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CAPITULO 1. INTRODUCCION

1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1.1. Definicién

Las personas experimentan estrés en su vida diaria. Segun [1] el estrés se define
como la reaccién normal de adaptacion ante un estimulo ambiental; por otro lado,
y desde una perspectiva médica, Cohen et al [2] definen el estrés como: “un
proceso en el que las demandas ambientales comprometen o superan la
capacidad adaptativa de un organismo, dando lugar a cambios biolégicos y
psicolégicos que pueden situar a las personas en riesgo de enfermedad”. Pueden
existir periodos cortos de estrés que aungque provoquen reacciones agudas, no
son peligrosos para la salud y pueden incluso mejorar la capacidad del individuo
para enfrentar distintos tipos de desafios. Sin embargo, cuando el estrés pasa a
un estado cronico de tension, puede resultar en graves consecuencias negativas
para la salud [3].

Los trastornos relacionados con el estrés se han convertido en uno de los
principales problemas de salud publica en muchos paises y organizaciones a nivel
mundial, y se presume que estos seran cada vez mas comunes en las proximas
décadas [4]. Estos trastornos impactan en el entorno econémico y social de los
individuos y las organizaciones [5].

Son numerosas las situaciones y entornos que pueden generar estrés, por
ejemplo el entorno familiar y el entorno laboral, siendo este Ultimo ampliamente
estudiado como factor de estrés [1]. El estrés laboral es la reaccién que puede
presentar un individuo ante el desbalance entre sus capacidades y las exigencias
laborales [6], l0 que puede precipitar la depresion y la ansiedad, generando
trastornos del suefio, ausentismo y disminucién de la productividad de los
trabajadores [3].

Se pueden diferenciar varios tipos de estrés en el entorno laboral [1]: 1. El estrés
propiamente dicho que puede presentarse en cualquier actividad laboral. 2.
Sindrome de Burnout o sindrome del trabajador quemado que es un estado
cronico del estrés laboral. 3. Mobbing o acoso psicolégico en el trabajo. 4.
Sindrome agudo de estrés y de estrés postraumatico. 5. Karoshi, término acufiado
en Japon para designar la muerte por exceso de trabajo en entornos laborales
muy exigentes. El estrés laboral se relaciona generalmente con el término
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Burnout, y a pesar de sus diferencias, en esta monografia se usaran ambos
términos de manera indistinta.

El Burnout es un sindrome muy serio relacionado con el estrés, que se desarrolla
gradualmente como resultado de la exposicion prolongada a factores estresores
de trabajo y conduce a una amplia tension psicolégica [7]. EI Burnout es un
sindrome tridimensional, con signos y sintomas caracteristicos agrupados en 3
dimensiones: cansancio emocional, despersonalizacion y baja realizacion personal
[8]. ElI cansancio emocional es el componente principal del sindrome y el mas
cercano a la reaccion convencional del estrés [8]; alude a la fatiga emocional en la
gue la persona siente que ya no puede dar mas de si misma a nivel afectivo [9]. La
despersonalizacion se refiere a la indiferencia, en la cual la persona adopta una
actitud distante y cinica ante el trabajo [7]. La baja realizacion personal describe la
disminucién de competencia y productividad en el trabajo, y la tendencia a evaluar
los logros profesionales del pasado y presente de manera negativa [7].

Segun [9], para el afio 2006 existian 15 instrumentos para la medicion del Burnout.
De ellos, el modelo de Maslach y Jackson, “Maslach Burnout Inventory” (MBI), es
el modelo més conocido para evaluar el sindrome [10]. EI MBI consta de 3
subescalas que corresponden a las 3 dimensiones del Burnout; de cada una de
estas escalas se obtiene una puntuaciébn que permite caracterizar la menor o
mayor frecuencia del sindrome [8].

Las intervenciones aplicadas al Burnout se pueden clasificar en funcién de su nivel
en [7]: 1. Individual. 2. Individual-Organizacional. 3. Organizacional. Ademas, las
intervenciones también pueden ser clasificadas en funcién de su propésito como
[7]: 1. Identificacién. 2. Prevencion primaria. 3. Prevencion secundaria. 4.
Prevencion terciaria o tratamiento. 5. Rehabilitacion.

Segun [11], existen pocos estudios bien disefiados sobre intervencion del Burnout,
y la mayoria de ellos se enfocan en el nivel individual y tratan el estrés en general.
Otros estudios muestran que las intervenciones soélo benefician a un reducido
namero de personas y son llevados a cabo en un lugar especifico por un instructor
[2], [12]. El uso de las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion (TIC),
particularmente de la Internet (intervenciones web), ofrecen ciertas ventajas frente
a sus pares cara-a-cara [2] como: ser independientes de tiempo, lugar y grupo de
personas. Sin embargo, en la mayoria de los casos las paginas web se limitan a
reproducir contenido educacional sobre el estrés sin realmente adaptarlo a un
formato en linea [13]. El uso extensivo de los dispositivos méviles abre un nuevo
camino para intervenciones innovadoras en Burnout soportadas en TIC. Existen
actualmente algunas intervenciones para Burnout y estrés soportadas en
tecnologias moviles, sin embargo, como se demostrara en el estado del arte, en



ninguna de estas soluciones se ha evaluado su efectividad en el tratamiento de
Burnout. Tampoco se ha reportado que su desarrollo haya sido pensando en las
preferencias de los usuarios.

1.1.2. Pregunta de Investigacion

De la definicion del problema anterior surge la siguiente pregunta de investigacion:
¢ Como disefar una solucion soportada en tecnologias méviles para la prevencion
del Burnout que responda a las preferencias de trabajadores en riesgo de
Burnout?.

La hipotesis planteada en este trabajo es que es factible disefiar una solucién
soportada en aplicaciones moviles para la prevencién del Burnout apoyados en
una metodologia de disefio centrada en el usuario que responda a las preferencias
de trabajadores en riesgo de Burnout de la Facultad de Ingenieria Electrénica y
Telecomunicaciones de la Universidad del Cauca.

1.1.3. Justificacion

La Division de Salud Integral de la Universidad del Cauca en su plan de desarrollo
ha identificado las TIC como una herramienta clave para la gestion de sus
procesos de atencion y programas de salud laboral en la Universidad del Cauca.
Es asi como en el mas reciente informe del “Sistema de Gestion de la Seguridad y
Salud en el Trabajo” [14], se identifico que existen factores de riesgo social en los
empleados de la Universidad del Cauca, relacionados principalmente con una alta
demanda mental (46,7%), alto nivel de responsabilidad (99,4%) y bajo clima de
relaciones (17,3%). De acuerdo a estos resultados, y debido a la necesidad de
evaluar y disminuir peligros psicosociales, la Divisién viene trabajando en el
diagnéstico y prevencion del Burnout en los trabajadores de la Institucion. Una de
las recomendaciones de dicha division es la implementaciéon del MBI como
instrumento para la deteccion temprana del sindrome [9].

Recientemente, el Gobierno Colombiano, a través del Decreto 1477 del 2014,
defini6 el Burnout como una enfermedad laboral [15]. En este Decreto se
especifica que las personas con ocupaciones relacionadas al sector educativo
podrian llegar a estar mas expuestas a padecer de este Sindrome. A nivel
nacional, otras instituciones como los administradores de riesgos profesionales,
tienen dentro de sus programas y servicios, el diagnostico y prevencion de estrés
laboral y Burnout [16]. Este trabajo de grado es relevante para este tipo de
organizaciones.



1.2. OBJETIVOS

1.2.1. Objetivo General

Proveer una solucioén soportada en tecnologias méviles para apoyar programas de
prevencion del Sindrome de Burnout que responda a preferencias de docentes y
administrativos de la Facultad de Ingenieria Electronica y Telecomunicaciones de
la Universidad del Cauca.

1.2.2. Objetivos Especificos

1.

Identificar la prevalencia del Sindrome de Burnout, perfil y preferencias de
una muestra de docentes y administrativos de la Facultad de Ingenieria
Electronica y Telecomunicaciones de la Universidad del Cauca.

Disefiar e implementar una aplicacion soportada en tecnologias moviles
para apoyar programas de prevencion del Sindrome de Burnout
desarrollada con base en la prevalencia, perfil y preferencias mas
relevantes identificadas en el objetivo 1.

Evaluar la percepcion que tiene un grupo de docentes de la Facultad de
Ingenieria Electronica y Telecomunicaciones en riesgo de Burnout, sobre
las preferencias implementadas en la solucion movil desarrollada.

1.3. METODOLOGIA

La implementacién del sistema se realizar4 soportada en una metodologia de
disefio centrado en el usuario (DCU), siguiendo las recomendaciones del Modelo
ISO de Madurez en Usabilidad (MMU-ISO). Un proceso DCU se caracteriza por

[17]:

1.

Poner foco en los usuarios y sus tareas desde el comienzo. Esto implica
conocer a los usuarios, estudiar su comportamiento y el contexto de uso
para disefiar un sistema que les de soporte.

Establecer metas claras de usabilidad y experiencia, para asi realizar
mediciones empiricas y evaluar el avance del proyecto.

Disefio iterativo que permita a los usuarios y disefiadores comprender a
fondo el dominio a medida que se encuentran soluciones y se descubren
nuevos problemas.



Los procesos que se contemplan en el Modelo ISO de Madurez en Usabilidad
(MMU-ISO) son [17]:

1. DCU 1: Asegurar el contenido DCU en la estrategia de sistemas.
2. DCU 2: Planificar y gestionar el proceso DCU.

3. DCU 3: Especificar los requerimientos de los involucrados y de la
organizacion.

4. DCU 4: Entender y especificar el contexto de uso.

5. DCU 5: Producir soluciones de disefio.

6. DCU 6: Evaluar los disefios contra los requerimientos.

7. DCU 7: Presentar y operar el sistema.

En este trabajo de grado se revisaran los diferentes procesos del MMU-ISO, y se
usaran los que se consideren necesarios en el desarrollo de la soluciéon soportada
en tecnologias moviles para apoyar programas de prevencion del Sindrome de
Burnout.

Para la evaluacion de la percepcién de los usuarios acerca de la solucién movil, se
usé como guia metodolégica DESMET [18]. DESMET provee una serie de
criterios de seleccion para escoger el método de evaluacion mas indicado en
proyectos de ingenieria de software, los cuales se mencionan en la Seccion 4.1.2.
El criterio mas importante a evaluar fue la usabilidad, usando la guia desarrollada
por el Departamento de Salud y Servicios Humanos (Department of Health and
Human Services) de Estados Unidos [19].

1.4. ESTRUCTURA DE LA TESIS

Capitulo 2: Se describe el estado del arte de las intervenciones soportadas en TIC
para la prevencion y tratamiento del estrés laboral.

Capitulo 3: Se describen los DCU 1, 2, 3 y 4, correspondientes a la planificacion,
establecimiento de los requerimientos de los usuarios y la caracterizacion de los
usuarios y del contexto de uso de la aplicacion.

Capitulo 4: Se expone el disefio y evaluacién de los tres prototipos realizados
durante el desarrollo de la aplicacién (DCU 5y 6).

Capitulo 5: Contiene las conclusiones, el trabajo futuro y los reconocimientos
obtenidos en este trabajo de grado.



CAPITULO 2. ESTADO DEL ARTE

Los trastornos relacionados con el estrés se han convertido en uno de los
principales problemas de salud publica en muchos paises y organizaciones a nivel
mundial, y se teme que estos sean cada vez mas comunes en las proximas
décadas. El objetivo de esta seccidon es hacer una revision sistemética y una
evaluacion descriptiva de las intervenciones soportadas en TIC para la prevencion
y tratamiento del estrés laboral. Para ello se realizd una revision sistematica de la
literatura sobre cinco bases de datos (EBSCO, The Cochrane Library, PubMed,
ScienceDirect e IEEEXplorer), para obtener articulos en inglés o espaiiol,
publicados en los dltimos 10 afios y relacionados con intervenciones para
prevencion y tratamiento del estrés laboral soportadas en TIC. Las busquedas se
limitaron a los resumenes, palabras clave y titulo de los articulos. Los estudios se
clasificaron segun el tipo de intervencion en tres grupos: Intervenciones basadas
en Terapia Cognitiva Conductual (CBT)!, estudios basados en otras terapias e
intervenciones combinadas. Se analizaron para cada grupo los siguientes factores:
impacto de la intervencion, disefio del estudio, tipo de intervencion, proposito de la
intervencion, el tipo de instrumento para la medida del estrés laboral y tipo de TIC
usada.

2.1. REVISION SISTEMATICA DE INTERVENCIONES SOPORTADAS EN
TIC PARA LA PREVENCION Y TRATAMIENTO DEL ESTRES LABORAL

2.1.1. Metodologia

La revision sistemética se realiz6 siguiendo la metodologia usada por Norman et al
[20], basada en el modelo para desarrollo de revisiones sistematicas de
intervenciones de Cochrane [21].

