion diaria y a veces prefieren utilizar ese ingreso para otros fines.
Adicionalmente los estudiantes de semestres mayores tienden a llevar una nutricion vaga por
la falta de tiempo y prefieren irse por el lado facil y rapido para poder aprovechar su tiempo en

asuntos académicos o en poder descansar.

2.1.3. Ejercicio fisico en estudiantes universitarios

El ejercicio fisico tiene un efecto beneficioso no solamente porque te ayuda a crear un
estilo de vida saludable sino que adicionalmente te ayuda a mejorar la salud mental y fisica. La
Organizacion Mundial de la Salud define la actividad fisica como “todo movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos que requiere consumir energia. En la practica, consiste
en cualquier movimiento, realizado incluso durante el tiempo de ocio, que se efectlia para
desplazarse a determinados lugares y desde ellos, para trabajar o para llevar a cabo las
actividades domésticas. La actividad fisica, tanto moderada como intensa, mejora la salud.”
(Organizacion Mundial de la Salud, 2022). La actividad fisica tiene varios beneficios
comprobados cientificamente los cuales tienen un rango de variaciones u opciones muy amplio.
Generalmente existen parametros sobre tiempos minimos de ejecucion del ejercicio para que
tenga el efecto deseado y poder aprovechar de todos sus beneficios. Basados en la cita previa,
el ejercicio de intensidad tanto media como intensa generard en mayor proporcién sus
provechos en tanto a salud fisica y mental; sin embargo, una persona en sus inicios tiene la
opcion de comenzar con una actividad fisica leve y continuar escalando proporcionalmente la
intensidad.

La actividad fisica puede ser muy beneficiosa en los estudiantes universitarios puesto
que ayuda a reducir los niveles de estrés y mejorar la salud fisica, emocional y mental. Por esto
que la actividad fisica se puede presentar como un espacio en el que los estudiantes liberen su

estrés y dispersen la mente para continuar de forma eficiente con sus actividades académicas.
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2.2.  Generacion de cristal

Para poder entender el concepto de generacion de cristal se necesita entender qué
generacion pertenece a ella, segun The Valley Business and Tech School “La Generacion de
Cristal o Generacion Z son los nacidos después del afio 2000. Son una generacion especial de
nifios sensibles, creativos y muy intuitivos. También, una generacion incomprendida por la
dificultad para comunicarse con ellos.”(Garcés, 2022). Cada generacion tiene diferentes rasgos
que las caracterizan, en este caso la generacion Z también llamada generacion de cristal por el
cuidado en el trato que hay que tener con las personas pertenecientes, es la generacion de
jovenes estudiantes de hoy en dia, ya que tienden a ser mas fragiles e incomprendidos y la
comunicacion suele ser mas compleja puesto que en la mayoria de los casos se sienten atacados
o que todo lo que ocurre es contra ellos.

Las personas que pertenecen a la generacion de cristal suelen ser mas sensibles
especialmente cuando estan bajo mucha presion suelen tener un colapso, ataques de ansiedad
o panico. Segin Paulett Delgado (2022), explica los diferentes efectos que tiene el estrés
académico sobre la generacion de cristal o generacion z por medio de testimonios de
estudiantes pertenecientes a esta generacion, la autora comenta que hay varios aspectos de su
vida que se ven afectados constantemente por la sensibilidad. Entre los resultados de los
testimonios de los estudiantes encuestados por Paulett encontramos deficiencia en la
concentracion reflejada en que los individuos no podian concentrarse en tareas importantes y
las aplazan. Asimismo, se vieron comportamientos de subestimacion sobre sus capacidades en
relacion a pensar en no poder completar los trabajos a tiempo y la timidez. También se notaron
confundidos por la sobrecarga de informacion y el agobio mental que resultaba de esto, lo cual
los llevaba a estrés y ansiedad. Finalmente, también se vieron caracteristicas como la
sobrecarga de sentidos provocando que un sentido u otro predomine o se agudice, el ser

propensos a la perfeccion sobre pensando de manera innecesaria y estando en una situacion de
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posicion inferior. Posicion inferior se refiere a los estudiantes que buscan un profesor amable

que no levante la voz o se ponga en una posicion en contra del estudiante.

2.3.  Club de levantamiento de potencia

Para poder entender qué es el club de levantamiento de potencia primero se debe
entender el deporte de levantamiento de potencia o powerlifting. Segiin Victor Paez del
Instituto Oficial de Formacion Profesional “El powerlifting, también conocido como
levantamiento de potencia es una de las modalidades del deporte de fuerza que consiste en
levantar el mayor peso posible mediante tres movimientos basicos: peso muerto, sentadilla y
press de banca. En cada uno de ellos, el powerlifter trabajara con un grupo muscular diferente.”
(Pérez, n.d.). Por lo tanto, el powerlifting se califica como un deporte de alta intensidad.
Volviendo al punto de que el mayor beneficio de salud tanto fisica como mental se consigue
con actividad de intensidad media o alta, este deporte estaria dentro de la lista de los mas
beneficios. Es un deporte que a parte de demandar una gran cantidad de fuerza, requiere de una
disciplina total para notar un mayor progreso. Esto promueve la fuerza de voluntad dentro del
aspecto cognitivo del individuo y ayuda a que exista esa misma fuerza cognitiva para el resto
de sus actividades diarias.

Después de entender en qué consiste el deporte de levantamiento de potencia se puede
introducir al club de powerlifting de la USFQ. El club de levantamiento de potencia de la
USFQ se cred en el 2024 por estudiantes activos de la comunidad USFQ este tiene como uno
de sus objetivos promover la salud fisica, mental y nutricion a través del entrenamiento de
fuerza. Adicionalmente lo que busca es crear un equipo donde sientan el espiritu de pertenencia
a la comunidad Dragén de la USFQ, y que tengan un lugar seguro dentro de la universidad para

poder desatar todo su estrés mientras entrenan y cuidan su salud mental fisica a la par.
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2.3.1. Pesasy salud mental

El levantamiento de pesas es un deporte que tiene como beneficio agregado al de la
actividad fisica regular, el canalizar el estrés y liberarlo en la sesion de pesas. Segiin un estudio
por parte de la Universidad de Limerick en Irlanda, donde participaron un grupo de mujeres y
hombres jovenes, se demostrd que el nivel de ansiedad puede verse reducido en un 20% al
realizar ejercicios con pesas (Woman Madame Figaro, 2020). Anteriormente ya se han
realizado estudios sobre cémo el ejercicio puede prevenir efectos mentales negativos; sin
embargo, estos estudios han sido enfocados en el ejercicio aerdbico. Por parte del ejercicio de
levantamiento de pesas es algo nuevo relativamente el hecho de promover y notar sus
beneficios a la salud mental. El tener una rutina o sesion de pesas promueve una liberacion
constante de endorfinas, haciendo que un sentimiento de bienestar de la mano con

pensamientos positivos se manifiestan.

2.4. Benchmarking

Segun IEBS “El benchmarking es un proceso con el que una empresa mide su éxito
frente a otras compaiiias similares. El objetivo del benchmarking es analizar a la competencia
para descubrir posibles brechas en nuestra empresa y, una vez detectadas, poder mejorar la
eficiencia y convertirse en un actor mas importante en la industria.” (Bello, 2021) En el caso
del presente proyecto destinado a mejorar la salud mental y nutricion de los estudiantes de la
Universidad San Francisco de Quito con ayuda del club de levantamiento de potencia y poder
darle crecimiento al club de igual manera, resulta crucial examinar cémo clubes de otros paises
y locales han logrado crecer y a ayudar a los estudiantes y las diferentes técnicas utilizadas para
mejorar la salud mental y nutricion. Por lo tanto, a continuacion, se analizaran distintos clubes
que tengan relacion con el levantamiento de potencia, adicionalmente se analizaran diferentes
propuestas creativas relacionadas con la promocion de la salud mental y la nutricion en distintas

zonas geograficas.


https://www.iebschool.com/blog/como-hacer-estudio-competencia-nicho-de-mercado-marketing-estrategico/
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2.4.1. La promocion de salud mental de estudiantes universitarios

Promes-U (Figura 1) es un proyecto para promover la salud mental entre los estudiantes
universitarios que fue realizado en la Universidad de las Illes Balears por la UIB que es un
grupo de investigacion que se enfoca en los Trastornos Mentales de alta Prevalencia, del
Instituto Universitario Carlos Soublette (IUNICS) y de la Fundacion Instituto de Investigacion
Sanitaria Islas Baleares (IdISBa), y este esta financiado por el Instituto de salud San Carlos III.
El proyecto fue realizado durante los afios 2022-2023. Este proyecto tiene como principal
objetivo ayudar a promover la salud mental entre los alumnos universitarios. Este proyecto
realizd6 dos intervenciones. La primera intervencion consistid en entregar reportes
personalizados sobre la salud mental de cada alumno, donde adicionalmente se entregaron
recomendaciones y normas para que puedan mejorar. La segunda intervencion consistio en
ofrecer un programa de ayuda psicologica en linea a los estudiantes que quieran mejorar su

salud mental o que presentan indicios de depresion y/o ansiedad.

Figura 1 PROJECT PROMES-U
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Figura 1:Grup de recerca en Trastorns Mentals d'Alta Prevalenca (TRAMAP), de I'lUNICS i
l'IdISBa

llles, les. (2024, October 11). PROMES-U: un proyecto para promover la salud mental entre

los estudiantes universitarios. Diari.uib.es. hitps.//diari.uib.es/Hemeroteca/PROMES-U-un-

provecto-para-promover-la-salud-mental.cid700035
Ilustracion 1

Por otro lado, Estrés Dos Uno (Figura 2) es un proyecto que busca concientizar sobre
la salud mental. Este proyecto fue creado por Guadalupe Berenice Iracheta Aguilar es una
estudiante de PrepaTec campus Leon del Tecnologico de Monterrey, con el objetivo de
conmover y dar a conocer la importancia de la salud mental y ayudar a prevenir casos extremos
en nifos y adolescentes y ayudar a concientizar a la sociedad para que tomen todas las
precauciones necesarias. Este proyecto se realizd primero un acercamiento con diferentes
profesionales de la salud, con psicélogos y con la Secretaria de Salud para poder entender las
diferentes causas que generan problemas de salud mental, y sus diferentes consecuencias y
cuales han sido los métodos de solucion. Posteriormente se realizé una guia para poder ensefar
a las instituciones privadas y publicas para que puedan acercarse a la Secretaria y puedan asistir
a una capacitacion sobre la eleccion cuidadosa. Todo este proceso fue implementado en marzo
de 2023 con el fin de ensefiar a las personas a identificar y regular sus emociones. En
conclusion, después de haber realizado todo el proceso de este proyecto fué un éxito que se
llegd a la consideracion de generar una segunda fase donde pueda seguir creando

concientizacion sobre la salud mental.


https://diari.uib.es/Hemeroteca/PROMES-U-un-proyecto-para-promover-la-salud-mental.cid700035
https://diari.uib.es/Hemeroteca/PROMES-U-un-proyecto-para-promover-la-salud-mental.cid700035
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Estrés Dos Uno: proyecto que busca
concientizar sobre salud mental

Figura 2 ESTRES DOS UNO

Figura 2: Estrés Dos Uno
Guzman, S. P. (2023, May 15). Estrés Dos Uno: proyecto que busca concientizar sobre salud
mental. Conecta.tec.mx. https.//conecta.tec.mx/es/noticias/leon/salud/estres-dos-uno-el-
proyecto-que-concientiza-sobre-la-salud-mental

2.4.2. Club de Powerlifting local/global

Entre los clubes de levantamiento de potencia locales se encuentra el club de
levantamiento de potencia de la PUCE(Figura 3). Este club tiene més de 200 estudiantes
inscritos, donde 30 de ellos tienen la preparacion para competencia; 15 miembros en la
categoria masculina y 15 en la categoria femenina. Después de la pandemia el club retomo sus
actividades y en el afio 2022 consiguié mas de ocho premios a nivel nacional en primero,
segundo y tercer lugar en powerlifting y fisicoculturismo. Dentro de algunas competencias de
levantamiento de potencias que consiguieron sus logros estan el Campeonato Nacional que se
realiza cada afo, el Devid Cup que es una competencia realizada en Cayambe entre equipos, el
campeonato de peso muerto de la PUCE 2022 y en el campeonato de Powerlifting Otavalo. El

entrenador del equipo de club de levantamiento de la PUCE dice que “Estamos consolidando


https://conecta.tec.mx/es/noticias/leon/salud/estres-dos-uno-el-proyecto-que-concientiza-sobre-la-salud-mental
https://conecta.tec.mx/es/noticias/leon/salud/estres-dos-uno-el-proyecto-que-concientiza-sobre-la-salud-mental
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al club con jovenes que se van sumando. Vemos su entusiasmo y ganas por participar en
diferentes eventos. Esto nos motiva para seguir compitiendo a nivel nacional e

internacional”’(Ramirez, 2022)

Figura 3 CLUB DE LEVANTAMIENTO DE POTENCIA PUCE

Figura 3: club levantamiento de potencia
Ramirez, K. (2022, December 14). El Club de Acondicionamiento Fisico PUCE gana
premios nacionales. Conexion PUCE. https.//conexion.puce.edu.ec/el-club-de-
acondicionamiento-fisico-puce-gana-premios-nacionales/

Adicionalmente a nivel local se encuentra el equipo de levantamiento de potencia de la
Concentracion Deportiva de Pichincha (Figura 4). La Concentracion deportiva de Pichincha

fue fundada en 1924. Tiene como vision “Hacer de Concentracion Deportiva de Pichincha una


https://conexion.puce.edu.ec/el-club-de-acondicionamiento-fisico-puce-gana-premios-nacionales/
https://conexion.puce.edu.ec/el-club-de-acondicionamiento-fisico-puce-gana-premios-nacionales/
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organizacion con valores y principios humanistas que permitan coordinar el esfuerzo técnico-
cientifico de todos sus integrantes, en procura de conseguir eficiencia y eficacia en busca de
excelencia deportiva en los eventos que nos representen.” (Webmaster Team Pichincha, 2023).
El club de levantamiento de potencia de Pichincha representa en las competencias a nivel
nacional e internacional a Pichincha en las diferentes competencias de powerlifting. En el 2024
desde el 31 de marzo al 2 de abril se realiz6 el Campeonato Selectivo Provincial de
Levantamiento de Potencia Clasico donde compitieron alrededor de 200 personas. Este
campeonato se lo realiza anualmente este afilo un miembro de la concentracion deportiva quedo

campeén en primer lugar en su calificacion y adicionalmente quedé campedén mundial en una

competencia en Dinamarca en el afio 2022.

NN

Figura 4 CLUB MASCULINO DE LEVANTAMIENTO DE POTENCIA CONCENTRACION DEPORTIVA DE
PINCHINCHA

Figura 4: equipo masculino campeonato selectivo de levantamiento de potencia
Concentracion deportiva de Pichincha Webmaster Team Pichincha. (2023, April 3). Exito
total en el Selectivo Provincial de Potencia - Concentracion Deportiva de Pichincha.
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Concentracion Deportiva de Pichincha. https://teampichincha.com/gran-presencia-de-
competidores-en-el-selectivo-de-potencia/

2.4.3. Conclusiones del Benchmarking

El analisis comparativo revela que en diferentes paises se han realizado diferentes
proyectos de concientizacion para promover la salud mental en los estudiantes y prevenir y
anticipar cualquier extremo. La Universidad San Francisco de Quito ya implementa charlas de
salud mental y apoyo dentro con la psicologa de la Universidad. Sin embargo hay estudiantes
que no tienen el tiempo o interés de asistir a las charlas que ofrece la universidad o de acercarse
a la psicologa de la universidad, sin embargo hay oportunidad de mejora en la concientizacion
de salud mental para que los estudiantes tomen conciencia de este problema presente en la vida
diaria. La implementacion de espacios donde los estudiantes se sientan seguros y agusto por
ejemplo en los clubes y que sepan que tiene una alternativa para cuidar su salud mental. Por
otro lado, analizando las competencias del club de levantamiento de potencia, se puede
observar que tienen ya tiempo de actividad y el club de potencia recién estd empezando. Sin
embargo, el club de levantamiento de potencia de la USFQ tiene mucho potencial para crecer
y dar apoyo a los estudiantes no solo fisico, sino también emocional y nutricional puesto que
su objetivo es crear una comunidad estudiantil que a parte de ser un club que represente a la
USFQ también sea una familia y un lugar seguro para los estudiantes donde se puedan

desahogar y socializar.
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3. METODOLOGIA DE INVESTIGACION

3.1. Diseiio de investigacion

Para la planificacion del proyecto, resulta importante realizar un analisis del contexto y
entorno en el que se llevara a cabo la campaiia, con el fin de entender con profundidad lo que
caracteriza al publico objetivo, que sera el potencial cliente del proyecto. A través de la
investigacion, se puede comprender el comportamiento del consumidor con respecto al deporte,
nutricion y salud mental, y poder determinar cudl serd la mejor estrategia creativa para poder
satisfacer las necesidades e intereses de la poblacion objetivo. Por lo tanto, es importante
recopilar datos en una cantidad fundamental de datos e informacién la cual ayudardn al
desarrollo del proyecto, lo que proporciona una vision clara del proceso de los estudiantes de
la Universidad San Francisco de Quito dentro del &mbito nutricional, deportivo y de bienestar.
Es importante destacar que, ante la necesidad de intervenir en el bienestar estudiantil y en el
club deportivo de levantamiento de potencia es importante llevar a cabo una investigacion que
genere resultados para mejorar la situacion. Con este propdsito en mente, se llevara a cabo el

estudio cuantitativo en encuestas y el estudio cualitativo enfocado en entrevistas a profundidad.