2.1.1.1. Bases de datos y términos de busqueda

Se realiz6 una revision sistematica sobre cinco bases de datos (EBSCO, The
Cochrane Library, PubMed, ScienceDirect e IEEEXplorer), para obtener articulos
en inglés o espafol, publicados en los dltimos 10 afios y relacionados con

! LLa Terapia Cognitivo-Conductual es una terapia psicolégica que fusiona elementos de la Terapia Cognitiva
y de la Terapia del Comportamiento. Las caracteristicas del CBT son [21]: a) El terapeuta y el paciente
trabajan juntos; b) la terapia es de corta duracion, y el paciente debe participar de manera activa; c¢) se busca
entender el impacto del comportamiento y la experiencia del paciente en su vida y d) se ensefia al paciente a
tolerar el “afecto negativo”, que las emociones no son peligrosas y que ¢l puede elegir su comportamiento
independientemente de sus sentimientos.



intervenciones para prevencion y tratamiento del estrés laboral soportadas en TIC.
También se hizo un andlisis de la lista de referencias de los articulos encontrados
en las bases de datos. Las busquedas fueron realizadas a finales del 2013 e
inicios del 2014. Los términos de busqueda usados para representar estrés laboral
fueron: burnout, work related stress, occupational stress, job related stress,
workplace stress y proffesional stress; los términos usados para identificar
intervenciones fueron: intervention, prevention, therapy, psychotherapy,
management, rehabilitation y education; y para referirse a TIC se busco por: ICT,
internet, web, mobile applications, informatics y computer assisted. Las
bldsquedas se limitaron a los resimenes, palabras clave y titulo de los articulos.

2.1.1.2. Criterios de seleccioén

Se establecieron los siguientes criterios de inclusion: articulos publicados después
del 2003, en inglés o en espariol, publicados en revistas cientificas. Asi mismo, la
metodologia usada para la intervencion debia ser detallada en el estudio. Se
excluyeron aquellos articulos que no usaban intensivamente TIC en la intervencién
0 que no se centraban en el estrés laboral.

2.1.1.3. Sintesis de datos

Cada estudio se clasifico de acuerdo al tipo de terapia usada y al efecto de la
intervencion comparado con una condicion de control. Para ello, se cre6 una
escala de tres niveles; se uso el signo “+” para representar un efecto positivo de la
intervencién sobre el estrés, el signo para un efecto negativo y el simbolo “I”
para un efecto indeterminado. El simbolo “N.A” (No Aplica) se usé en aquellos
estudios en desarrollo y de los cuales no se tenian datos consolidados o la
evaluacion no se realizo sobre el efecto de la intervencion.

“n

2.1.2. Resultados

Se obtuvieron inicialmente 57 estudios como resultado de las busquedas de las
palabras clave en las bases de datos. De estos 57 estudios, se excluyeron 36: 14
estudios debido a que no usaron TIC en la intervencién si no en otras fases del
proyecto, por ejemplo usaron Internet para el reclutamiento de los participantes y
la realizacion de encuestas para identificar el estrés laboral; otros 19 estudios no
se centraron en estrés laboral si no en estrés general y los restantes 3 estudios
excluidos, no describieron la metodologia de la intervencion.



De los 21 articulos incluidos, la Terapia Cognitiva Conductual (CBT, Cognitive
Behavioral Therapy) fue aplicada en 10 de ellos, la Terapia de Resolucion de
Problemas (PST, Problem Solving Therapy) en 1 estudio, otro tipo de terapias
(Entrevista motivacional, programa de entrenamiento en identidad profesional,
grupos de soporte, técnicas de relajacion, terapias de auto ayuda y terapias de
aceptacion y compromiso) en 5 intervenciones y finalmente en 5 articulos se
aplicaron combinaciones de las terapias anteriores. Todos los articulos fueron
publicados entre el 2004 y el 2013.

Los efectos de las intervenciones sobre el estrés laboral se presentan en la Tabla
1. La mayoria de estudios incluyeron grupo de control (76,19%). Las
intervenciones fueron realizadas en Estados Unidos (23,81%), Suecia (19,5%),
Paises Bajos (14,29%), Japdn (14,29%), Alemania (9,52%), Reino Unido (4,76%),
Finlandia (4,76%), China (4,76%) y otros paises europeos (4,76%).

Tabla 1. Efecto de las intervenciones sobre el estrés laboral.

Tipo de terapia
Estudio Observaciones
CBT PST Otros

Billings
(2008) [22]

+

Brattberg
(2006) [23]

Brattberg No fue estadisticamente significativa.
(2007) [24]

Eisen (2008) N No fue estadisticamente significativa.
[25]
Farzanfar No se mide el efecto de la intervencion, si no la

(2012) [26] NA experiencia del usuario.

+
+

Geraedts
(2013) [27]

Grime (2004)
[28]

Hasson
(2005) [4]



Hasson
(2010) [29]

Heber (2013)
[3]

Kawakami
(2006) [30]

Lappalainen
(2013) [31]

Leung (2010)
[32]

Proshaska
(2008) [33]

Ridge (2011)
[34]

Ruwaard
(2007) [35]

Shimazu
(2005) [36]

Thiart (2013)
[37]

Van Straten
(2008) [38]

Weingardt
(2009) [39]

Yamagishi
(2008) [40]

N.A

N.A

No se mide el efecto de la intervencion, si no que
se realiza una evaluacion retrospectiva de los
factores que influyeron en la decision de participar
y continuar en el estudio.

El proyecto se encuentra en desarrollo.

No fue estadisticamente significativa.

No fue estadisticamente significativa.

El proyecto se encuentra en desarrollo.

No fue estadisticamente significativa.

%+, efecto positivo, -, efecto negativo, I, efecto indeterminado, N.A, No Aplica.



2.1.2.1. Estadisticas generales del efecto y uso de TIC

Al analizar el efecto de las intervenciones, 12 de los estudios tuvieron un efecto
positivo en el estrés laboral, 3 estudios tuvieron un efecto positivo pero
estadisticamente no significativo, 2 estudios tuvieron un efecto indeterminado y 4
estudios no aplicaban porque se encontraban en desarrollo o no se media el
efecto de la intervencion.

De los estudios encontrados, 17 utilizaron intervencion soportada en tecnologias
web, uno uso un servicio de Respuesta de Voz Interactiva (IVR, Interactive Voice
Response) [26], otro usé un programa interactivo [28], otro el correo electronico
[35], y otro hizo uso de una combinacion de TIC (web, aplicaciones moviles y
sensores) [31].

Dentro de las intervenciones soportadas en tecnologias web, el 52,94% (9
estudios) tuvieron un efecto positivo sobre el estrés laboral, el 17,65% (3 estudios)
tuvieron un efecto positivo pero estadisticamente no significativo, el 11,76% (2
estudios) tuvieron un efecto indeterminado y el 17,65% (3 estudios) no aplicaban.
De las intervenciones restantes, en el estudio que hizo uso de una IVR no se midi6
el efecto de la intervencion, si no la experiencia del usuario, la que hizo uso de un
programa interactivo tuvo un efecto positivo estadisticamente significativo, al igual
que las intervenciones que hicieron uso del correo electronico y de la combinacion
de TIC.

A continuacién de analizan en detalle las diferentes intervenciones, organizadas
de acuerdo al tipo de terapia utilizada.

2.1.2.2. Intervenciones basadas en Terapia Cognitiva Conductual (CBT)

De las 10 intervenciones que hicieron uso de CBT, el rango del tamafio de las
muestras de estudio varié entre 48 y 309 personas (promedio n=188 y desviacion
estandar SD=111,88). Solamente 4 estudios proporcionaron informaciéon sobre la
edad de la muestra; para ellos los promedios de edades oscilaron entre 44 y 47
afos. En 6 estudios, el porcentaje de mujeres vario entre el 58,3% y el 90%, en 2
estudios entre el 35,3 y el 38,3% y en 2 intervenciones no se menciond el género
de la poblacion.

De los estudios encontrados, 8 utilizaron intervencién soportada en tecnologias
web [4], [22], [23], [24], [25], [29], [37], [39], uno us6 un programa interactivo [28] y
otro el correo electrénico [35]. Todas las intervenciones fueron a nivel individual; 3
se enfocaron en prevencién primaria, 3 en prevencion secundaria y 4 en el
tratamiento del estrés laboral. El rango de duracion de las intervenciones fluctuo
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entre 2 y 52 semanas (promedio d=17,8 semanas y SD=14,87); con 7 programas
que finalizaron antes de los 4 meses.

Al analizar el efecto de las intervenciones, el 60 % (6 estudios) tuvieron un efecto
positivo en el estrés laboral, el 20 % (2 estudios) tuvieron efectos positivos pero
estadisticamente no significativos (20%) y el restante 20% (2 estudios) no
aplicaban. A continuacién se presenta una breve descripcion de las intervenciones
soportadas en CBT. Billings et al [22] realizaron una intervencion web que incluia
elementos multimedia para tratar el estrés, la depresion, la ansiedad y el abuso de
sustancias; a pesar de que el 65% de los participantes vieron el material
relacionado con el estrés una Unica vez, se logré una disminucion del mismo. La
intervencion de Brattberg [23] usé tecnologias web para la proyecciéon de 19
peliculas sobre el manejo del estrés junto con foros de discusion; a las 20
semanas se lograron mejoras significativas en la salud, la calidad de vida y
aumento de la capacidad de trabajo de los participantes. Sin embargo, al realizar
un seguimiento a largo plazo (1 afio) de la intervencion, no se pudo establecer una
mejora significativa sobre el nivel de estrés laboral [24]. Grime et al [28]
desarrollaron un programa interactivo computarizado denominado “Beating The
Blues” con el cual disminuyeron los niveles de estrés y depresion entre los
participantes. Hasson et al [4] utilizaron un programa web para la prevencion y el
seguimiento del estrés laboral; el grupo de intervencion mejor6 de manera
significativa en habilidades de manejo del estrés, calidad del suefio, energia
mental, capacidad de concentracidn, soporte social y competencias laborales.
Ruwaard et al [35] realizaron una intervencion en la cual los terapistas se
comunicaban con los participantes a través de correo electronico; se lograron
mejoras significativas en el nivel de estrés y el agotamiento emocional durante los
tres aflos de seguimiento. La intervencion de Weingardt et al [39] hizo uso de
conferencias en linea y modulos autodidactas para determinar el efecto que
genera la flexibilidad o rigurosidad de un programa de prevencion sobre el estrés
laboral; se obtuvieron indicios de que un programa de prevencion mas flexible
tiene mejores resultados. En el estudio de Eisen et al [25] se disminuyd el nivel de
estrés percibido por los empleados de una empresa manufacturera mediante una
intervencién en linea; sin embargo, al comparar los resultados con los grupos de
control no se encontraron diferencias estadisticamente significativas. Hasson et al
[29] realizaron una intervencion web y concluyeron que ser mujer, no tener
educacién terciaria, ejercitarse regularmente y tener expectativas positivas son
predictores de un alto uso de un programa web para manejo del estrés. Thiart et al
[37] se encuentran desarrollando una intervencién web para disminuir los niveles
de insomnio y estrés laboral; por lo que aun no se cuenta con resultados
consolidados.
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2.1.2.3. Intervenciones basadas en otras terapias

De las 6 intervenciones que utilizaron otras terapias, el rango del tamafio de las
muestras de estudio oscilé entre 60 y 6000 personas. Si se tiene en cuenta esta
Gltima poblacion, se tiene un promedio de muestra de n=1120,17 con una
SD=2391,74; sin embargo, al repetir este analisis excluyendo la poblacion de
6000, se tiene un promedio de muestra mas realista igual a n=144,20 con una
SD=81,96. Solamente 2 estudios proporcionaron informacion acerca de las
edades promedio de las muestras, cuyo rango vario entre 31 y 45 afos. En 3 de
los programas, el porcentaje de mujeres fluctué entre 66% y 100%, en 2 estudios
entre el 35% y el 37%, y en otro no se reporto.

De los estudios encontrados, 5 utilizaron intervencion web [30], [32], [33], [40] ¥y
uno implementé una IVR [26]. En total, 5 estudios realizaron intervencion a nivel
individual [3], [26], [32] [33] [40], mientras que soOlo uno lo hizo a nivel
organizacional [30]. El proposito de 2 intervenciones fue la prevencion primaria, de
2 la prevencion secundaria y de 2 el tratamiento. El rango de duracién de las
intervenciones varié entre 1 y 52 semanas (promedio d=18,67 semanas y
SD=19,96); con 3 estudios que finalizaron antes de los 4 meses.

Al analizar el efecto de las intervenciones, el 33,33% de las intervenciones (2 de
los estudios) tuvieron un efecto positivo en el estrés laboral, el 16,66% (un estudio)
tuvo un efecto positivo pero estadisticamente no significativo, el 16,66% (un
estudio) tuvo un efecto indeterminado y el 33,33% (dos estudios) no aplicaban. A
continuacion se presenta una breve descripcion de las intervenciones soportadas
en otras terapias. Farzanfar et al [26] comprobaron que los participantes del
estudio tuvieron una experiencia positiva con el tratamiento, ya que les permitio
mediante un teléfono y una IVR, hablar de sus sintomas sin inhibiciones, miedo o
pena. Kawakami et al [30] lograron mejorar el ambiente laboral en una empresa de
ventas japonesa, brindando capacitacion a los supervisores mediante una
adaptacién web de una guia desarrollada por el Ministerio de Trabajo de Japo6n
[41] para promocion del cuidado de la salud mental en empresas japonesas; sin
embargo no se logré ningun efecto significativo en el nivel de estrés laboral. Leung
et al [32] realizaron la intervencion haciendo uso de un foro web, con grupos de
soporte en linea; los participantes informaron que recibieron apoyo desde el foro,
considerandolo util para manejo del estrés. Yamagishi et al [40] usaron un
programa web de entrenamiento en identidad profesional, y aunque las diferencias
entre el grupo de intervencion y control no fueron significativas, se logré una leve
mejoria en el nivel de identidad profesional y en el estrés laboral del grupo de
intervencidon. Proshaska et al [33] usaron una intervencion web basada en
Motivational Interviewing (M), Online Transtheoretical Model (TTM) y Health Risk
Intervention (HRI); los grupos a los que se les aplicé Ml y TTM presentaron mejor

12



comportamiento que aquellos a los que sdlo les aplicaron HRI. Heber et al [3] se
encuentran desarrollando una intervencion web denominada “GET.ON stress”.