3.2. Estudio cualitativo

El enfoque cualitativo es el método que nos permite recolectar y evaluar datos no
estandarizados, de una muestra pequeia con el fin de poder obtener mayor entendimiento a
profundidad de los criterios de decision y motivacion. (Investigacion Cualitativa, n.d.) De esta
manera, este método nos ofrece la oportunidad de obtener perspectivas del publico ya que se
realizan entrevistas donde se le da la apertura al publico sin limitarlas a a opciones
determinadas. Sin embargo, es importante considerar que el estudio de un menor nimero de

participantes puede asegurar un punto de vista que no se ve reflejado en la opinion general de
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la poblacion. Con el proposito de examinar cada fase involucrada en el proceso de bienestar
estudiantil y llevar a cabo un analisis a profundidad de la Artes Liberales, se optd por realizar
entrevistas a profesionales en las distintas dreas a tratar. Esta metodologia permitio6 identificar
hallazgos significativos relacionados con la nutricion, el deporte, el bienestar estudiantil, la
psicologia y la publicidad; proporcionando sugerencias creativas para poder abordar las

necesidades del publico de manera efectiva.

3.2.1. Entrevistas a profundidad

Las entrevistas a profundidad son una técnica de investigacion cualitativa la cual tiene
como objetivo comprender las opiniones, experiencias, perspectivas y motivaciones, las cuales
permiten adentrarse para poder entender mejor a los entrevistados por medio de una
conversacion detallada. (Gerea, 2024) Con el uso de las entrevistas el publico a ser entrevistado
tiene un espacio amplio, para expresar sus opiniones o ideales segun el tema tratado. En este
aspecto, el tiempo disponible que tiene el encargado de la entrevista es muy valioso para
recabar informacion y conectar de cierta manera con el entrevistado para poder llegar a tener
una respuesta mas sincera y real. Durante las entrevistas, lo principal que se busca es poder
generar un ambiente de confianza donde los entrevistados puedan hablar abiertamente y dar
opiniones ¢ ideas del tema y de esta manera poder obtener la informacidn necesaria por medio
de una conversacion fluida, por lo que este método de investigacion requiere respuestas
detalladas por ese motivo las preguntas formuladas garantizan flexibilidad de respuesta durante
la entrevista. En este caso, se llevaron a cabo 5 entrevistas a profundidad con diferentes
profesionales relacionados con el deporte, el bienestar estudiantil, la nutricion, psicologia y la

salud mental en los estudiantes universitarios, a través de su profesion.
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3.2.1.1. Entrevista a Fernanda Oleas

La primera persona entrevistada es Fernanda Oleas, quien ademds de tener un
masterado en educacion, ejerce como coordinadora de Bienestar Estudiantil y en el area de
Campus Life de la Universidad San Francisco de Quito. La eleccion de la entrevista se baso en
el contacto previo que se tenia con esta persona, lo que permitio retomar la conversacion para
poder realizar la entrevista sobre el interés del bienestar de los estudiantes de la Universidad
San Francisco de Quito. Fernanda Oleas fue elegida debido a su participacion en el area de
Campus Life y de Bienestar estudiantil de la USFQ. Como se menciona mas adelante,
Fernanda tiene experiencia con los estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito, por
lo que aport6 una perspectiva clara y efectiva sobre la problematica planteada. Se le dio la
opcion de realizarla por la modalidad virtual o presencial la entrevista, y Fernanda opt6 por la
modalidad virtual debido a que estaba en casa, esta se llevo a cabo a través de la plataforma de
videollamadas Zoom para facilitar la coordinacion de horarios y medios apropiados para ambas

personas.

a. Diserio de preguntas de investigacion - Fernanda Oleas

i.  Desde tu perspectiva en campus life. ;Qué beneficios has observado que
los clubes deportivos aportan al manejo del estrés académico?

ii.  ;De qué manera se podria integrar el club de levantamiento de potencia
con otras actividades de Campus Life para promover el bienestar
estudiantil?

iii.  (Qué programas especificos ofrece la universidad para apoyar la salud
mental de los estudiantes a través del deporte?

iv.  (Qué recomendaciones tienes para mejorar la integracion entre

actividades deportivas y apoyo a la salud mental?
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3.2.1.2. Entrevista a José Llerena

La segunda entrevista fue realizada a José Llerena quién trabaja en Direccioén del
Deporte como Coordinador de Deportes de la Universidad San Francisco de Quito. La eleccion
de esta entrevista se basé en el interés que se tiene por conocer la perspectiva de alguien que
esté involucrado de una manera directa en la promocion del deporte y la actividad fisica dentro
de la universidad. Puesto que existia un contacto previo con Jos¢ facilitd la coordinacion de la
entrevista. José Llerena fue seleccionado debido a su papel dentro del area de deportes de la
USFQ y ademas de su conocimiento y experiencia dentro de la gestion de programas deportivos
para los estudiantes. Como se detalla més adelante, José cuenta con una vasta experiencia en
el area de deportes y clubes deportivos estudiantiles, lo que permitié brindar una visién
detallada sobre la importancia del deporte para el bienestar estudiantil. Se le ofrecid la
posibilidad de realizar la entrevista en modalidad virtual o presencial, y por la situacién de que
José se encontraba en ese momento en Colombia como director de un evento deportivo, la
entrevista se llevo a cabo de modalidad de videollamada por la plataforma de Zoom donde se

pudo tener una platica fluida y se pudo profundizar los temas planteados.

b. Diserio de preguntas de investigacion - José Llerena

i.  ¢(De qué manera el area de entrenamiento contribuye al bienestar mental
de los estudiantes?
ii. ;Coémo describiria el proceso de adaptacion de los estudiantes al
incorporar el levantamiento de potencia en su rutina académica?
iii.  (De qué manera la comunidad deportiva USFQ da apoyo a la salud

mental de los estudiantes?
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iv.  (Coémo se puede identificar si un estudiante esta sobrecargado y necesita

un ajuste en su rutina?

3.2.1.3. Entrevista a Anabelle Vargas

La tercera entrevistada es Anabelle Vargas quién ademas de ser leader creativa,
estratega creativa ejerce como profesora de publicidad en la Universidad San Francisco de
Quito. La seleccion de Anabelle para la entrevista se basd en su experiencia y amplio
conocimiento en el area de publicidad y en su rol de profesora, lo cual me permitié tener un
contacto directo y profundo con los problemas y desafios que enfrentan los estudiantes en la
universidad y como los comunican. Su experiencia profesional como creativa y estratega, y
adicionalmente su trayectoria como profesora me brind6 una perspectiva tnica donde se pudo
entender sobre las tendencias y habilidades necesarias para llegar a los jovenes por medio de
la publicidad. Se le ofrecio la opcion de realizar la entrevista de modalidad virtual o presencial.
Anabelle optd por una entrevista presencial, esta se realiz6 en su oficina en el campus de la
USFQ esto nos permitio llevar una conversacion mas fluida y abierta donde pudo expresar

todas sus ideas y conocimientos al maximo.

c. Diserio de preguntas de investigacion - Anabelle Vargas

i.  Desde tu conocimiento como publicista, ;Como consideras que se
comunica actualmente la relacion entre el deporte y el manejo del estrés
académico en los estudiantes universitarios?

ii.  ;/Qué tipo de mensajes consideras que podrian ayudar a motivar a los
estudiantes a buscar ayuda para el estrés y problemas de salud mental a

través del deporte?
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iii. Desde tu experiencia como profesora, ;Qué motivaciones o
impedimentos has podido identificar en relacion con la busqueda de
ayuda cuando un estudiante tiene algiin problema de salud mental?

iv.  ;De qué manera se podria medir el impacto de los mensajes sobre las

estrategias de manejo de problemas de salud mental y estrés académico?

3.2.1.4. Entrevista a Bryan Ortega

La cuarta persona entrevistada es Bryan Ortega, quien ademas de ser powerlifter y
conocer el deporte a profundidad, ejerce en su profesion como nutridlogo. La decision de
entrevistar a Bryan se baso principalmente en su experiencia como especialista en nutricion
deportiva y en el &mbito deportivo del levantamiento de potencia (powerlifting), lo cual
permitié que Bryan nos demostraré la importancia de llevar una alimentacion y rendimiento
fisico efectivo como estudiantes para mejorar nuestro bienestar general. Su amplio
conocimiento como nutridlogo, junto a su experiencia como un atleta de levantamiento de
potencia de alto rendimiento, proporciona una vision detallada sobre la relacion entre
nutricion, deporte y salud mental. La entrevista se realizé de forma presencial, por lo que se
pudo generar un ambiente tranquilo y de conversacion abierta donde pudo contar

experiencias.

d. Diserio de preguntas de investigacion - Bryan Ortega

1. Desde tu perspectiva como nutricionista o nutridlogo ;Como interactian
la alimentacion y el ejercicio de fuerza en el manejo del estrés en un

estudiante universitario?
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ii.  ;Qué recomendaciones nutricionales especificas daria a estudiantes que
realizan entrenamiento de fuerza en este caso levantamiento de potencia
para manejar el estrés?

iii.  ;Qué patrones alimenticios se pueden identificar en estudiantes que
tienen altos niveles de estrés o ansiedad?

iv.  (De qué manera la combinacién de una nutriciéon adecuada y actividad
fisica continua puede ser beneficioso para la salud mental de los

estudiantes?

3.2.1.5. Entrevista a Andrés Zaldumbide

La quinta y tltima persona entrevistada fue Andrés Zaldumbide quien ejerce como
psicologo, docente en la Universidad Catdlica de Santiago de Guayaquil, entrenador deportivo
e investigador. Se selecciond a Andrés para la entrevista puesto que tiene una amplia
experiencia en varias areas relacionadas con el bienestar y desarrollo de los estudiantes, ademas
que combina los conocimientos de psicologia, educacion y deporte. Su rol como profesor le ha
permitido poder entender con mayor profundidad las necesidades académicas y personales de
los estudiantes, mientras que su experiencia como su entrenador ayudan a comprender la
perspectiva sobre la importancia de la salud mental y fisica en los estudiantes universitarios.
La entrevista se realizd por la plataforma de Zoom puesto que se complicaba el encuentro en
persona, a pesar de eso permitio una interaccion directa y un didlogo profundo sobre los temas

tratados.

e. Diserio de preguntas de investigacion - Andrés Zaldumbide
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i.  Desde su experiencia en psicologia, ;Qué diferencias ha notado en el
manejo de estrés y ansiedad en los estudiantes que realizan deportes y
los que no?

ii.  Desde tu perspectiva psicologica, ;Qué beneficios especificos puede
observar que la préctica de entrenamiento de fuerza aporta al bienestar
mental de los estudiantes?

iii.  (Como influye el aspecto social del deporte en la salud mental y
emocional de los estudiantes?

iv.  (Podria compartir algiin caso anonimo donde la actividad fisica haya
sido ayuda fundamental para mejorar la salud mental de algun

estudiante?

3.2.1.6. Recopilacion de datos

a. Resultados entrevista Fernanda Oleas

En esta entrevista se pudo extraer informacion importante de Fernanda Oleas en tanto
a los clubes deportivos. Se menciona la perspectiva de estos como un espacio de recreacion y
donde la mente puede dispersarse, es decir, no verlo como Unicamente una competencia que
potencialmente puede afectar negativamente a la mente del individuo. Ya que este tema fue
propuesto dentro de un grupo objetivo de estudiantes, Fernanda menciona cémo el deporte
puede actuar como una salida del estrés por el que pasan los estudiantes y como una
herramienta que fomenta la socializacion. De la misma manera, se pudo recabar informacion
importante por parte de Fernanda al mencionar que existen tres factores de gran importancia
para la satisfaccion y mejora del estado animico de una persona. Estos tres factores son a nivel

personal, psicologico y mental relacionados con el deporte. Esto hace alusion a la forma en la
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que el deporte sacia estos aspectos de necesidades basicas humanas, donde promueve un
bienestar emocional tanto durante como después de realizar actividad fisica, y que de esta
manera la mente del estudiante tiene una mayor disposicion a realizar trabajos o recibir
informacion. El hecho que el estudiante tenga un espacio del deporte es de gran importancia y
se puede ver como se puede expandir en este tema dando abasto a una gran cantidad de personas
segun sus preferencias. Se menciona de igual forma la importancia que es clave que la
motivacion del estudiante sea propia y no externa como ejemplo para alcanzar una nota.

b. Resultados entrevista José Llerena

Con José Llerena se habld sobre el potencial de la actividad fisica para contribuir al
bienestar mental de los estudiantes. Yendo a la parte cientifica detrds de este argumento, se
menciona el hecho basico del efecto que tiene la segregacion de ciertas hormonas al realizar
ejercicio fisico, como puede ser la dopamina o la adrenalina. José¢ menciona que estas hormonas
“de felicidad“ inclusive tienen una relacion con la forma en la que se ven y se sienten las
personas lo cual afecta a su autoestima en un grado considerable. De una manera mas
especifica, hablando sobre el ejercicio fisico que implica el levantamiento de pesas, recalca una
caracteristica de las personas que participan en este deporte, la cual es la disciplina. Esto se
relaciona con el desempefio académico del estudiante viéndolo desde el punto de vista de
organizacion, donde el dia a dia del individuo tiene que cambiar su estructura para tener la
posibilidad de llegar al balance de ambas actividades, y rendir en ambas actividades de la mejor
forma posible. Como segundo punto, Jose menciona la importancia de la persistencia en el
deporte. El hecho de persistir constantemente y no darse por vencido cuando hayan derrotas es
esencial para poder avanzar gradualmente en el deporte, y esto es algo que se puede aplicar
totalmente al ambito académico. La lucha constante que sufren los estudiantes hoy en dia viene
dado por la procrastinacion. Dado que la tecnologia en la actualidad tiene un potente enganche

en sus usuarios, se convierte en un desafio el poner tiempos limites en cuanto a las veces al dia
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o los lapsos en los que las personas estdn en redes sociales o en el internet en general. Pero
como menciona José, el cerebro se educa en hacer las cosas que se deben hacer a tiempo y el
deporte es un facilitante para este proceso de aprendizaje. Volviendo a la parte del
funcionamiento del cerebro, el estrés causa que el cortisol, una hormona que al segregarse actua
negativamente en el cuerpo y funcionamiento del humano, la actividad fisica ha sido
comprobada como uno de los mejores recursos para bajar estos niveles de cortisol y eliminar
estrés que pudo haberse dado por largas horas de estudio. Sin embargo, es importante que la
actividad fisica sea hecha de manera inteligente y con una guia para poder ver progreso y no
llegar a tener resultados no deseados.

c. Resultado entrevista Ana Bell Vargas

En la entrevista con Ana Bell Vargas, se menciona que uno de los baches en los que
caen los estudiantes en tanto a la salud mental es la negacion. El estudiante en esta eventualidad
tiende a pensar que si no comunica por lo que estd pasando o por coOmo se siente
psicologicamente, este dejara de ocurrir en un punto. Sin embargo, al caer en la negacién el
problema puede intensificarse cada vez con mayor fuerza dado que el mismo se sitia
indefinidamente en el subconsciente de la persona. Por otro lado, Ana Bell menciona que otra
barrera para la salud mental es el estilo de vida que tienen los estudiantes universitarios en la
cotidianidad, donde se omiten comidas, lo cual al ser constante va a tener un efecto negativo.
Es esencial cuidar las necesidades basicas del estudiante para que pueda rendir de forma exitosa
en el resto de ambitos de su dia a dia. Un buen ejemplo para medir la gente que le da
importancia a su salud mental o al deporte mas alla de tener en cuenta el tiempo, este debe ir
segin sus necesidades ya que cada persona tiene diferentes contextos. Por tanto cabe la
importancia de que teniendo en base al tiempo, las personas con una buena organizacién

pueden llegar a los objetivos que se propongan. Pero esta relacion de tiempo debe medirse de
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forma real, dejando de lado el pensamiento de los jovenes de “no tener tiempo* y emplear

tiempo valioso en actividades mas productivas.

d. Resultados entrevista Bryan Ortega

Bryan Ortega dentro del d&mbito de la nutricién nos supo mencionar que existe una
relacion directa entre la alimentacion y el deporte con la salud mental de las personas, donde
el ejercicio fisico de levantamiento de pesas es comprobado que aporta a una reduccioén
considerable de estrés. La nutricién no es una ley universal para todos los individuos, esta tiene
una base pero debe ser acoplada a cada persona y a su reaccion a diferentes alimentos.
Normalmente los estudiantes al no tener energia optan por bebidas con cafeina descartando una
realidad que puede ser la falta de alimentacion, ya que un buen balance alimenticio promueve
una energia constante durante el dia y a que los componentes cognitivos funcionen de manera
correcta. Bryan comenta que en los pacientes con altos niveles de estrés o de ansiedad las
sefiales de hambre que emite el cuerpo de forma natural se ven opacadas dejando varias horas
a su sistema sin una ingesta correcta de comidas. Esta falta de comidas o de alimentacion ha
mostrado en tener una fuerte relacion con el estado animico de la persona. Es importante llevar
un registro de comidas, donde pueden ayudar herramientas como recordatorios que hagan que
la persona a pesar de tener la mente ocupada no descuide su salud.

e. Resultados entrevista Andrés Zaldumbide

En la entrevista con Andrés Zaldumbide, dentro de la psicologia el entrenamiento de
deporte enfocado en fuerza puede verse afectado positivamente al generar autovaloraciones
positivas de si mismo y de ver un progreso en estructuras o pensamientos sobre como enfrentar
situaciones emocionales negativas. Dentro del deporte sin importar que este sea de practica
individual o colectivo, se ha visto que teniendo en cuenta

Esto aporta a una de las necesidades basicas del ser humano, como se denota en la

piramide de Maslow en el factor social. Basados en el ejemplo que menciona Andrés sobre el
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deporte, es muy importante el componente intelectual y percepcion personal para poder ser
exitoso y desempefiarse de manera eficiente tanto individual como colectivamente. Por tanto,
el deporte y el estado mental de las personas ya sean estudiantes o no tienen una fuerte

correlacion.