2.1.2.4. Intervenciones basadas en combinaciones de diferentes terapias

Se encontraron 5 intervenciones basadas en la combinacion de terapias (CBT y
otras). El rango del tamafio de la muestra de estudio varié entre 24 y 225 personas
(promedio n=143,2 y SD=96,12). Solamente 2 estudios reportaron la edad
promedio de los participantes, con un rango entre 45 y 47 afos. En 2 de las
intervenciones el porcentaje de mujeres fue mayor a 71,4%, en dos estudios este
porcentaje fue menor al 14,2% y en un estudio no se reporto.

De los 5 estudios, 4 reportaron hacer uso de una intervencion web [27], [34], [36],
[38], mientras que Lappalainen et al [31] usaron una combinacion de web,
aplicaciones moviles y sensores. Todas las intervenciones fueron desarrolladas a
nivel individual. El propésito de uno de los estudios fue la prevencion secundaria,
de 4 estudios el tratamiento y de ninguno la prevencion primaria. El rango de
duracion de las intervenciones oscil6 entre 4 y 52 semanas (promedio d=27
semanas y SD=19,63), sin embargo uno de los estudios no reporté dicha duracion.
Solo uno de los estudios duré menos de 4 meses.

Al analizar el efecto de las intervenciones, el 80% (4 estudios) presentaron efectos
positivos sobre el nivel de estrés laboral [27], [31], [34], [38] y el 20% (un estudio)
no encontr6 mejorias [36]. A continuacion se presenta una breve descripcion de
las intervenciones soportadas en combinaciones de diferentes terapias. Geraedts
et al [27] concluyeron que es factible el uso de un sitio web para realizar
intervenciones basadas en CBT y PST en el lugar de trabajo y disminuir sintomas
de estrés. Lappalainen et al [31] disefiaron una intervencion basada en CBT y en
terapias de aceptacion y compromiso, la cual mostré efectos positivos en diversos
sintomas psicologicos, percepcibn de la salud y en la capacidad de
autopercepcion del trabajo. Ridge et al [34] usaron una intervencién web basada
en la combinacién de CBT con variedad de métodos para reducir el estrés laboral
(relajacion y entrenamiento en habilidades como gestion de tiempo vy
comunicacién). Shimazu et al [36] desarrollaron un programa web de
psicoeducacion y lograron mediante una combinacion de CBT y PST, reducir el
nivel de estrés en los hombres que participaron en el estudio; sin embargo, no se
logré una reduccidn significativa en la poblacion en general. Van Straten et al [38]
disefiaron una intervencion web basada en PST y terapias de auto ayuda, la cual
resulté efectiva para reducir los sintomas de depresién, estrés laboral y mejorar la
calidad de vida.
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2.1.3. Andlisis de resultados

A pesar que existe una amplia literatura sobre intervenciones al estrés laboral [7],
estas no hacen uso de TIC. La revision sistemética demostré que existen pocas
intervenciones que hicieran uso de TIC y que estuvieran enfocadas al estrés
laboral si se comparan con revisiones sisteméaticas en otras areas, por ejemplo, la
realizada por Norman et al [20] .

Del analisis de los resultados de la revision sistemética es posible obtener una
serie de factores a tener en cuenta para el disefio, el desarrollo y la evaluacion de
intervenciones soportadas en TIC para la prevencion y tratamiento del estrés
laboral:

Disefio del Estudio. En general, el promedio de muestra de las intervenciones fue
de 165 personas con una duracion promedio de 20 semanas. De los 17 estudios
qgue reportaron el género de la poblacion, en 11 intervenciones el porcentaje de
mujeres fue mayor al 50%. También se puede concluir que la mayoria de las
intervenciones han sido realizadas en Europa (57,14%), Estados Unidos (23,81%)
y Asia (19,05%) y en donde probablemente existe una mayor sensibilidad por este
tipo de sindrome.

Tipo de Terapia. Del total de estudios revisados la terapia mas usada fue CBT,
con un total de 10 intervenciones, de las cuales 6 (60%) presentaron efectos
positivos estadisticamente significativos en el tratamiento del estrés laboral [4],
[22], [23], [28], [35], [39]. En contraste, solamente 5 intervenciones usaron una
combinacion de terapias, pero 4 de ellas (80%) lograron efectos positivos en el
nivel de estrés [27], [31], [34]. Estas estadisticas sugieren que podria llegar a ser
mas efectivo usar combinaciones de CBT con otras terapias para el tratamiento
del estrés laboral.

Tipo de Intervenciéon. Todas las intervenciones, a excepcion de la realizada por
Kawakami et al [30], estuvieron enfocadas en el nivel individual, lo cual es
consistente con lo reportado por Shaufeli [42], segun el cual “la gran mayoria de
las intervenciones de burnout se llevan a cabo a escala individual”.

Propdsito de la intervencion. 10 de los estudios (47,62%) realizaron tratamiento, 6
(28,57%) prevencion secundaria y 5 (23,81%) prevencién primaria. Este puede ser
un efecto de la orientacion de los estudios a establecer como criterios de inclusion
de los participantes el que presenten algun grado de estrés laboral, segun los
cuestionarios aplicados. Sin embargo, es importante resaltar la necesidad de
intervenciones para la prevencion antes que el tratamiento de este sindrome, dado
los grandes efectos negativos y la dificultad en la recuperacion que presentan las
personas una vez han adquirido un nivel alto de estrés laboral.

14



El tipo de Instrumento para la medida del estrés laboral. EI Maslach Burnout
Inventory (MBI) [8] es el instrumento de medida del estrés laboral mas usado en
las diferentes intervenciones. El MBI fue aplicado en seis de los estudios [3], [27],
[34], [35], [38], [39]. Otra, la Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS) [43]
fue aplicada en 4 intervenciones [3], [27], [28], [38]. El Brayfield Job Satisfaction
Questionnaire (BJSQ) fue aplicado en 3 estudios [30], [36], [40]. La Center for
Epidemiologic Studies Depression Scale (CES-D) [44] fue aplicada en 3
intervenciones [27], [37], [38]. Ademas de las herramientas mencionadas, se
encontraron diversos cuestionarios complementarios usados para medir la calidad
de vida, el exceso de compromiso, la tensién en el trabajo, el insomnio y la
preocupacion.

Tipo de TIC. 17 de los 21 estudios (80,95%) usaron la web como el medio para
realizar la intervencion. Solamente Lappalainen et al [31] hicieron uso de
aplicaciones mdéviles. En la actualidad existe un conjunto extenso de aplicaciones
moviles enfocadas al manejo del estrés laboral [45], sin embargo, no existen
estudios formales que evallen la eficacia de dichas aplicaciones. También existen
otros proyectos que utilizan otro tipo de tecnologias para medicion del estrés; por
ejemplo, Taelman et al [46] y Andersson et al [47] implementaron redes de
sensores para medir el estrés, pero no las evaluaron en una poblacion real. A
partir del andlisis de los diferentes estudios, se observd que existen dos factores
importantes que influyen en el éxito de una intervencién [29], [39], [13]: 1.
Interactividad, mediante el uso de elementos multimedia. 2. Adaptabilidad: que el
contenido del programa sea flexible a las necesidades del usuario. En este
sentido, se requieren estudios que disefien intervenciones adaptadas al perfil de
los usuarios.

Una limitacion de esta revision sistematica fue realizar la basqueda sélo por
resimenes, palabras clave y titulo de los articulos, ya que se obtuvieron
resultados que no eran relevantes; por lo cual se recomienda realizar una
busqueda por texto completo.

2.2. REVISION DE APLICACIONES MOVILES

El crecimiento y desarrollo de nuevas tecnologias de la informacién han permitido
el disefio de nuevas intervenciones en el manejo y tratamiento del estrés laboral
en los dltimos 10 afios. Sin embargo, a partir de la revision sistemética anterior se
observé que solamente un estudio hizo uso de aplicaciones mdviles enfocadas al
manejo del estrés. Es por esto que se considera importante realizar una busqueda
de aplicaciones moviles enfocadas al manejo del estrés laboral (ver Tabla 2).
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Tabla 2. Aplicaciones moviles enfocadas en el manejo del Burnout y el estrés.

Nombre Distribucion Sistema Operativo Idioma Eyldepp|a Namero de Descripcion
Cientifica descargas
Stres§, Bu_rnout, Libre Android 2.2 y superiores Aleman No especifica 100 - 500 Permite al usuario reallza_Lr un test, con 25
Prévention preguntas para calcular su nivel de estrés.
Entspannung Libre Android 1.6 y superiores | Aleman No especifica 10.000 — 50.000 g"”“e'f‘e una serie de grabaciones de ejercicios
e relajacién guiados.
. . iOSy Android 2.2y . - 500.000 - Permite calcular el estrés a partir de la variacion
Stress Check by Azumio Libre superiores Inglés No especifica 1.000.000 del Heart Rate Variability (HRV).
. . Es una aplicacién que busca reducir el estrés de
Take a Break from Stress Libre oSy Andrp|d 233y Inglés No especifica 50.000 - las perso?was medignte la meditacion. El usuario
superiores 100.000 . X L . L
puede elegir meditar con masica o sin musica.
El usuario llena un test con base al cual se
. . . . - 50.000 - calcula su nivel de estrés. La aplicacion permite
Stress Check Libre Android 1.5 y superiores Inglés No especifica 100.000 guardar un registro del estrés medido en el
tiempo.
Esta aplicacién busca reducir el estrés y la
Relax: Stres_s & Anxiety $3.99 USD i0S y_Android. l\_lp Inglés No especifica 1.000 - 5.000 ansic_adad_ media_nte una serie d_e ejt_arcicios
Relief especifica la version. respiratorios guiados. El usuario elige la
duracion.
Stress Test and CBT Self- _ . . ) 3 Permite al usgario.medir su nivel de estrég con
Help Libre Android 1.6 y superiores Inglés No especifica 10.000 - 50.000 | un test. Asi mismo, . Qa recomendaciones
basadas en la CBT para lidiar con el estrés.
Esta aplicacién pretende reducir el estrés del
Anti-stress Exercise Libre Android 2.1 y superiores Inglés No especifica 10.000 - 50.000 | usuario haciéndolo seguir una serie de ejercicios
respiratorios.
Se mide el estrés con un test visual, en el cual se
Stress Test (Goofy Test) Libre Android 2.1 y superiores | Coreano No especifica 10.000 - 50.000 | muestran una serie de imagenes y se hacen
preguntas de acuerdo a ellas.
Burnout Prevention and . . . . - - Mediante una serie de consejos, se muestra al
Recovery Libre iOS 3.0 o superior Inglés No especifica No especifica usuario una manera de lidiar con el Burnout.
_ _ _ Cita a articulos 3 Permite hacer un seguimiento del nivel de e_strés
Stress Tracker Libre iOS 4.3 o superior Inglés cientificos No especifica de Ia'persona, y usa la CBT para aconsejar al
usuario.
Stress Doctor by Azumio - Hace uso de ejercicios de respiracion para el
Stress reducer and slow $4.99 iOS 4.0 o superior Inglés No especifica No especifica . .
breathing yoga exercise manejo del estres.
Permite calcular el grado de estrés a través de
Stress Analyser Libre iOS 4.3 o superior Inglés No especifica No especifica cuestionarios para distintas categorias. También
contiene ejercicios y musica de relajacion.
Permite calcular el grado de estrés mediante la
Stress Index $0.99 iOS 2.2 o superior Inglés No especifica No especifica respuesta a 43 eventos que pueden presentarse
en la vida diaria.
Inglés, Cita una terapia Permite gestionar el estrés basado en la CBT.
Stress Management $4.99 iOS 6.1 o superior Aleman, cientifica P No especifica Fue disefiado por el equipo de psicologos
Espafiol ) Vivamus.
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En la Tabla 2 se presentaron aplicaciones enfocadas al manejo del Burnout y el
estrés; estas fueron encontradas en la tienda de aplicaciones Google Play y App
Store, usando las palabras claves “stress” y “burnout”. Para cada aplicacion se
analizo el tipo de licenciamiento, sistema operativo, idioma, evidencia cientifica de
su efectividad y nimero de descargas.

2.3. CONCLUSIONES

En la revisién sistematica se encontrd que la mayoria de intervenciones al estrés
laboral estan soportadas en la web, con lo cual se logra reducir costos, tiempo y
esfuerzo por parte del usuario, y aumentar la accesibilidad y adaptabilidad de la
intervencion [48]. Sin embargo, el uso de TIC aun no ha sido explorado en su
totalidad y no se han aprovechado todas las capacidades que ofrecen estas
tecnologias. Un ejemplo de lo anterior es que, a pesar de que en el afio 2013 las
ventas de teléfonos inteligentes alcanzaron los 990 millones de unidades [49],
solamente un estudio hizo uso de aplicaciones méviles enfocadas al manejo del
estrés. En la revision se describié el estado del arte de estudios publicados
recientemente en el area de intervenciones sobre estrés laboral soportadas en
TIC, por lo que puede ser considerado como una guia basada en la evidencia para
el disefio, desarrollo y evaluacion de intervenciones futuras.

De la revision de aplicaciones moviles enfocadas al manejo del Burnout y el
estrés, se puede concluir que la gran mayoria de ellas no cuentan con evidencia
cientifica que respalden su efectividad y no estan enfocadas al Burnout sino al
estrés en general. Asi mismo, sélo una aplicacion estaba disponible en espafiol y
ninguna de ellas afirmaba haber seguido un disefio centrado en el usuario.

En el siguiente capitulo se describen la planificacion del sistema, el
establecimiento de los requerimientos de los usuarios, la caracterizaciéon de los
usuarios y del contexto de uso de la aplicacion, que corresponden a los DCU 1, 2,
3y4.
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CAPITULO 3. PLANEACION, REQUERIMIENTOS Y
CONTEXTO DE USO DE LA APLICACION

Para el desarrollo de la solucion soportada en tecnologias moviles para la
prevencion del Sindrome del trabajador quemado (Burnout) se utilizd6 la
metodologia de Disefio Centrado en el Usuario (DCU).

En este capitulo se detallan las actividades desarrolladas durante los 4 primeros
ciclos del DCU, que corresponden a:

e DCU 1: Asegurar el contenido DCU en la estrategia de sistemas.

e DCU 2: Planificar y gestionar el proceso DCU.

e DCU 3: Especificar los requerimientos de los involucrados y de la
organizacion.

e DCU 4: Entender y especificar el contexto de uso.

Las actividades desarrolladas en cada DCU son una adaptacion del modelo DCU
desarrollado por Rodriguez en su tesis de maestria “OpenUP/MMU-ISO Soporte
para un proceso de desarrollo de software conforme al Modelo ISO de Madurez en
Usabilidad” [17].

3.1. DCU1: ASEGURAR EL CONTENIDO DCU EN LA ESTRATEGIA DE
SISTEMAS

Este DCU tiene como objetivo: “establecer y mantener un foco en temas
relacionados con los involucrados y los usuarios en cada parte de la organizacion
gue aporte al concepto, desarrollo, mantenimiento y soporte del sistema” [17].

En esta etapa se contemplaron las siguientes actividades:

e Analizar el mercado.
e Definir y planificar la estrategia de sistemas.

3.1.1. Analizar el mercado

Se realiz6 un estudio de mercado con el fin de conocer a los usuarios potenciales
del sistema. El grupo de investigacion tuvo acceso a un borrador del documento
“PRIMERA APROXIMACION HACIA UN SISTEMA DE SEGURIDAD Y SALUD EN
EL TRABAJO 2013 - 2015” [50] elaborado por el Area de Salud Ocupacional,
adscrita a la Division de Talento Humano de la Universidad del Cauca. En este
documento se realiza un andlisis socio demografico a una muestra de 306

18



trabajadores de la universidad, donde se identifican y priorizan los riesgos
ocupacionales (peligros fisicos, quimicos, biomecanicos, bioldgicos, relacionados
a la seguridad y peligros psicosociales) a los que se enfrentan los empleados
universitarios, y que podrian constituirse en factores potenciales de estrés laboral.
Segun el anterior estudio, en la Tabla 3 se presentan los peligros psicosociales
detectados.

Tabla 3. Exposicion a peligros ocupacionales psicosociales, trabajadores
Universidad del Cauca, 2013

Peligro n % Trabajo n %
psicosociales nocturno

Si 306 100,0 | Si 11 3,6
No 0 0,0 No 295 96,4
Total 306 100,0 | Total 306 100,0
Sobrecarga n % Nivel de

de trabajo responsabilidad

Si 2 0,7 Si 304 99,3
No 304 99,3 | No 2 0,7
Total 306 100,0 | Total 306 100,0
Climade n % Horas extras n %
relaciones

Si 253 82,7 | Si 21 6,9
No 53 17,3 | No 285 93,1
Total 306 100,0 | Total 306 100,0
Altademanda n %

mental

Si 143 46,7

No 163 53,3

Total 306 100,0

Fuente: Estadisticas Area de Salud Ocupacional Universidad del Cauca, 2013.

De este estudio puede concluirse que de los trabajadores que se encuentran
expuestos al peligro psicosocial (306), el 99,3% (304) presentan un alto nivel de
responsabilidad, 17,3% (53) presentan bajo clima de relaciones, 46,7% (143)
presentan una alta demanda mental, 6,9% (21) realizan horas extras en su trabajo,
3,6% (11) realizan trabajo nocturno y 0,7% (2) presentan sobrecarga de trabajo.

El estudio de mercado se complementd con un analisis de los usuarios potenciales
(administrativos y docentes de la FIET) y su contexto laboral. Esta caracterizacion
se detalla en profundidad en el DCU 4 (Seccidn 3.4). La busqueda de aplicaciones
relacionada con el Burnout y el estrés que se present6 en la Seccidén 2.2 también
hace parte de este estudio de mercado.
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3.1.2. Definir y planificar la estrategia de sistemas

Se propuso un piloto inicial a 9 meses de una solucion soportada en tecnologias
moviles para la prevencion del Burnout. Se establecié el costo estimado de
desarrollo del sistema, el cual se presenta en la Tabla 4.

Tabla 4. Costo estimado de desarrollo del sistema.

FUENTES
RUBROS Estudiantes Departamento TOTAL

Recursos Humanos
Director 2.905.920 2.905.920
Estudiantes 32.691.600 32.691.600
Recursos Hardware
Equipos 0 494.668 494.668
Impresora 145.000 0 145.000
Recursos Software
Acceso a Bases de
Datos Bibliograficas 0 200.000 200.000
Recursos
Bibliogréaficos 0 0 0
Recursos Varios
Materiales 50.000 0 50.000
Comunicaciones 60.000 672.547 732.547
AUI
Administracién 0 7.325.469 7.325.469

TOTAL 32.946.600 11.598.604 44.545.204

3.1.3. Indicadores de éxito del DCU 1

Dentro de la fase de definicion de la estrategia de sistemas es necesario definir
unos indicadores de éxito del proyecto, los cuales se presentan en la Tabla 5.

Tabla 5. Indicadores de éxito del DCU 1.

Indicador de éxito

Cumplimiento

Si No
Los sistemas se dirigen a satisfacer necesidades y expectativas v
de usuarios.
Los planificadores tienen en cuenta los requerimientos de
involucrados y organizaciones durante el planteo de la estrategia v
del sistema.
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3.2. DCU 2: PLANIFICACION Y GESTION DEL PROCESO DCU

Este DCU tiene como objetivo: “Especificar la forma en que las actividades
centradas en la persona se adaptan al ciclo de vida completo de procesos y la
empresa” [17].

En esta etapa se contemplaron las siguientes actividades:

Consultar a los involucrados.

Identificar y planificar la participacion de los usuarios.
Asegurar la aproximacion centrada en la persona.
Planificar actividades de DCU y conducirlas.

3.2.1. Consultar alos involucrados

Durante el desarrollo del proyecto se identificaron los siguientes involucrados:

Docentes y administrativos de la FIET de la Universidad del Cauca.

Grupo de investigacion.

Especialistas en salud ocupacional (médicos, psicélogos, fisioterapeuta y
psiquiatra).

Disefadores.

Experto en usabilidad.

Comunicador social.

En la Tabla 6 se presentan los mecanismos de consulta empleados entre el grupo
de investigacion y los demas involucrados en el proyecto.

Tabla 6. Mecanismos de consulta de los involucrados en el proyecto.

Involucrado Mecanismo de consulta

Docentes y administrativos FIET Entrevistas y encuestas
Especialistas en salud ocupacional Entrevistas
Disefadores Entrevistas
Experto en usabilidad Entrevistas
Comunicador social Entrevistas

3.2.2. Identificar y planificar la participacion de los usuarios

Al ser los docentes y administrativos de la FIET los usuarios de la aplicacion, fue
necesario garantizar su participacion en todas las etapas del proyecto:

e En la etapa de establecimiento de requerimientos del sistema se
utilizaron encuestas y entrevistas para conocer las caracteristicas de los
usuarios y sus necesidades.
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e En la etapa de disefio y desarrollo se presentaron a los usuarios
prototipos de la aplicacién. Mediante encuestas y entrevistas se capturo
la percepcion del usuario y se modificaron dichos prototipos hasta llegar
a un prototipo final.

e En la etapa de pruebas finales se presentd la version final de la
aplicacidon. A través de encuestas y entrevistas se evalué la percepcion
del usuario.

3.2.3. Asegurar la aproximacion centrada en la persona

Para el desarrollo del proyecto se conté con la participacion activa de un grupo
multidisciplinar, conformado por desarrolladores, disefiadores, especialistas en
salud ocupacional, expertos en usabilidad y comunicadores sociales, enfocados
en una aproximacion centrada en los usuarios.

3.2.4. Planificar actividades de DCU y conducirlas

En la Tabla 7 se presenta el cronograma que describe la planificacion de las
actividades del DCU a lo largo del desarrollo del proyecto. En este cronograma se
observa que el nacleo del proyecto esté en la caracterizacion de los usuarios y del
contexto de uso de la aplicacion (DCU 4), en la produccion de las soluciones de
disefio (DCU 5) y la evaluacion de los disefios (DCU 6). Dado que el objetivo de
este proyecto no es evaluar la efectividad de la solucion desarrollada, no se
aplicaran las actividades del DCU 7 (Presentar y operar el sistema).

Tabla 7. Cronograma de actividades del DCU.

DCU MESES

1/12|3|4|5|6]7]|8
DCU 1. Asegurar el contenido DCU en la estrategia de
sistemas.

DCU 2. Planificar y gestionar el proceso DCU.

DCU 3. Especificar los requerimientos de los involucrados y
de la organizacion.

DCU 4. Entender y especificar el contexto de uso.

DCU 5. Producir soluciones de disefio.

DCU 6. Evaluar los disefios contra los requerimientos.

3.2.5. Indicadores de éxito del DCU 2

Dentro de la fase de planificacion y gestion es necesario definir unos indicadores
de éxito del proyecto, los cuales se presentan en la Tabla 8.
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Tabla 8. Indicadores de éxito del DCU 2.

Indicador de éxito Cgmpllmlento
Si No

El plan de proyecto permite iteraciones e incorporaciones de v
retroalimentacion de usuario.
Se asignan recursos para la efectiva comunicacién entre los v
participantes del equipo.
Procesos centrados en la persona se incorporan en los sistemas, 4
procedimientos y estdndares de calidad.

3.3. DCU3: ESPECIFICACION DE LOS REQUERIMIENTOS DE LOS
INVOLUCRADOS Y DE LA ORGANIZACION

Este DCU tiene como objetivo: “Establecer los requerimientos del sistema desde la
organizacion y otros interesados, tomando en cuenta las necesidades,
competencias y entorno de trabajo de cada involucrado relevante al sistema.” [17].

En esta etapa se contemplaron las siguientes actividades:

Clarificar y documentar las metas del sistema.
Definir a los involucrados.

Evaluar los riesgos de las personas y el sistema.
Establecer los objetivos de calidad en el uso.

3.3.1. Clarificar y documentar las metas del sistema

El objetivo de la aplicacién es apoyar un programa de prevencion del Sindrome de
Burnout entre los docentes y administrativos de la FIET. Asi mismo, esta
aplicacion debe tener alta usabilidad y adaptarse a los perfiles y preferencias de
los usuarios.

3.3.2. Definir alos involucrados

En la Seccion 3.2.1 se definieron los involucrados en el sistema. Ahora, es
importante establecer cual es la funcién de cada uno de ellos en el proyecto.

e Los docentes y administrativos de la FIET son los usuarios directos del
sistema, por lo que son ellos quienes perciben los beneficios de prevencion
del Sindrome de Burnout.

e Los integrantes del grupo de trabajo de grado son los encargados de
desarrollar la aplicacion y supervisar que el resto de involucrados del
proyecto participen activamente.
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e Los especialistas en salud ocupacional cumplen el rol de asesores. Su
funcion es respaldar con su conocimiento y experiencia el desarrollo de la
aplicacion, y asi, ayudar a definir el contenido final de la solucién.

e Los disefiadores son los responsables de la estética de la aplicacion, y su
objetivo es lograr que esta se adapte a las preferencias de los usuarios.

e La funcion del experto en usabilidad es asesorar al equipo de trabajo sobre
los lineamientos de usabilidad que se deben seguir para lograr un disefio
centrado en el usuario.

e La funcion del comunicador social es garantizar que el contenido de la
aplicacion (informacion, mensajes, etc) se transmita de manera clara al
usuario final.