3.3. Estudio cuantitativo

Para poder entender mejor al publico objetivo de estudio, se llevdo a cabo una
investigacion en el enfoque cuantitativo. El método cuantitativo es aquel que nos ayudara a
recopilar conjuntos de datos donde los elementos de investigacion seran claros, definidos y
limitados, demostrando resultados numéricos y predictivos.(Método Cuantitativo - Concepto,
Usos, Ejemplos Y Caracteristicas, 2019). De esta manera, se recopilan datos numéricos que
pueden ser analizados, permitiendo su representacion en porcentajes que reflejan su influencia
en el grupo de estudio destinado. Frecuentemente, las respuestas se representan en diferentes
tipos de graficos como en diagramas de pastel o en tablas, con el objetivo principal de ofrecer
una representacion visual de los datos recolectados. Adicionalmente, se podran utilizar
preguntas de respuestas cerradas donde el publico objetivo tendra respuestas especificas que
nos permitirdn conocer con mayor certeza lo que se estd buscando, y existiran preguntas de
respuesta abierta, en la cual es importante llevar a cabo un andlisis a detalle, con el fin de
recopilar informacion relevante de las opiniones de los participantes.

Para la investigacion del proyecto, se determind el tamafio de la muestra en base a los
estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito, se realiz6 la encuesta a jovenes
universitarios desde los 17 afos a 25 en adelante. Asi, se identifico que la muestra necesaria
para la encuesta era de 100 personas, las cuales estan distribuidas en diferentes carreras y
diferentes semestres para poder garantizar respuestas equitativas de las opiniones de todos los

estudiantes. La encuesta se llevo a cabo utilizando la plataforma de Google Forms, con el
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objetivo de alcanzar de manera efectiva al publico objetivo a través del medio digital al que
estan acostumbrados. La seleccion de esta plataforma permitié que los datos recopilados
puedan ser procesados y analizados con mayor facilidad. Con el fin de asegurar una difusion
optima y de conseguir la cantidad destinada, se envio el enlace a través de chats grupales y se

publico en redes sociales.

3.3.1. Encuestas

a. Diserio de preguntas de investigacion — Encuestas

i. Edad
1. 17-20
2. 20-25
3. 25+

1.  Género
1. Femenino
2. Masculino

iii.  Colegio de la USFQ
1. CADE
CADI
COCIBA
COCSA
POLI
COCISOH
COCOA
CHAT
9. COLEGIO DE ECONOMIA
10. JUR
11. COM
iv.  Semestre que estas cursando actualmente

O NN kW

Primero

Segundo

Tercero

Cuarto

Quinto

Sexto

Séptimo

Octavo +

v.  (Realizas actividad fisica regularmente?

1. Si
2. No

O NN W=



VI.

Vil.

Vii.

iX.

xi.

Xil.
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(Cuantas horas a la SEMANA realizas actividad fisica?

1. O horas

2. 1-2 horas

3. 3-4 horas

4. 5-6 horas

5. Mas de 6 horas

(Con qué frecuencia experimentas sintomas de ansiedad o depresion?

1. Nunca

2. Casinunca

3. De vez en cuando
4. Frecuentemente
5. Todo el tiempo

En una escala del 1-5 donde 1=totalmente en desacuerdo y 5= totalmente de
acuerdo: (En qué medida considera que la actividad fisica ayuda a reducir sus

niveles de ansiedad?
En desacuerdo 1 2 3 4 5 Totalmente de acuerdo

En una escala del 1-5 donde 1= Nada probable. y 5= Muy probable: ;Qué tan

probable es que se una a un club deportivo universitario?
En desacuerdo 1 2 3 4 5 Totalmente de acuerdo

(Por qué razon entrarias o no entrarias a un club de la universidad?
1. Turespuesta

(Qué tan dispuesto estarias a entrar al club de levantamiento de potencia?
En desacuerdo 1 2 3 4 5 Totalmente de acuerdo

(Cual seria el mejor medio para que la gente conozca el club de levantamiento
de potencia?

1. Instagram
2. Facebook

3. TikTok

4. activaciones en el campus
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5. Otros:

3.3.2. Recopilacion de datos

Los resultados obtenidos de las encuestas ayudaron a proporcionar informacion util,
ofreciendo una vision de los intereses del consumidor en relacion con el deporte y la salud
mental. En primer lugar se logré cumplir con el objetivo de obtener respuestas de 100 personas,
lo que representa el objetivo de poblacion seleccionada. Se observd mayor participacion en la
encuesta por parte del grupo de personas de edades entre los 20 y 25 afios, alcanzando un 55%,
seguido por el rango de edad de 17 y 20 afios con el 26%. Esto coincide con la expectativa de
mantener el enfoque del estudio dentro del objetivo. Por otro lado, en relacion a la practica de
actividad fisica seglin se ilustra en la Figura 5, las opiniones divididas estuvieron con una
diferencia de porcentaje significativa. El nivel con mayor seleccion fue “si”, con un 72% y el
segundo con un 28% de “no". La proximidad de estos criterios podria reflejar la indecision de

los estudiantes respecto a sus habitos deportivos.

¢Realizas actividad fisica regularmente?
100 respuestas

®si
® No

Figura 5 ;REALIZAS ACTIVIDAD FISICA REGULARMENTE?

Figura 5 ;Realizas actividad fisica regularmente?
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¢Cuantas horas a la SEMANA realizas actividad fisica?
100 respuestas

@ 0 horas
@® 1-2 horas
3-4 horas
@ 5-6 horas
@ Mas de 6 horas

Figura 6 ;CUANTAS HORAS A LA SEMANA REALIZAS ACTIVIDAD FISICA

Figura 6 ;Cuantas horas a la SEMANA realizas actividad fisica?

En relacioén con la siguiente pregunta de la encuesta, como se muestra en la
Figura 7, se observa que la cantidad de horas practica de actividad fisica de los
jévenes del publico es la cantidad de horas semanales recomendada, segun el
National Library of Medicine “Los nifios y adolescentes deben realizar al menos una
media de 60 minutos de actividad fisica diaria principalmente aerébica de intensidad
moderada a vigorosa a lo largo de la semana.” (RECOMENDACIONES, 2021) Por lo
que dentro de la pregunta los estudiantes realizan de 3 a 4 horas semanales,
atrayendo el (34%) de la poblacién. Aunque otra cantidad de horas que practican los
estudiantes universitarios semanalmente es de 1 a 2 horas semanales (25%) o de 5
a 6 horas semanales (17%) también esta presente en la vida de de los estudiantes
universitarios, es evidente la inclinacion por una cantidad moderada de horas de

entreno.
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¢Con qué frecuencia experimentas sintomas de ansiedad o depresién?
100 respuestas

@ Nunca
@ Casinunca

De vez en cuando
@ Frecuentemente
@ Todo el tiempo

Figura 7;CON QUE FRECUENCIA EXPERIMENTAS SINTOMAS DE ANSIDAD O DEPRESION?

Figura 7 ;Con qué frecuencia experimentas sintomas de ansiedad o depresion?

Otro descubrimiento sumamente importante es la inclinacién por la frecuencia
de experimentacion de ansiedad o depresién entre los encuestados (ver Figura 8).
Aunque la respuesta relacionada con “De vez en cuando” (31%), conserva un
porcentaje significativo, dos incentivos que resaltan son el “frecuentemente” con un
porcentaje del (28%) que a pesar de que sea menos del 50% de los encuestados es
un porcentaje sumamente preocupante puesto que se puede evidenciar que la
mayoria de estudiantes sufren algun problema de ansiedad o depresion en su dia a
dia. Finalmente el tercer porcentaje que resalta es el de “casi nunca” (18%) que a pesar
de ser la minoria igual es importante tenerlo en cuenta. Estas respuestas reflejan una
cantidad importante del 77% del 100% de los encuestados sufren de ansiedad o

depresion dentro de su dia a dia en diferentes cantidades.
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En una escala del 1-5 donde 1=totalmente en desacuerdo y 5= totalmente de acuerdo: ;En qué

medida considera que la actividad fisica ayuda a reducir sus niveles de ansiedad?
100 respuestas

60

52 (52%)

40

25 (25%)

20
18 (18%)

Figura 8 ;EN QUE MEDIDA CONSIDERAS QUE LA ACTIVIDAD FISICA AYUDA A REDUCIR SUS NIVELES DE
ANSIEDAD?

Figura 8 En una escala del 1-5 donde 1=totalmente en desacuerdo v 5= totalmente de
acuerdo: ;En qué medida considera que la actividad fisica avuda a reducir sus niveles de
ansiedad?

Por otro lado, es relevante la inclinacién que tuvo la encuesta por el lado de
que la mayoria de encuestados estan totalmente de acuerdo en que la actividad
fisica ayuda a reducir los niveles de ansiedad (52%), asi como se remarca en las
entrevistas realizadas a Andres, Bryan Ortega y a José Llerena donde mencionan
que la realizacion de actividad fisica ayuda a reducir los niveles de cortisol que es la

hormona que provoca estrés.