3.3.3. Evaluar los riesgos de las personas y el sistema

Se identificaron dos posibles fuentes de riesgo: uno ligado a las caracteristicas de
fabricacion del dispositivo fisico en el cual corre el sistema y otro ligado al tiempo
de uso del mismo.

Respecto al primer riesgo, los fabricantes de Smartphones deben dar testimonio
de que los dispositivos cumplen con los minimos requisitos legales y técnicos en
materia de seguridad. Por ejemplo, la marca CE “Conformité Européenne” o de
Conformidad Europea, es una marca europea para ciertos grupos de servicios o
productos industriales y se apoya en la directiva 93/68/EEC [51].

En cuanto al segundo riesgo, el uso intensivo de la aplicacion no es probable, ya
qgue, segun se demostrara en la Seccidén 3.4, el 64,4% de la poblacion objetivo
usaria la aplicacion menos de media hora al dia.

En conclusidn, el sistema no es de alto riesgo para los usuarios.

3.3.4. Establecer los objetivos de calidad en el uso

Un objetivo de este proyecto es evaluar la percepcién que tiene un grupo de
docentes de la FIET en riesgo de Burnout, sobre la aplicacion mévil. Para dicha
evaluacién se usa la Norma ISO 9126 y de esta se adaptan algunas variables de
monitoreo que evalldan el atributo de usabilidad. Segun dicho estandar, la
usabilidad se define como “La capacidad de un software de ser comprendido,
aprendido, usado y ser atractivo para el usuario, en condiciones especificas de

2 Esta norma fue actualizada en el 2011 con la norma ISO/IEC 25010:2011 -Systems and software
engineering -- Systems and software Quality Requirements and Evaluation (SQuaRE) -- System and software
quality models; sin embargo la version mas actual no fue utilizada porque no se tuvo acceso a ella.

24



uso” [52]. Las variables de monitoreo que son significativas para el proyecto y se
adaptan del estdndar son: la calidad interna, la calidad externa y la calidad de uso.
Estas se describen a continuacion:

3.3.4.1. Calidad interna

La calidad interna de la aplicacidén se evalla a partir de las subcaracteristicas de:
facil comprension, facil aprendizaje, operatividad, atraccion y adherencia a
normas. En la Tabla 9 se presentan las métricas de calidad interna que se adaptan
al dominio del proyecto.

Tabla 9. Métricas de calidad interna.

Métrica | Propdsito
Facil comprension
Funciones evidentes. Identificar qué proporcion de funciones de
la aplicacion son evidentes para el usuario.
Funciones faciles de comprender. Identificar qué proporcién de funciones de

la aplicacién el usuario es capaz de
comprender correctamente.

Facil aprendizaje

Completitud de la documentacion y/o | Identificar la  completitud de la

ayuda para el usuario. documentacion o ayuda para el usuario.
Operatividad
Claridad de mensajes. Identificar qué proporcién de mensajes son
claros o auto-explicativos.
Claridad en los elementos de la interfaz. Identificar qué proporcion de elementos de

las interfaces de la aplicacion son claros o
auto-explicativos.

Atraccién

Interaccioén atractiva. Identificar qué tan atractiva para el usuario
es la interfaz de la aplicacién.

Adherencia a normas

Cumplimiento de la usabilidad. Identificar qué tanto obedece el producto a
la aplicacibn de normas, estandares y
convenciones de usabilidad.

3.3.4.2. Calidad externa

La calidad externa de la aplicacion se evalia a partir de la subcaracteristica de
facil comprension. En la Tabla 10 se presenta la métrica de calidad externa que se
adapta al dominio del proyecto.
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Tabla 10. Métricas de calidad externa.

Métrica | Propésito

Facil comprension

Consistencia operacional en uso. Identificar qué tan consistentes son los
elementos de la interfaz de usuario.

3.3.4.3. Calidad de uso

La calidad de uso de la aplicacion se evalua a partir de la subcaracteristica de
satisfaccion. En la Tabla 11 se presenta la métrica de calidad de uso que se
adapta al dominio del proyecto.

Tabla 11. Métricas de calidad de uso.

Métrica | Prop6sito
Satisfaccion
Escala de satisfaccion. Identificar qué tan satisfecho esta el
usuario.

3.3.5. Indicadores de éxito del DCU 3

Dentro de la fase de especificacion de requerimientos de los involucrados es
necesario definir unos indicadores de éxito del proyecto, los cuales se presentan
en la Tabla 12.

Tabla 12. Indicadores de éxito del DCU 3.

Indicador de éxito Cl_Jmpllmlento
Si No
Se define el desempefio requerido del sistema contra objetivos v
operativos y funcionales.
Se define la cooperacion y comunicacion entre usuarios y otras v
partes relevantes.
Se fijan objetivos para la operacion y/o uso de los componentes 4
de software y hardware.

3.4. DCU 4: ESPECIFICACION DEL CONTEXTO DE USO

Este DCU tiene como objetivo: “Identificar, clarificar y registrar las caracteristicas
de los involucrados, sus tareas y el entorno fisico y organizacional en el que
operara el sistema.” [17]. Esta etapa es de alta importancia para el proyecto, ya
que en esta se realiza la caracterizacion de los usuarios y su entorno, lo que
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permite definir los requerimientos del sistema. Por lo anterior, se describen con
mayor detalle cada una de las actividades que compone este DCU.

En esta etapa se contemplaron las siguientes actividades:

Identificar y documentar las tareas del usuario.
Identificar y documentar los atributos del usuario.
Identificar y documentar el entorno organizacional.
Identificar y documentar el entorno tecnoldgico.
Identificar y documentar el entorno fisico.

Identificar y documentar los requerimientos del sistema.

3.4.1. Identificar y documentar las tareas del usuario

Mediante entrevistas se realizo la identificacion de las tareas y funciones que
realizan normalmente los docentes y administrativos de la FIET de la Universidad
del Cauca. En total se realizaron 9 entrevistas (6 docentes y 3 administrativos). La
guia usada en las entrevistas se puede consultar en el ANEXO A.

En el caso de los docentes, se identificaron las tres funciones que se realizan méas
frecuentemente en la facultad: docencia, investigacion y tareas administrativas.
Las funciones de docencia incluyen actividades como preparaciéon de clase,
revision de trabajos, preparacion de examenes, atencién y asesoria a los
estudiantes. Las funciones de investigacion abarcan actividades tales como
revision de proyectos, produccion de articulos, presentacién a convocatorias y
atencién y asesoria a los estudiantes. Finalmente, la funcion administrativa de los
docentes esté relacionada con actividades como redaccion de informes, asistencia
a reuniones y tareas varias. En general, los docentes prefieren realizar las labores
de docencia, siendo esta la actividad que realizan con mayor frecuencia; por otro
lado, les desagrada las funciones relacionadas con tareas administrativas, que
segun uno de los docentes, consume demasiado tiempo.

La mayoria de docentes concuerdan en que la carga laboral no es constante a lo
largo del semestre, por el contrario, esta presenta picos, particularmente al inicio
(por planeacion y preparacion de actividades) y final del mismo (por entrega de
notas y finalizacién de clases); también pueden afectar la carga laboral: fechas de
entrega de proyectos y cierre de convocatorias, y la carga puede variar cada
nuevo semestre.

Se observo que los docentes no realizan pausas activas de manera consiente ni
periddica, pero acostumbran a: caminar por las instalaciones, reunirse con los
compafieros e ir a la cafeteria. Ninguno de los docentes recuerda haber recibido
capacitacion sobre pausas activas y buenas posturas en el tiempo reciente.
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Ademas, algunos docentes no conocen ni participan de las actividades de
integracion (como “la hora saludable”) que realiza la Universidad.

Todos los docentes entrevistados mencionaron haber sentido momentos de
estrés, en especial cuando tienen muchas tareas que cumplir en un corto periodo
de tiempo. A pesar de lo anterior, casi ninguno tiene una estrategia definida para
lidiar con el estrés. Ellos intentan “desestresarse” mediante actividades como:
escuchar musica, concentrase aun mas en el trabajo para terminar rapido, salir a
caminar, ir a la cafeteria o realizar algun deporte; sin embargo, el mayor problema
es la falta de tiempo.

En el caso de los administrativos, se pueden distinguir tres roles: laboratoristas de
salas de cOmputo, laboratoristas de salas de electrénica y secretarios. Ellos
desempeiian diferentes tareas dependiendo de su rol: los laboratoristas realizan
mantenimiento y préstamo de equipos, realizacion de inventarios, atencion y
asesoria a los estudiantes durante sus practicas, supervision de diferentes salas y
tareas varias asignadas por la administraciéon. Por otro lado, los secretarios se
enfocan en actividades como procesos de contratacion de docentes y matriculas
académicas, tradmites de productividad intelectual, actualizacion de contenidos de
programas, actividades operativas y atencion a estudiantes. Respecto a la carga
laboral, los administrativos concuerdan en que esta es mayor al inicio y final del
semestre.

Los administrativos afirman tener pausas activas a lo largo del dia, sin embargo,
esta consiste solo en salir a caminar y afirman no haber recibido capacitacion
sobre este tema en el tiempo reciente. En relacion a las actividades de integracion
qgue realiza la Universidad, los administrativos parecieran estar mas informados
qgue los docentes sobre estas actividades, aun asi, no suelen participar por
conflicto con sus horarios.

Los administrativos, al igual que los docentes, mencionaron haber sentido
momentos de estrés a causa de su trabajo, en especial, cuando las cosas no se
desarrollan correctamente y deben solucionarse en cortos periodos de tiempo. No
existe una estrategia definida para lidiar con el estrés.

3.4.2. Identificar y documentar los atributos del usuario

Para identificar y documentar en detalle los atributos del usuario se realiz6 un
estudio descriptivo con una muestra de docentes y administrativos de la FIET de la
Universidad del Cauca por medio de una encuesta que incluia un instrumento para
la medicion del Burnout, acompafado por algunas variables demograficas y
tecnoldgicas (ver ANEXO B). De esta manera se identificé la prevalencia y los
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principales factores de riesgo del Sindrome de Burnout entre los trabajadores de la
facultad, y se definié el perfil del trabajador que presenta el Sindrome de Burnout
para cada una de sus dimensiones. A continuacion se describe en detalle este
estudio.

3.4.2.1. Materiales y Métodos

Entre Junio y Julio de 2014, se desarroll6 un estudio descriptivo de corte
transversal a un total de 59 trabajadores (docentes y administrativos) de la
Facultad de Ingenieria Electronica y Telecomunicaciones. Reunieron criterios de
inclusién 90 trabajadores, para una tasa de respuesta de 65,5%. Como criterio de
inclusion se defini6 ser trabajador de la facultad; se excluyeron aquellos
trabajadores que se encontraban en comision de estudios o en afio sabatico. Los
instrumentos de evaluacion utilizados fueron el MBI en su version validada en
espafiol, junto con un cuestionario de elaboracion propia con preguntas
relacionadas a las caracteristicas sociodemograficas y perfil tecnologico de la
poblacion; este dltimo sera analizado en la Seccién 3.4.4. El cuestionario se
elabor6 mediante la herramienta Google Docs, el analisis de los datos
recolectados se realizé con la herramienta estadistica IBM SPSS Statistics 20 y
una hoja de calculo en Excel 2013.

Para la realizacion del estudio se solicitdé autorizacion institucional por parte del
Decano de la facultad. Una vez obtenida dicha autorizacién, se le facilitaron al
grupo de investigacion los correos electronicos institucionales de los docentes y
administrativos.

Se realizaron 4 sesiones de aplicacion de la encuesta:

e En la primera de ellas, realizada el 4 de Junio de 2014, se busco a los
docentes que se encontraban en reunién de departamento, se les informoé
sobre el trabajo de investigacién en el campo de la salud laboral y se les
solicité colaboracion con el diligenciamiento de la encuesta. No se les
explicd en ningln momento las escalas de medicién, ni la metodologia de
puntuacién del MBI.

e Para la segunda, tercera y cuarta sesion, realizadas los dias 24 de Junio,
10 y 28 de Julio respectivamente. se enviaron a los correos electronicos
institucionales de los trabajadores una solicitud de colaboracion con el
trabajo, junto al link de la encuesta web.
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3.4.2.2. Instrumento de Medicién

Como se menciond anteriormente, el instrumento usado fue una encuesta que
constaba del MBI y preguntas sobre ciertas variables sociodemograficas. EI MBI
es un cuestionario que consta de 22 items en forma de afirmaciones sobre los
sentimientos y actitudes del profesional en su trabajo y cuenta con 6 opciones de
respuesta (Escala de Likert de 0 a 6), desde 0 (nunca) hasta 6 (todos los dias). El
MBI mide los tres aspectos del sindrome: cansancio emocional (CE, 9 items),
despersonalizacion (DP, 5 items) y baja realizacién personal (BRP, 8 items). Las
puntuaciones de las subescalas se obtienen al sumar los valores de los items, lo
cual permite evaluar los niveles del sindrome que tiene cada trabajador.

Tabla 13. items del MBI.

Aspecto evaluado Preguntas a evaluar Escala medicion
Cansancio emocional 1-2-3-6-8-13-14-16-20 0ab4
Despersonalizaciéon 5-10-11-15-22 0a30
Baja realizacion personal 4-7-9-12-17-18-19-21 0a48

Para determinar si una persona presentaba alguna de las dimensiones del
Sindrome de Burnout se utilizaron los puntos de corte definidos por Maslach y
Jackson [8], presentados en la Tabla 14.

Tabla 14. Puntuaciones para puntos de corte por cada dimension del MBI.

CE DP BRP
=227 | 213 < 31

A partir de la Tabla 14, se tiene que:

e Una persona presenta cansancio emocional si obtiene un puntaje mayor o
igual a 27 en dicha dimension.

e Una persona presenta despersonalizacién si obtiene un puntaje mayor o
igual a 13 en dicha dimension.

e Una persona presenta baja realizacion personal si obtiene un puntaje
menor o igual a 31 en dicha dimension.

3.4.2.3. Variables del estudio

Para efectos del estudio se realizd operacionalizacion de variables dicotdmicas, tal
como se presenta en la Tabla 15.
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Tabla 15. Operacionalizacion de variables de estudio.

Variable

Operacionalizacion

Variables dependientes

Cansancio emocional

0 No presenta

1 Si presenta

Despersonalizacion

0 No presenta

1 Si presenta

Baja realizacion personal

0 No presenta

1 Si presenta

Variables independientes-sociodemograficas

Género 0 Masculino 1 Femenino
Edad 0 Menor a 41 afos 1 Mayor o igual a 41 afios
Estaco civil 0 No casado 1 Casado

Area de trabajo

0 Administrativo

1 Docente

Tipo de contrato

0 Tiempo indefinido

1 Tiempo definido

Tiempo en la profesion

0 Menor a 15 afios

1 Mayor o igual a 15 afios

Antigtiedad en el cargo

0 Menor a 15 afnos

1 Mayor o igual a 15 afios

Frecuencia dedicacion de horas extra

0 Baja

1 Alta

3.4.2.4. Resultados generales

Se encuestaron un total de 59 trabajadores de la FIET. En la Tabla 16 se
presentan las caracteristicas generales de la poblacion.

Tabla 16. Caracteristicas generales de la poblacion.

Caracteristica n % Caracteristica n %
Género Tipo de contrato
Masculino 46 78,0 | Tiempo indefinido 42 71,2
Femenino 13 22,0 | Tiempo definido 17 28,8
Total 59 100,0 | Total 59 100,0
Edad Tiempo en la profesion
Menor a 41 afios 33 55,9 | Menor a 15 afios 30 50,8
Mayor o igual a 41 afios 26 44,1 | Mayor o igual a 15 afios 29 49,2
Total 59 100,0 | Total 59 100,0
Estado civil Antigliedad en el cargo
No Casado 19 32,2 | Menor a 15 afios 39 66,1
Casado 40 67,8 | Mayor o igual a 15 afios 20 339
Total 59 100,0 | Total 59 100,0
Area de trabajo Cantidad de horas extras
Administrativo 9 15,3 | Bajo 11 18,6
Docente 50 84,7 | Alto 48 81,4
Total 59 100,0 | Total 59 100,0

Las caracteristicas de la poblacion evaluada muestran que el 78% (46)
corresponden al género masculino, el 67,8% (40) de los trabajadores son casados,
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50,8% (30) tienen una antigiiedad en la profesion menor a 15 afios, 66,1% (39)
tienen una antigiedad en el cargo menor a 15 afios, el 84,7% (50) trabaja como
docente y el 71,2% (42) tiene un contrato a tiempo indefinido. El promedio de edad
de la poblacion evaluada es de 41 afios con una DS de 9,3, con un minimo de
edad de 24 afos y un maximo de edad de 66 afos, 55,9% (43) son menores a 41
afnos. El 81,4% (48) de los trabajadores debe dedicar horas extra a su trabajo.

3.4.2.5. Escala de cansancio emocional

En la Tabla 17 se presenta la distribucion segun las caracteristicas de la
dimension de cansancio emocional.

Tabla 17. Prevalencia por caracteristicas de la poblacidén segun el grado de
cansancio emocional.

Grado de cansancio emocional

Caracteristicas Sin Con IC 95% Total
n % n | % N %

Género
Masculino 39 84,8 7 15,2 | 6,34-28,87 | 46 100,0
Femenino 12 92,3 1 7,7 0,19-36,03 13 100,0
Valor de P 0,484
Edad
Menor a 41 afios 31 93,9 2 6,1 0,74-20,23 33 100,0
Mayor o igual a 41 afios 20 76,9 6 23,1 | 8,97-43,65 26 100,0
Valor de P 0,058
Estado civil
No Casado 17 89,5 2 10,5 | 1,30-33,14 19 100,0
Casado 34 85,0 5 15,0 | 4,19-26,80 | 40 100,0
Valor de P 0,639
Area de trabajo
Administrativo 8 88,9 1 11,1 | 0,28-48,25 9 100,0
Docente 43 86,0 7 14,0 | 5,82-26,74 | 50 100,0
Valor de P 0,816
Tipo de contrato
Tiempo indefinido 35 83,3 7 16,7 | 6,97-31,36 | 42 100,0
Tiempo definido 16 94,1 1 5,9 0,15-28,69 17 100,0
Valor de P 0,273
Tiempo en la profesion
Menor a 15 afios 28 93,3 2 6,7 0,82-22,07 30 100,0
Mayor o igual a 15 afios 23 79,3 6 20,7 | 7,99-39,72 29 100,0
Valor de P 0,116
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Antigiedad en el cargo

Menor a 15 afios 36 92,3 3 7,7 1,62-20,87 39 100,0
Mayor o igual a 15 afios 15 75,0 5 25,0 | 8,66-49,10 20 100,0
Valor de P 0,066
Cantidad de horas extras

Bajo 10 90,9 1 9,1 0,23-41,28 11 100,0
Alto 41 85,4 7 14,6 | 6,07-27,76 48 100,0
Valor de P 0,631

Se determind una prevalencia general para cansancio emocional de 13,6% IC
95% [6,04-24,98]. Segun la distribucion por género, se observé que los hombres
presentaron mayor prevalencia con un 15,2%. Respecto a la edad, se encontro
mayor prevalencia en aquellos trabajadores con una edad mayor o igual a 41 afios
con un 23,1%. Con relacién al estado civil, la mayor prevalencia se encontré en los
casados con un 15,0%.

Segun el area de trabajo, los docentes presentaron mayor prevalencia que los
administrativos, con un 14,0%. Con relacién al tipo de contrato, los funcionarios
con un contrato a tiempo indefinido presentaron mayor prevalencia con un 16,7%.

De acuerdo a la antigiiedad en la profesion, la mayor prevalencia la presentaron
aquellos trabajadores que llevaban ejerciendo su profesién durante un tiempo
mayor o igual a 15 afios, con un 20,7%. Respecto a la antigiiedad en el cargo,
aquellos que llevaban 15 afios 0 mas, presentaron mayor prevalencia con un
25,0%. Finalmente, aquellos que dedicaban con mayor frecuencia horas extras a
su trabajo, presentaron una mayor prevalencia de cansancio emocional con un
14,6%.

Para la dimensibn de cansancio emocional no se determinaron diferencias
significativas en ninguna de sus caracteristicas.

3.4.2.6. Escala de despersonalizacién

En la Tabla 18 se presenta la distribucién de esta escala por cada una de las
caracteristicas analizadas.
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Tabla 18. Prevalencia por caracteristicas de la poblacién segun el grado de

despersonalizacién.

Grado de despersonalizacion

Caracteristicas Sin Con IC 95% Total
n | % n | % N %

Género
Masculino 42 91,3 4 8,7 2,42-20,79 46 100,0
Femenino 12 92,3 1 7,7 0,19-36,03 13 100,0
Valor de P 0,909
Edad
Menor a 41 afios 30 90,9 3 9,1 1,92-24,33 33 100,0
Mayor o igual a 41 afios 24 92,3 2 7,7 0,95-25,3 26 100,0
Valor de P 0,058
Estado civil
No Casado 17 89,5 2 10,5 1,30-33,14 19 100,0
Casado 37 92,5 3 7,5 18,57-49,13 | 40 100,0
Valor de P 0,697
Area de trabajo
Administrativo 8 88,9 1 11,1 | 0,28-48,25 9 100,0
Docente 46 92,0 4 8,0 2,22-19,23 50 100,0
Valor de P 0,758
Tipo de contrato
Tiempo indefinido 37 88,1 5 11,9 | 3,98-25,63 42 100,0
Tiempo definido 17 | 100,0 0 0,0 0-19,51 17 100,0
Valor de P 0,137
Tiempo en la profesion
Menor a 15 afios 27 90,0 3 10,0 | 2,11-26,53 30 100,0
Mayor o igual a 15 afios 27 93,1 2 6,9 0,85-22,77 29 100,0
Valor de P 0,669
Antiguiedad en el cargo
Menor a 15 afos 35 89,7 4 10,3 | 2,87-24,22 39 100,0
Mayor o igual a 15 afios 19 95,0 1 5,0 0,12-24,87 20 100,0
Valor de P 0,493
Cantidad de horas extras
Bajo 11 | 100,0 0 0,0 0-28,49 11 100,0
Alto 43 89,6 5 10,4 | 3,47-22,66 48 100,0
Valor de P 0,263

La prevalencia general para la escala de despersonalizacion fue de 8,5% IC 95%
[2,81-18,68]. Segun la distribucién por género, se observé que los hombres
presentaron mayor prevalencia con un 8,7%. Respecto a la edad de los
encuestados, se encontro la mayor prevalencia en aquellos con una edad menor a
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41 afos con un 9,1%. Segun el estado civil, la mayor prevalencia se encontré en
los no casados con un 10,5%.

También se observé que los administrativos presentaron mayor prevalencia en
esta escala con un 11,1%. En cuanto al tipo de contrato, aquellos con un contrato
a tiempo indefinido presentaron mayor prevalencia con un 11,9%.

Los que mayor prevalencia presentaron fueron aquellos que llevaban ejerciendo
su profesion durante un tiempo menor a 15 afios con un 10,0%. Respecto a la
antigiiedad en el cargo, aquellos que llevaban menos de 15 afos, presentaron
mayor prevalencia (10,3%). Finalmente, aquellos que dedicaban con mayor
frecuencia horas extras a su trabajo, presentaron una mayor prevalencia de
despersonalizacion con un 10,4%.

Para la dimensiébn de despersonalizacion no se determinaron diferencias

significativas en ninguna de sus caracteristicas.

3.4.2.7. Escala de baja realizacion personal

En la Tabla 19 se presenta la distribucién de esta escala por cada una de las
caracteristicas analizadas.

Tabla 19. Prevalencia por caracteristicas de la poblacién segun el grado de
baja realizacion personal.

Grado de baja realizacion personal
Caracteristicas Sin Con IC 95% Total
n | % n | % N %

Género
Masculino 41 89,1 5 10,9 | 3,62-23,57 | 46 100,0
Femenino 11 84,6 2 15,4 | 1,92-45,45 13 100,0
Valor de P 0,657
Edad
Menor a 41 afios 27 81,8 6 18,2 | 6,98-35,46 33 100,0
Mayor o igual a 41 afios 25 96,2 1 3,8 0,10-19,64 26 100,0
Valor de P 0,091
Estado civil
No Casado 16 84,2 3 15,8 | 3,38-39,58 19 100,0
Casado 36 90,0 4 10,0 | 2,79-23,66 | 40 100,0
Valor de P 0,521
Area de trabajo
Administrativo 8 88,9 1 11,1 | 0,28-48,25 9 100,0
Docente 44 88,0 6 12,0 | 4,53-24,31 50 100,0

35



Valor de P 0,939
Tipo de contrato

Tiempo indefinido 37 88,1 5 11,9 | 3,98-25,63 | 42 100,0
Tiempo definido 15 88,2 2 11,8 | 1,46-36,44 17 100,0
Valor de P 0,988
Tiempo en la profesion

Menor a 15 afios 26 86,7 4 13,3 | 3,75-30,72 | 30 100,0
Mayor o igual a 15 afios 26 89,7 3 10,3 | 2,19-27,25 29 100,0
Valor de P 0,723
Antigledad en el cargo

Menor a 15 afios 33 84,6 6 15,4 | 5,86-30,53 39 100,0
Mayor o igual a 15 afos 19 95,0 1 5,0 0,12-24,87 20 100,0
Valor de P 0,243
Cantidad de horas extras

Bajo 10 90,9 1 91 0,23-41,28 11 100,0
Alto 42 87,5 6 12,5 | 4,73-25,25 | 48 100,0
Valor de P 0,752

La prevalencia general para esta escala fue de 11,9% IC 95% [4,91-22,93]. Segun
la distribucibn por género, se observO que las mujeres presentaron mayor
prevalencia con un 15,4%. Respecto a la edad de los encuestados, se encontro la
mayor prevalencia en aquellos con una edad menor a 41 afios con un 18,2%.
Segun el estado civil, la mayor prevalencia se encontré en los no casados con un
15,8%.

También se observé que los docentes presentaron mayor prevalencia en esta
escala (12,0%). En cuanto al tipo de contrato, aquellos con un contrato a tiempo
indefinido presentaron una mayor prevalencia de esta escala con un 11,9%.