Adicionalmente dentro de la encuesta se realizaron tres preguntas
relacionadas con la parte de los clubes universitarios, en este caso se hizo énfasis
en el club de levantamiento de potencia. Como se puede observar en la Figura 10 el
objetivo de esta pregunta es buscar cuantas personas estan dispuestas a entrar en
un club deportivo de la universidad los porcentajes estan relativamente equitativos,

algo realmente impactante es que el 23% de los encuestados respondieron que es
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medio probable de entrar a un club deportivo, por otro lado el 21% de los
encuestados no les interesa entrar a un club deportivo de la universidad y a 21 %
esta completamente interesado en ingresar a un club deportivo. Estos tres datos
predominantes del 100% son importantes puesto que esto define al 65% de los

encuestados que tienen opiniones completamente diferentes.

En una escala del 1-5 donde 1= Nada probable. y 5= Muy probable: ; Qué tan probable es que se una

a un club deportivo universitario?
100 respuestas

30

" i 23 (23%) .
21 (21%) — 21 (21%)
(]

16 (16%)

10

Figura 9 ;QUE TAN PROBABLE ES QUE SE UNA A UN CLUB UNIVERSITARIO?

Figura 9: En una escala del 1-5 donde 1= Nada probable v 5= Muy probable: ; Qué tan
probable es que se una a un club deportivo universitario?
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¢Por qué razén entrarias o no entrarias a un club de la universidad?

100 respuestas

de educacién menos formal,.como un club universitario)

Si el deporte me agrada y sale barrato

Ninguno

Entraria para desestresarme y conocer a mds gente que comparta mi gusto
Entraria porque me ayudar a mi en algin aspecto.

No tengo mucho tiempo libre

No tengo tiempo

Conocer gente, realizar actividad fisica, encontrar soporte

No tengo tiempo, y tengo mal la espalda no puedo hacer pesas libres.

Figura 10 ;POR QUE RAZON ENTRARIAS O NO A UN CLUB DE LA UNIVERSIDAD?

Figura 10: ;Por qué razon entrarias o no entrarias a un club de la universidad?

En la figura 11 se puede observar una pregunta abierta donde el objetivo es
conocer cual es la razén mas comun por la cual los estudiantes de la Universidad
San Francisco de Quito no ingresarian o si ingresarian a un club deportivo. En
primer lugar podemos analizar que la mayoria de las respuestas de los encuestados
no estan dispuestos a pertenecer a un club deportivo porque no tiene tiempo, o
porque el horario de las practicas y reuniones de los clubes no son factibles para los
estudiantes, pero dentro de una de las entrevistas realizadas a Ana Belle Vargas ella
comenta que la mayoria de estudiantes comentan que no tienen tiempo para
entrenar o para ingresar a un club deportivo pero si tienen tiempo para ver una serie
durante horas o jugar videojuegos. Por otro lado en el lado positivo de porque los

estudiante estan dispuestos a entrar en un club deportivo, existen varias respuestas,
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entre ellas esta una que llamé la atencién donde uno de los encuestados comenta
que si entraria porque es mas probable que sea un espacio seguro en todo sentido,
otro que llamé mi atencién que se repite que es para conocer gente, encontrar
soporte, desestresarme. Estas respuestas permitieron conocer de mejor manera al
publico objetivo.

¢Qué tan dispuesto estarias de entrar al club de levantamiento de potencia?
100 respuestas

30
28 (28%)

20 22 (22%)

21 (21%)

20 (20%)

10
9 (9%)

Figura 11 ;QUE TAN DISPUESTO ESTARIAS A ENTRAR AL CLUB DE LEVANTAMIENTO DE POTENCIA?

Figura 11: ;Qué tan dispuesto estarias a entrar al club de levantamiento de potencia?

En la figura 12 nos enfocamos mas en el club de levantamiento de potencia,
este es un club que abrié este semestre. Lamentablemente el 21% de los
encuestados respondieron que no estan interesados en ser parte del club de
levantamiento de potencia, considero que los encuestados puede que no conozcan
este deporte puesto que no es un deporte muy reconocido ademas que es un club
completamente nuevo y el 20 % del 100% mencionaron que si estarian interesados
a ser parte de este club, esto puede ser por lo que ya conocen al club o les gustaria
practicar un deporte nuevo. La mayoria de estudiantes no conocen el club de

levantamiento de potencia por el hecho de que es un club completamente nuevo y
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que no ha tenido la oportunidades de hacer una demostracion y no ha podido tener
el impacto necesario en redes sociales para crecer, adicionalmente solamente tiene

3 meses desde su apertura.

¢Cudl seria el mejor medio para que la gente conozca el club de levantamiento de potencia?
100 respuestas

@ Instagram
@ Facebook
TikTok
@ activaciones en el campus
@ Todas las anteriores. También tener un

canal de WhatsApp si fuera posible para
comunicaciéon mas directa

Figura 12 ; CUAL SERIA EL MEJOR MEDIO PARA QUE LA GENTE CONOZCA EL CLUB DE LEVANTAMIENTO DE
POTENCIA®

Figura 12: ;Cudl seria el mejor medio para que la gente conozca el club de levantamiento de
potencia?

Finalmente, en la figura 13 se puede observar que la mayoria de encuestados
respondieron que la mejor manera de dar a conocer el club de levantamiento de
potencia es por medio de Instagram (60%) puesto que la generacion a cual estd
dirigida este proyecto utiliza esta red social con mayor frecuencia en su dia a dia. Es
interesante observar como hoy en dia los jovenes utilizan las redes sociales como el

principal medio de comunicacion e informacion de cualquier tema.

3.4. Resultados de la investigacion

En conclusion, a través de la investigacion realizada, tanto con enfoque cualitativo

como cuantitativo, se logrd obtener una comprension exacta del comportamiento de los
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estudiantes de la Universidad San Francisco de Quito en relacion con su salud mental y
bienestar. En primer lugar, las entrevistas a profesionales permitieron ampliar el panorama y
brindaron perspectivas diferentes sobre el beneficio del deporte en la salud mental, nutricién y
bienestar de los estudiantes universitarios. Por Gltimo las encuestas proporcionaron una vision
mas amplia del grupo objetivo de la universidad, revelando hallazgos significativos sobre los
estudiantes a partir de las opiniones generalizadas de 100 estudiantes. Por lo tanto, los datos
recopilados en la investigacion servirdn como base para disefiar una campana efectiva y

encontrar soluciones creativas para abordar el problema encontrado.

3.5. Brief Creativo

3.5.1. Target

El publico objetivo de la campafia estd compuesto por jovenes entre 17-27 afios que
actualmente son estudiantes activos en la Universidad San Francisco de Quito. Se incluy¢ tanto
a estudiantes que practican deporte con regularidad como aquellos que no lo practican, pero
que estan dispuestos a intentarlo para mejorar su salud mental y nutricidon, y de esa forma
conozcan el club de levantamiento de potencia de la Universidad San Francisco de Quito. Los
canales de comunicacion preferidos por este grupo incluyen las redes sociales como instagram
y TikTok y activaciones dentro del campus, dado que son los que se encuentran presentes en
su vida diaria. Para poder entender de mejor manera y con mayor profundidad al publico
objetivo de la campana, se presenta a continuacion la descripcion de la persona falsa que

demuestra el perfil del consumidor.
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3.5.2. Buyer Persona

Valeria Fernandes, de 21 afios, es estudiante de la Universidad San Francisco de Quito
en la carrera de marketing. Es una estudiante activa que se siente sobrecargada por toda la
exigencia académica que presenta su carrera. A menudo experimenta ansiedad y estrés, ella
busca espacios donde pueda desestresarse y socializar. Ha escuchado que la gente habla sobre
el deporte como una forma de mejorar su bienestar pero no sabe como implementarlo en su
vida. Suele frecuentar lugares como Colorin Colorado donde puede pintar ceramica y dispersar
su mente. Es activa en redes, principalmente en instagram y busca estar al tanto de las

tendencias.

3.5.3. Problema de la audiencia

Los estudiantes universitarios, enfrentan altos niveles de estrés y ansiedad, causados
por la sobrecarga académica y factores externos. Ademas que muchos de ellos tienen poco
tiempo por sus estudios para poder realizar actividades externas las cuales ayudan a promover
el bienestar emocional y psicologico. Adicionalmente de la falta de conocimiento sobre el

levantamiento de potencia y los diferentes beneficios.

3.5.4. Insight

“Quiero mejorar mi salud y reducir el estrés, pero no tengo tiempo para el deporte”

3.5.5. Solucion

La solucidon es desarrollar una campafia que posicione el Club de Levantamiento de
Potencia no solo como un club mas de la universidad, sino como una oportunidad donde
ademas de poder practicar un deporte, los estudiantes seran parte de una comunidad donde se

den apoyo mutuo y contribuya al bienestar mental y emocional de los estudiantes.
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Adicionalmente se incluird dietas personalizadas para cada estudiante que adquiera el plan

nutricional y se contaran historias de éxito.
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4. PROPUESTA CREATIVA

4.1. Marca de la campaiia

La propuesta creativa de la campafia “Levanta tu vida: Bienestar, Nutricion y
Comunidad” se fundamenta en diferentes elementos graficos y visuales que conforman el
mensaje buscando por dicha iniciativa. Esta propuesta aborda aspectos graficos y estratégicos,
considerando las diferentes etapas de la estrategia creativa necesarias para su implementacion
en el ambito universitario. La campafia abarca la publicidad desde una perspectiva integral,

cubriendo varios temas que permiten explorar diversas practicas.

4.2. Identidad visual

Para desarrollar la identidad visual de la campaia, se consideraron tanto el tono y el
mensaje que se queria comunicar asi como las caracteristicas del publico objetivo, ya que éstas
determinarian en gran medida la estratégia grafica que resultaria efectiva con los estudiantes
de la Universidad San Francisco de Quito. En términos de tono, se eligi6 utilizar un enfoque
basado en la inspiracion inspirado en el estilo deportivo y de una vida saludable, esperando asi
que la campafia generara el mismo nivel de interés que este tipo de contenido. No obstante se
mantuvieron los principios basico del cliente, que se centran en conservar el tono, motivacional
y cercano representativo del Club de Levantamiento de Potencia de la USFQ. Por lo tanto, se
evitd el uso de lenguaje vulgar, y se siguieron los pardmetros para garantizar una narrativa
adecuada. Ademas, se considerd la influencia del publico objetivo en la identidad de la marca,
seleccionando graficos que reflejan la personalidad de esta generacion y utilizando colores y
tipografias que los motiven a ser mejor. A continuacion, se detallara cada aspecto que conforma

la propuesta grafica de la campaiia.
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4.2.1. Logotipo y slogan

El disefio del logotipo se basa en el concepto del nombre de la campafia, buscando
equilibrar los elementos gréaficos con el significado inherente del titulo. Como se menciond en
el benchmarking existen varias alternativas de apoyo para los estudiantes para superar sus
problemas de salud mental y bienestar; ademés y existen varios clubes de levantamiento de
potencia que han crecido y son reconocidos a nivel nacional y mundial, pero no existe un club
deportivo que apoye directamente al bienestar, nutricion y sentido de la comunidad, lo que
convierte a este proyecto en una primera representacion de su tipo. El nombre “Levanta Tu
Vida” menciona la importancia del bienestar emocional y nutricion relacionado con la
actividad fisica, sugiriendo que el deporte ayuda a mejorar y “levantar tu vida” en nuestro dia
a dia. Por consiguiente, se decidi6 realizar un titulo mas simple pero llamativo, simbolizando
tanto el bienestar, nutricion y el sentido de comunidad, con el objetivo de una sensacion de
motivacion y fuerza con el deporte. Ademas el slogan se relaciona con el enfoque principal de

la campafia que es mejorar el bienestar, nutricion y comunidad de los estudiantes de la USFQ.

LEVANTA TU VIDA

Figura 13 LOGO LEVANTA TU VIDA

BIENESTAR, NUTRICION Y COMUNIDAD

Figura 14 SLOGAN LEVANTA TU VIDA

Figura 13 v 14: Logotipo y slogan “Levanta tu vida”

4.2.2. Paleta de colores

Por otro lado, la seleccion de la paleta cromatica se fundamenta en el efecto deseado

para la identidad visual, ademas de considerar los fundamentos del color para sustentar el uso
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de colores principales. En primer lugar se optd por diferentes saturaciones y tonalidades
especificas destinadas a captar la atencion del publico, ya que los colores mas saturados y
luminosos, puesto que logran llamar la atencion del publico, puesto que estos colores tienen a
destacar por encima de otros elementos visuales. Dado que esta campafia no se limitara
unicamente al ambito digital, sino también se difundira en formatos fisicos como carteles,
stickers e invitaciones, es esencial que el contenido visual sea el centro de atencion.
Asimismo, se identificaron colores que se complementan entre si y que han sido recurrentes
en la identidad gréfica del club de levantamiento de potencia USFQ, tanto en su logo como
en materiales digitales. Por lo tanto, se determinaron diversas matices de colores basados en
los hues: de rojos con una base de colores como blanco y negro para la creacion de piezas

visuales.

#e52b2a HIF #010101

Figura 15 PALETA DE COLORES

Figura 15: Paleta de colores ‘“‘Levanta tu vida”

4.2.3. Tipografia

Finalmente, la tipografia constituye otro de los elementos fundamentales en la linea
grafica de la campafia, contribuyendo a mantener la union entre las piezas y proporcionando
jerarquia a la informacién del contenido. Para la tipografia de la campafia del club de
levantamiento se utilizara de tipografia principal Avenir, esta serd utilizada para textos y
subtitulos. Por otro lado, se utilizard la tipografia Anton para titulos, para resaltar el mensaje y
llamar la atencidén del publico objetivo. Esta tipografia se distingue por su facil lectura y
versatilidad al combinar estos dos estilos de tipografia, lo cual transmite una sensacion de

fuerza, motivacion, crecimiento y seguridad.
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4.2.4. Piezas Creativas

Después de establecer la linea grafica de la campafia, la siguiente etapa implica el

disefio de las piezas graficas que se utilizaran en la creacion de piezas digitales y fisicas de la
campafa. En el caso de la campana “Levanta tu vida”, su enfoque se encuentra en las redes
sociales, donde se establecerdn las conexiones entre el bienestar, nutricion y el estilo de vida
de los estudiantes de la USFQ. Por lo tanto, la estructura grafica de las redes sociales se
convertird en el arte primario a partir del cual se desarrollaran las siguientes piezas. El concepto
del arte primario consiste en llamar la atencion del ptblico para que vean como el deporte les
va a ayudar a mejorar su vida, adoptando un estilo creativo y natural. Ademas el disefio incluird
el logotipo del club de levantamiento de potencia en la esquina superior izquierda de los artes
permitiendo al publico acceder a mas informacidn sobre los servicios ofrecidos sobre el club
de levantamiento de potencia USFQ. Este enfoque permite crear un disefio coherente en todas
piezas, de modo que al observar una de estas, se identifique facilmente su relacion con la

campaia.

1T TR,
UsreLUp

DE POTENCIA

LEVANTA TU VIDA

BIENESTAR, NUTRICION Y COMUNIDAD

Figura 16 PIEZA GRAFICA LEVANTA TU VIDA NOI

Figura 16: Grupo de piezas grdficas Levanta tu vida (mo. 1)
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Ademas se realiz6 un video motivacional el cual tiene como propdsito demostrar a la
audiencia como esta campaiia del club de levantamiento de potencia les va a ayudar a mejorar
su vida cotidiana por medio del crecimiento del bienestar propio, de la nutriciéon adecuada y
del estilo de vida que deberia llevar un estudiante. Para esto el video fue realizado, interpretado
y editado por mi Maria Paula Avila con el objetivo principal de demostrar el propésito que
tiene este club deportivo universitario con su campana y demostrar que lo que deben hacer para
mejorar su estilo de vida solo deben aprender a organizar de mejor manera su tiempo y no

desperdiciarla en actividades que no le aportan en nada a su bienestar.

4.3. Estratégia creativa

Una estrategia creativa es un plan el cual define las metas, a quién van dirigidas y de
qué manera se las van a alcanzar para que sea un crecimiento a largo plazo. Por lo que la
estrategia creativa de la campana “Levanta tu vida” se plantearon tres diferentes etapas: la
primera etapa es awareness, engagement y promocion. Con el objetivo de llamar la atencion
de los estudiantes de la USFQ para que sean parte del club de levantamiento de potencia y
aprendan a como mejorar su salud mental y poder eliminar en una manera incrementada los
ataques de ansiedad o depresion, también aprendan a mejorar su nutricion y llevar una relacion
sana y buena con la comida sin restricciones y que se sientan que son parte de una comunidad

que ademas es una familia.

4.3.1. Awareness

En la primera etapa de awareness el objetivo principal es generar conciencia de los
beneficios que te brinda el club de levantamiento de potencia para mejorar tu salud y bienestar.
Ademas de ayudar a que los estudiantes conozcan el club y sepan que este les va a ayudar a

bajar los niveles de ansiedad estrés y mejoran su salud y nutricion. Para esta parte se realizan
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diferentes formas de crear conciencia. En primer lugar, como se puede observar en la figura 17
las redes sociales como instagram y TikTok seran los canales principales donde se difundira la
informacion del club, como por ejemplo diferentes tipos de recetas para que mejoren su
nutricion, historias de los miembros donde podran conocer mas sobre ellos y su progreso, entre
otros posteos con el objetivo de motivar a los estudiantes a seguir la pagina ser aparte del

equipo. Ademas se tendra el #levantatuvida, para que los estudiantes puedan etiquetar al club

cada que posteen algo.