Los que mayor prevalencia presentaron fueron aquellos que llevaban ejerciendo
su profesion durante un tiempo menor a 15 afios con un 13,3%. Respecto a la
antigiiedad en el cargo, aquellos que llevaban menos de 15 afios, presentaron
mayor prevalencia (15,4%). Finalmente, aquellos que dedicaban con mayor
frecuencia horas extras a su trabajo, presentaron una mayor prevalencia de baja
realizacion personal con un 12,5%.

Para la dimension de baja realizacion personal no se determinaron diferencias
significativas en ninguna de sus caracteristicas.
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3.4.2.8. Prevalencia general del Sindrome de Burnout

En la Tabla 20 se presenta la distribucion de este Sindrome por cada una de las
caracteristicas analizadas. Se debe tener en cuenta que, para efectos del andlisis,
se considerd que un individuo padecia Burnout si presentaba prevalencia en al
menos una de las dimensiones del Sindrome.

Tabla 20. Prevalencia por caracteristicas de la poblacién segun el grado de

Burnout.
Grado de Burnout
Caracteristicas Sin Con IC 95% Total

n % n % N %
Género
Masculino 33| 71,7 | 13 | 28,3 15,99-43,46 | 46 | 100,0
Femenino 10 76,9 | 3 | 23,1 5,04-53,81 13 | 100,0
Valor de P 0,710
Edad
Menor a 41 afios 23 | 69,7 | 10 | 30,3 15,59-48,71 | 33 | 100,0
Mayor o igual a 41 afios 201 76,9 | 6 | 23,1 8,97-43,65 26 | 100,0
Valor de P 0,924
Estado civil
No Casado 14 | 73,7 | 5 | 26,3 9,15-51,20 19 | 100,0
Casado 29 | 725 |11 | 27,5 14,60-43,89 | 40 | 100,0
Valor de P 0,924
Area de trabajo
Administrativo 6 | 66,7 | 3 | 33,3 7,49-70,07 9 | 100,0
Docente 37| 74,0 | 13| 26,0 14,63-40,34 | 50 | 100,0
Valor de P 0,649
Tipo de contrato
Tiempo indefinido 29 | 69,0 | 13 | 31,0 17,62-47,09 | 42 | 100,0
Tiempo definido 14| 824 | 3 | 17,6 3,80-43,43 17 | 100,0
Valor de P 0,298
Tiempo en la profesion
Menor a 15 afios 22 1 73,3 | 8 | 26,7 12,28-45,89 | 30 | 100,0
Mayor o igual a 15 afios 211724 | 8 | 27,6 12,73-47,24 | 29 | 100,0
Valor de P 0,937
Antiguedad en el cargo
Menor a 15 afios 29 | 744 | 10 | 25,6 13,04-42,13 | 39 | 100,0
Mayor o igual a 15 afios 14 | 70,0 | 6 | 30,0 11,89-54,28 | 20 | 100,0
Valor de P 0,721
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Cantidad de horas extras

Bajo 9 | 818)| 2 | 18,2 2,28-51,78 11| 100,0
Alto 34| 70,8 | 14 | 29,2 16,95-44,06 | 48 | 100,0
Valor de P 0,460

La prevalencia general del Sindrome fue de 27,1% IC 95% [16,36-40,27]. Segun la
distribucion por género, se observd que los hombres presentaron mayor
prevalencia con un 28,3%. Respecto a la edad de los encuestados, se encontro la
mayor prevalencia en aquellos con una edad menor a 41 afios con un 30,3%.
Segun el estado civil, la mayor prevalencia se encontré en los casados con un
27,5%.

También se observé que los administrativos presentaron mayor prevalencia de
Burnout (33,3%). En cuanto al tipo de contrato, aquellos con un contrato a tiempo
indefinido presentaron mayor prevalencia del Sindrome con un 31,0%.

Los que mayor prevalencia presentaron fueron aquellos que llevaban ejerciendo
su profesion durante un tiempo mayor o igual a 15 afios (27,6%). Respecto a la
antigledad en el cargo, aquellos que llevaban 15 afios 0 méas, presentaron mayor
prevalencia con un 30,0%. Finalmente, aquellos que dedicaban con mayor
frecuencia horas extras a su trabajo, presentaron una mayor prevalencia del
Sindrome con un 29,2%.

Para la prevalencia general del Sindrome de Burnout no se determinaron
diferencias significativas en ninguna de sus caracteristicas.

3.4.2.9. Perfil del trabajador que presenta Sindrome de Burnout

A partir de los resultados de la encuesta, es posible dar unos primeros pasos para
determinar el perfil del trabajador de la FIET que presenta el Sindrome de Burnout,
en cada una de sus dimensiones.

Perfil del trabajador de la FIET que presenta cansancio emocional: Ser hombre,
mayor de 41 afos, casado, docente, con contrato a tiempo indefinido, que ha
ejercido la profesion por mas de 15 afios y que se encuentre en su cargo por mas
de 15 afos, que dedica frecuentemente horas extras a su trabajo.

Perfil del trabajador de la FIET que presenta despersonalizacion: Ser hombre,
menor de 41 afios, no casado, administrativo, con contrato a tiempo indefinido,
gue ha ejercido la profesion por menos de 15 afios y que se encuentre en su cargo
por menos de 15 afos, que dedica frecuentemente horas extras a su trabajo.
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Perfil del trabajador de la FIET que presenta baja realizacion personal: Ser mujer,
menor de 41 afios, no casada, docente, con contrato a tiempo indefinido, que ha
ejercido la profesion por menos de 15 afios y que se encuentre en su cargo por
menos de 15 afos, que dedica frecuentemente horas extras a su trabajo.

Perfil del trabajador de la FIET que presenta Burnout: Ser hombre, menor de 41
afos, casado, administrativo, con contrato a tiempo indefinido, que ha ejercido la
profesion por mas de 15 afios y que se encuentre en su cargo por mas de 15
anos, que dedica frecuentemente horas extras a su trabajo.

3.4.2.10. Conclusiones del estudio

Segun la literatura nacional e internacional, se han llevado a cabo investigaciones
para identificar la prevalencia del Burnout entre profesionales del sector educativo.
Algunos estudios reportan niveles de prevalencia del Sindrome entre 10,7% y
46,3% [53] [54] [55]; esta investigacion encontr0 una prevalencia general de
Burnout de 27,1%, lo cual es coincidente con la literatura.

En el estudio de Garcia Ospina [56] se identificé una prevalencia del 9% para la
dimensién de cansancio emocional, y Ferrer [57] encontr6 que esta dimension
presentaba niveles mas altos que las otras dos dimensiones del Sindrome; en esta
investigacion también fue el cansancio emocional la dimensiébn que presento
mayor prevalencia con un 13,6%.

Con relacion a la dimensién de despersonalizacion, Garcia Ospina [56] reportd una
prevalencia del 3%, la cual es menor a la encontrada en este estudio (8,5%).

Respecto a la dimension de baja realizacién personal, Garcia Ospina [56] reporto
una prevalencia del 4% mientras que otros estudios [54] [57] reportaron niveles
altos de realizacion personal; en esta investigacion se encontré una prevalencia
del 11,9% de baja realizacion personal.

De acuerdo a los resultados obtenidos, en ninguna de las variables
sociodemogréficas analizadas se determiné significancia estadistica con el
Sindrome y sus dimensiones.

En el caso del género, no hay comun acuerdo en los resultados reportados en la
literatura. Ponce [55] y Toker [58] indican que el género no se relaciona con la
presencia del Burnout, Correa [59] y Garcia Ospina [56] reportan mayor
prevalencia en los hombres, mientras que Rojas [54] y Henny [53] en mujeres; en
esta investigacion se encontré6 mayor prevalencia en los hombres para el Burnout
en general y para las dimensiones de Cansancio emocional y Despersonalizacion,
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y mayor prevalencia en las mujeres para la dimension de Baja realizacion
personal.

En cuanto a la edad, varios estudios [54] [58] [59] [60] reportan que son los
docentes mas jovenes quienes son mas propensos a presentar el Sindrome, lo
cual es coincidente con el resultado de esta investigacion, en donde la mayor
prevalencia de Burnout se presentd en aquellos menores de 41 afios.

En lo referente al estado civil, los estudios encontrados en la literatura discrepan:
Ponce [55] y Viloria [60] afirman que no existe una relacion entre el estado civil y la
presencia del Sindrome, Rojas [54] y Toker [58] reportan que los solteros son mas
propensos a padecer Burnout y Correa [59] indica que son las personas con
situacién marital estable las més propensas. Los resultados de esta investigacion
fueron consistentes con los de Correa.

Con respecto al tipo de contratacion, Ponce [55] y Ferrel [57] encontraron que los
docentes con contrato a tiempo definido (contratistas y catedraticos) presentaban
en mayor grado el Sindrome; en contraste, Garcia Ospina [56] y Rojas [54]
observaron una mayor prevalencia en los docentes con contrato a tiempo
indefinido (docentes de planta). En este estudio, los docentes con contrato a
tiempo indefinido presentaron mayores niveles de Burnout.

Para la antigiiedad laboral no existe unanimidad de opiniones. Viloria [60] no
encuentra relacion entre la antigledad laboral y el Sindrome, Henny [53], Rojas
[54] y Ponce [55] encuentran una mayor presencia de Burnout en aquellos con
menos anos en el cargo y Ferrel [57] indica una mayor prevalencia en aquellos con
mas de 21 afios de antigliedad laboral. En esta investigacion se encontré que los
trabajadores con mas de 15 afios en el cargo son los que presentan mayor
prevalencia de Burnout.

Para la variable de horas extras dedicadas al trabajo, Correa [59] encontrdé una
mayor prevalencia en los trabajadores que laboraban més horas diarias, lo cual
concuerda con los resultados de este estudio. A pesar de no encontrar una
relacion estadisticamente significativa entre esta variable y el Burnout, se pudo
observar que, tanto en las tres dimensiones como en el Sindrome, la mayor
prevalencia se presentaba en aquellas que dedicaban horas extra a su trabajo.

3.4.3. Identificar y documentar el entorno organizacional

En la Figura 1 se presenta la ultima versién (Julio de 2013) del organigrama de la
FIET, generado por la Oficina de Planeacion y Desarrollo Institucional de la
Universidad del Cauca [61]. De acuerdo al organigrama, la FIET esta organizada
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en cuatro Departamentos: Departamento de Telematica, Departamento de
Electronica, Instrumentacion y Control, Departamento de Telecomunicaciones y
Departamento de Sistemas. Existen seis Coordinaciones para los programas de:
Ingenieria en Automatica Industrial, Ingenieria de Sistemas, Ingenieria Electronica
y Telecomunicaciones, Tecnologia en Telematica, Maestria en Electronica y
Telecomunicaciones y Doctorado en Ciencias de la Electronica. Ademas, existen
cuatro Comités: Comité de Coordinacion Curricular, Comité de Investigacion de
Area, Comité de Personal Docente y el Comité de Posgrados.

CONSEID DE
FACLILTAD
COMITE
INVESTIG. DE
FACULTAD DE Anen

INGENIERIA
ELECTROMICA ¥

TELECOMUNICACIONES
COMITE
FOSGRADOS
FACULTAD

_
B

DEPARTAMENTO DE
- TELEMATICA

DEPARTAMENTD DE
ELEC. INSTRU. CONT.

DEPARTAMENTO DE
[ TELECOMUNICADIONES

DEPARTAMENTD DE
SSTEMAS

COOAD. FROGRAMA
ING. AUTOM. INDUST.

COORD. FROGRAMA
ING. SISTEMAS

COORD. FROGRAMA
ING. ELECTRONICA

L COORD. TEC. EN
TELEMATICA

COORD. FROG.
MAESTRIA ELECT. ¥

TELECOMUMICAC.

L COORD. DOCTORADD
CIENCIA DE LA FET

Figura 1. Organigrama de la FIET.
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3.4.4. Identificar y documentar el entorno tecnoldgico

Como se mencionod en la Secciéon 3.4.2, mediante una encuesta (ver ANEXO B) se
identifico el perfil tecnologico y las preferencias de una muestra de docentes y
administrativos de la FIET. En el ANEXO C se presentan los resultados de dicho
cuestionario.

De los 59 encuestados, el 62,7% disponen de un Smartphone; en el caso de los
docentes (50 personas) el 70% dispone de este dispositivo, mientras que en el
caso de los administrativos (9 personas) sélo el 22,2% lo tiene. De las personas
que afirmaron tener un Smartphone (37 personas), el 73,0% utilizaba el sistema
operativo Android, el 13,5% IOS, el 5,4% Windows Phone y un 8,1% utilizaba
tanto Android como 10S. Ademas, el 21,6% accedia a internet a través de su plan
de datos, el 29,7% accedia a través de WiFi, el 46,0% usaba ambos y un 2,7%
afirmoé no acceder a internet a través de su Smartphone.

También se observo que el computador es usado de manera intensiva por todos
los trabajadores de la FIET: un 88,1% lo usan mas de 4 horas diarias, mientras
gue ninguno lo usa menos de 1 hora. En el caso del tiempo dedicado al uso del
Smartphone, un 33,9% afirmaron no usarlo (este valor es consecuente con el
porcentaje de trabajadores que afirmaron no tener un Smartphone) y un 18,6% lo
usan entre 1y 2 horas. Ademas un 59,3% de los encuestados afirman nunca usar
una Tablet, mientras que un 22,0% la usan menos de 1 hora. Finalmente, el 64,4%
no usa un celular no inteligente y el 27,1% dice usarlo menos de 1 hora.