Gntagram
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—

KERLY CORDOVA

i
#levantatuvida

Figura 17 REDES SOCIALES

Figura 17: Redes sociales del club de levantamiento de potencia

En segundo lugar, como se muestra en la Figura 18 se realizaran colaboraciones en
redes sociales con influencers fitness reconocidos, nutricionistas reconocidos, con el objetivo
de que cuenten sus experiencias como deportistas y que ayuden a los estudiantes a motivarse a
siempre ser mejor y superarse diariamente. Algunos de estas personas fitness pueden ser Neisi
Dajomes, pesista ecuatoriana reconocida a nivel mundial, ella nos puede contar su experiencia

en como le ha ayudado este deporte a mejorar su salud mental y nutricion, por otro lado esta
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Hell Herrera, influencer fitness que puede ayudar a dar mejores consejos para llevar una vida

saludable incluyendo deporte en su rutina diaria.

09:50 &

1.5k

Figura 18 COLABORACIONES

Figura 18: colaboraciones

Finalmente, como se observa en la Figura 19 se realizard una invitacion abierta a que
la gente pueda venir a conocer el club de levantamiento de potencia, como funciona y a sus
miembros. También se realizara una competencia que serd llevada a cabo en la universidad
para personas novatas y experimentadas que quieran sentir la adrenalina de ser parte de una
competencia de levantamiento de potencia y se animen a unirse al club. Por ltimo se
entregaran kits promocionales donde se les dara planes nutricionales personalizados por una
nutricionista, entrenamientos personalizados dependiendo la persona y la camiseta oficial de
Levanta Tu Vida y del club de levantamiento de potencia y que les sirva de motivador diario

a seguir intentandolo una vez mas cada dia.
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Figura 19 INVITACION ABIERTA, COMPETENCIA Y KITS PROMOCIONALES

Figura 19:Invitacion abierta competencia Kits promocionales

4.3.2. Engagement

La segunda etapa de la estrategia creativa serd la de engagement, que es la que
demuestra que nivel de compromiso tienen los usuarios con la marca en este caso el club de
levantamiento de potencia. Por lo que para poder mantener al usuario (los estudiantes)
comprometidos como se observa en la Figura 20 el club de levantamiento de potencia organizé
un Team Meeting donde se pudo conocer a los estudiantes que estan interesados de entrar al
club de levantamiento de potencia a pesar de que este no tenga ni medio afio de su apertura, en
esta reunion se les explicd todos los lineamientos del deporte y el club y se les entrego la
camiseta oficial del equipo la cual sera utilizada principalmente para competencias como

distintivo.
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Figura 20 TEAM MEETING

Figura 20: Team Meeting

Ademas como se observa en la Figura 21 los estudiantes tendran la oportunidad de
participar en torneos interuniversitarios asi como nacionales, entre otros. Esto sera una forma
de engagement muy efectiva puesto que los estudiantes sentiran la adrenalina y todas las
emociones antes, durante y después de las competencias y podran contar su experiencia y
demostrar de lo capaces que son si es que se esfuerzan y se proponen que lo van a lograr. Para
que puedan demostrar lo fuertes que son y que nada los va a derrotar. Algunos estudiantes ya
tuvieron la experiencia de poder competir con el club de levantamiento de potencia de la USFQ
este afio y pudieron contar su experiencia y como esto les ayudo a mejorar su salud mental y

su rendimiento académico.
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Figura 21 COMPETENCIA DE LEVANTAMIENTO DE POTENCIA

Figura 21: Competencias Club Levantamiento de Potencia USFQ

Finalmente, se entregaran stickers de la campafnia Levanta tu vida como los que se
observan en la Figura 22. Estos stickers seran entregados alrededor de la universidad a
estudiantes y profesores para que conozcan la campafia y conozcan el club de levantamiento
de potencia y motivarlos a que cada dia que se levanten empiecen con el pie derecho. Habran
dos stickers uno que sera inspirado en el KV presentado anteriormente de Levanta Tu Vida y
el segundo serd #LEVANTATUVIDA con el logo del club de levantamiento de potencia USFQ
para que los estudiantes tengan este mensaje presente en su dia a dia y se motiven a ser mejores

y superar todos los retos y obstaculos



64

LEVANTA TU VIDA

#LEVANTATUVIDA

I'T QR TR
UoiL LU
LEVANTAMIE
DE POTENCIA

BIENESTAR, NUTRICION Y COMUNIDAD

Figura 22 STICKERS LEVANTA TU VIDA

Figura 22: Stickers de Levanta Tu Vida

4.3.3. Promocion

Para la etapa final de la campafia de promocion lo que se busca es que los usuarios en
este caso los estudiantes sigan dentro del club de potencia e incentiven a mas estudiantes a
unirse para que Levanten Su Vida y que cada dia sean mejores. Por lo que se realizaran tres
diferentes formas de promocion del club y de la campafia como se observa en la Figura 23. La
primera es que cada cierto tiempo a los miembros que ya lleven un poco de tiempo dentro del
equipo se les realizard entrenamientos personalizados segun su rendimiento. Segundo, se
realizaran charlas en las cuales se contrataran a speakers para que hablen sobre bienestar,
nutricion y comunidad; y que los estudiantes entiendan de mejor manera como este deporte los
puede ayudar a mejorar en todos los aspectos desde su salud hasta sus relaciones
interpersonales. Y finalmente se realizaran testimonios de los estudiantes donde podran contar

su experiencia de como ha cambiado su vida antes, durante y después de ser parte de este club.
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Figura 23 ETAPA DE PROMOCION

Figura 23: Etapa de promocion
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5.  CONCLUSIONES

En conclusién, este proyecto integrador de Artes Liberales ha proporcionado una
posibilidad para explotar la publicidad a través de la implementacion de una campaiia con un
cliente real. Esta iniciativa representa el amplio conocimiento adquirido en el area de la
publicidad, permitiendo la aplicacion practica de cada aspecto de la comunicacion aprendido
durante el tiempo en la universidad. Ademas, ha proveido un espacio seguro para la creacion
de ideas, lo que ha permitido crear una campafia que a futuro tendré resultados reales. El
proceso completo, desde la investigacion y planificacion de la estrategia creativa de la
campaia, ha demostrado las diversas etapas necesarias para poder llevar a cabo una estrategia
creativa de una campafia exitosa, como se evidencia en el proyecto “Levanta Tu Vida”. Con
todo lo anteriormente expuesto y en linea con los objetivos de investigacion, se presentan las
siguiente conclusiones:

En esta investigacion se ha podido identificar y analizar que existen varios aspectos
relacionados con la salud mental, nutricién y bienestar fisico de los estudiantes de la USFQ,
asi como el impacto del club de levantamiento de potencia tiene en ciertos ambitos. Por medio
de enfoques cualitativos y cuantitativos, se obtuvieron hallazgos importantes que resaltan la
importancia de promover actividades deportivas estructuradas como herramientas para mejorar
la calidad de vida de los estudiantes universitarios.

En primer lugar, se puede observar que los problemas de salud mental como la ansiedad
y depresion afectan a la mayoria de los estudiantes. De las encuestas realizadas se puede
observar que casi el 100% de los estudiantes encuestados experimentan algun sintoma de
ansiedad o depresion en diferentes niveles. Las entrevistas realizadas a expertos ayudan a
entender que el ejercicio fisico regular, en especial el levantamiento de potencia, puede llegar

a tener un rol de suma importancia y ayude a reducir los niveles de cortisol (hormona del estrés)
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y mejore la liberacion de endorfinas (hormona de la felicidad), lo que ayud a la disminucion de
estrés y problemas de salud mental.

Por otro lado, se puede observar que el sentido de comunidad es un factor que ayuda a
mejorar el bienestar general. La integracion en un espacio seguro y de apoyo como lo es el club
de levantamiento de potencia permite que los estudiantes puedan desarrollar un sentimiento de
pertenencia, puedan mejorar y fortalecer vinculos sociales y encontrar un lugar donde
emocionalmente se puedan seguir seguros. Esto fue mencionado en las entrevistas ya que es
algo valioso dentro del deporte en equipo. Ademas, el benchmarking realizado con clubes
similares a nivel local e internacional demuestra que las iniciativas exitosas integran elementos
como competencias y actividades grupales, asi como estrategias nuevas para poder atraer a
nuevos miembros y hacer que los antiguos permanezcan.

Finalmente, la campafia propuesta “Levanta Tu Vida” busca no solamente posicionar
al club de levantamiento de potencia de la USFQ sino también como una herramienta para que
los estudiantes puedan mejorar su bienestar fisico y mental, su nutricién y como un espacio
para que puedan desarrollar el sentido de comunidad. Su enfoque en redes sociales,
activaciones dentro del campus y colaboraciones estratégicas con influencers nopales
internacionales son pasos para que exista una comunidad sélida y comprometida.

En conclusion, este proyecto reafirma la necesidad de fomentar el deporte como una
alternativa para mejorar la salud mental y nutricion de los estudiantes que dicen no tener

tiempo, proponiendo al levantamiento de potencia como una ayuda efectiva y accesible.
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