También se les preguntd a los trabajadores a cerca de su percepcion sobre la
utilidad de los siguientes tipos de aplicaciones: juegos/entretenimiento, educativas,
productividad, redes sociales, musica, noticias, videos/peliculas, deportes, salud y
bienestar y cuidado personal. Al observar los resultados se not6 que el tipo de
aplicaciéon que mayor percepcion de utilidad tiene es el de noticias, ya que un
84,8% de los encuestados consideran el tipo de aplicacion Gtil o muy atil; le siguen
las aplicaciones de tipo educativo (81,4% lo consideran util o muy util), las
aplicaciones de productividad (76,3% lo consideran atil o muy atil), las
aplicaciones de salud y bienestar (64,4% lo consideran atil o muy util), las
aplicaciones de cuidado personal (55,9% lo consideran util o muy util), las
aplicaciones de videos/peliculas (52,6% lo consideran utii o muy datil), las
aplicaciones de musica (52,5% lo consideran util o muy dutil), las aplicaciones de
redes sociales (39,0% lo consideran util o muy Uutil), las aplicaciones de deportes
(35,6% lo consideran atil o muy atil) y finalmente las aplicaciones de
juegos/entretenimiento (13,6% lo consideran util o muy util).
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En relacién a si el encuestado usaria una aplicacion para prevenir y reducir los
niveles de estrés laboral, la gran mayoria (86,5%) respondieron afirmativamente,
sélo un 10,2% respondié que no la usaria. Una persona (1,7%) respondié que la
usaria pero dependiendo del tipo de aplicacion y otra persona (1,7%) simplemente
aclaro “no sufro de estrés laboral”.

En lo relativo al tiempo que el encuestado le dedicaria a la aplicacion para prevenir
y reducir los niveles de estrés laboral, el 64,4% respondio que la usaria menos de
media hora, mientras que un 23,7% entre media hora y una hora. Esto refuerza la
idea de que el contenido de la aplicacion debe ser conciso y adaptable al tiempo
del usuario. Una persona aclar6 que no usaria la aplicacion, otra que el tiempo
que le dedicaria depende de la aplicacion y un tercero aclaré “no sufro de estrés
laboral’.

Finalmente, respecto al contenido que deberia tener la aplicacion para prevenir y
reducir los niveles de estrés laboral, los encuestados respondieron que la
aplicacidon deberia contener ejercicios de relajacion (23,9%), musica de relajacion
(17%), talleres de manejo del tiempo (17,0%) y videos sobre el manejo del estrés
(12,8%). Ademas algunos encuestados sugirieron contenidos como: chistes,
alertas para realizar pausas activas, juegos didacticos, énfasis en valores
(comunicacion, modales, tolerancia) y talleres sobre trabajo en equipo.

3.4.5. Identificar y documentar el entorno fisico

Mediante entrevistas se realiz6 la identificacion del entorno fisico. La guia de las
entrevistas se puede consultar en el ANEXO A.

En total se realizaron 9 entrevistas (6 docentes y 3 administrativos). Se observo
que en general, los docentes y los administrativos de la FIET pasan la mayor parte
de su jornada laboral en sus oficinas.

En el caso de los docentes, y dependiendo del tamafio de la oficina, esta puede
ser compartida por 2 o hasta 4 compafieros. Cada docente cuenta con un
escritorio y una silla propia, y puede o no compartir un archivador; sin embargo los
docentes entrevistados coinciden en gque se necesitan muebles ergonémicos y
mas archivadores. Cada docente cuenta con un computador y un teléfono;
ademas la mayoria de oficinas cuentan con una impresora compartida. Aunque en
general los docentes sienten que estos dispositivos abarcan todas sus
necesidades, algunos de ellos traen desde su casa equipos como: computador
portéatil, Tablet y celular. En relacion a las condiciones fisicas, s6lo un docente
indico inconformidad con la iluminacion de la oficina, mientras que los otros 5
docentes entrevistados mencionaron que la iluminacion era adecuada. En general,

43



las oficinas no son silenciosas, por el contrario se genera ruido por transito de
estudiantes, transito vehicular, laboratorios y otras fuentes externas. La percepcion
respecto a las condiciones de ventilacion de las oficinas esta dividida, 3 docentes
mencionaron que la ventilacion es adecuada y los restantes 3 mencionaron que en
ocasiones abrir las ventanas es peligroso, que por los conductos de ventilacién se
transmite olor a cigarrillo proveniente de las oficinas y que se requiere aire
acondicionado. Respecto a la seguridad, hay algunas oficinas en mal estado (hay
filtraciones de agua, techo en malas condiciones, marco de puerta desgastado) y
han robado equipos de una de ellas. En relacion al aseo, este se lleva a cabo
aproximadamente 2 veces por semana. En general, los docentes sienten que sus
oficinas tienen buena ubicacidn y se sienten a gusto en ellas, aunque hay algunas
cosas que desearian cambiar.

En el caso de los administrativos, segun el rol desempefiado, cada uno puede
tener asignada una sala, oficina o cubiculo propio. Cada administrativo cuenta con
un escritorio y una silla propia, y puede o no tener un archivador. Cada
administrativo cuenta con un computador y un teléfono. Las salas de cémputo
cuentan con un buen numero de computadores (aproximadamente 20
computadores por sala), routers y switches. Las salas de electrénica cuentan con
equipos de medicién, fuentes de alimentacion, generadores de sefales,
osciloscopios, entre otros. Aunque en general los administrativos sienten que
estos dispositivos abarcan todas sus necesidades, algunos de ellos traen desde
su casa su celular. En relacion a las condiciones fisicas, todos los entrevistados
mencionaron que la iluminacion era adecuada. En general, las oficinas son
silenciosas a excepcion de uno de los laboratorios de electrénica, donde se
genera ruido excesivo a causa de las practicas de los estudiantes. La percepcion
respecto a las condiciones de ventilacion de las oficinas esta dividida, algunos
mencionaron que la ventilacion es adecuada, mientras otros sienten que en
ocasiones hay malos olores a causa de la pésima ventilacion. Respecto a la
seguridad, en general todas las oficinas y salas son seguras, algunas cuentan con
equipos como extintores, pero en otras se requieren mas equipos de seguridad
industrial. En relacion al aseo, este se lleva a cabo aproximadamente 1 vez por
semana. En general, los administrativos sienten que sus oficinas tienen buena
ubicacion y se sienten a gusto en ellas, aunque hay algunas cosas que desearian
cambiar.

3.4.6. Identificar y documentar los requerimientos del sistema

En el CAPITULO 2 se presentd una revision sistematica de intervenciones
soportadas en TIC para la prevencion y tratamiento del estrés laboral. En esta se
encontré que la terapia mas efectiva para la prevencion y tratamiento del estrés
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laboral era la Cognitive Behavioral Therapy (CBT). Adicionalmente, en este
Capitulo, se presentaron los resultados de una encuesta realizada por el grupo de
investigacion, que permitio concluir las funcionalidades que los trabajadores de la
FIET desearian encontrar en la aplicacion para prevencién del Burnout (Ver
Seccién 3.4.4). Estas fueron: ejercicios de relajacion, musica de relajacion, talleres
de manejo del tiempo y videos sobre el manejo del estrés.

Por otro lado, el grupo de investigacion consultdé a 6 expertos en el area de salud
ocupacional (tres psicologos, un psiquiatra, un médico especialista en salud
ocupacional y un fisioterapeuta), con el objetivo de que ellos desde su experiencia,
y tenido en cuenta los resultados obtenidos en el anadlisis de prevalencia de
Burnout de los trabajadores de la FIET (Ver Seccion 3.4.2), recomendaran
actividades para prevenir el Burnout y que se pudieran agregar como médulos en
la aplicacion movil. La guia de la entrevista con los expertos se presenta en el
ANEXO D.

De las entrevistas realizadas con los expertos se pudo concluir que:

¢ No es factible incluir la CBT como terapia de prevencion del Sindrome de
Burnout, debido a que en Colombia existen muy pocos profesionales
capacitados para aplicar la terapia. Ademas, segun los expertos
consultados, la CBT es una terapia orientada al tratamiento y no tanto a la
prevencion del Sindrome.

e Los expertos afirmaron que tanto el ejercicio fisico como la musica de
relajacion podian constituirse en factores de prevencion del Sindrome,
siempre y cuando se realizaran periédicamente.

e Los expertos resaltaron en la necesidad de informar y concienciar a los
trabajadores sobre los riesgos de adquirir el Sindrome de Burnout, ya que
una vez se ha adquirido esta enfermedad, es muy dificil para un paciente
recuperarse. Por ello, es importante que el usuario pueda llegar a conocer
sus niveles de Burnout y de esta manera incentivar la realizacion de las
actividades de prevencion.

Teniendo en cuenta todo lo anterior, se concluye que la aplicacion, que sera
llamada a partir de este momento StressOut, debe contener los siguientes
modulos:

e Moddulo de ejercicios de gimnasia laboral: dado que los trabajadores de la
FIET pasan la mayor parte del tiempo en sus oficinas, sentados, realizando
movimientos repetitivos, con posturas mantenidas e inadecuadas; se hace
indispensable que los trabajadores realicen pausas activas. En este modulo
se incluye una descripcion de ejercicios y estiramientos corporales
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adecuados, que permitan mejorar las condiciones musculo-esqueléticas de
los trabajadores. Los ejercicios fueron seleccionados con la ayuda de un
fisioterapeuta y estan clasificados segun la zona del cuerpo que se desee
ejercitar: ojos, cuello, hombros, espalda, brazos, manos y piernas. Cada
ejercicio contiene una breve descripcion del mismo, una serie de imagenes
que ilustran como realizarlo y un audio guia.

e Modulo de musica de relajacion: segun los expertos, las técnicas de
relajacion a través de la musica permiten reducir la tension fisica y mental,
logrando asi un estado de calma y disminucién de los niveles de estrés y
ansiedad. Este moddulo contiene diferentes pistas de relajacion
recomendadas por los expertos consultados.

e Modulo de medicion de los niveles de Burnout: este modulo fue propuesto
por los expertos con el fin de que cada usuario pueda reconocer si se
encuentra en riesgo de sufrir Burnout. Ademas, el hecho de poder medir los
niveles de Burnout, puede motivar a los usuarios a tomar las medidas de
prevencion adecuadas. Se utiliza el cuestionario MBI como instrumento de
medicion del Sindrome de Burnout y se adiciona un submddulo que le
permite al usuario ver graficamente como ha variado su nivel de Burnout a
lo largo del tiempo.

e Modulo de informacion del Burnout: uno de los instrumentos de promocién
de la salud y de la accion preventiva es la educacién para la salud. La
educacién consiste en la transmision de la informacion y fomento de la
motivacion entre el publico objetivo. Por tal motivo, este modulo incluye la
informacion mas relevante sobre el Sindrome de Burnout: definicion,
sintomas y prevencion.

e Moddulo de alerta de pausas activas: es recomendable realizar pausas
activas periodicamente a lo largo de la jornada laboral. Es por esto que se
desarrolla un médulo que tiene como fin recordarle al trabajador cada cierto
tiempo que realice una pausa activa (por ejemplo, que realice un ejercicio
de gimnasia laboral o que escuche musica de relajacion).

Asi mismo, la aplicacién sera desarrollada para el Sistema Operativo Android,
entre sus versiones 3.0 y 4.4.2. Esta decision se fundamenta en los resultados
obtenidos al identificar el perfil tecnolégico de los trabajadores de la FIET (ver
Seccion 3.4.4), en donde se encontro que el 73,0% de los encuestados que tenian
Smartphone, usaban el Sistema Operativo Android.
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3.4.7. Indicadores de éxito del DCU 4

Dentro de la fase de especificacion del contexto de uso es necesario definir unos
indicadores de éxito del proyecto, los cuales se presentan en la Tabla 21.

Tabla 21. Indicadores de éxito del DCU 4.

Indicador de éxito Cgmpllmlento
Si No
Se han definido las caracteristicas de los usuarios. v
Se han definido las tareas que los usuarios deberan realizar v
Se han definido la organizacion y el entorno en el que se utilizara v
el sistema.

3.5. CONCLUSIONES

En este capitulo se presentaron los primeros cuatro DCUs de la metodologia. En
el DCU 1 se especificaron las actividades necesarias para asegurar el contenido
de disefio centrado en el usuario en todas las fases de desarrollo del proyecto. En
el DCU 2 se presento el plan del proyecto, se definieron los involucrados en su
desarrollo y los mecanismos de consulta empleados entre ellos. En el DCU 3 se
definié el desempefio requerido del sistema, se determind la funcion de cada uno
de los involucrados en el proyecto y se identificaron las posibles fuentes de riesgo
entre el sistema y los usuarios.

Finalmente, en el DCU 4 se realizd la caracterizacion de los usuarios y del
contexto de uso del sistema. Mediante el estudio realizado se identificaron la
prevalencia del Sindrome de Burnout, el perfil y las preferencias de una muestra
de docentes y administrativos de la FIET. Esto, junto con la asesoria de distintos
expertos, permitié definir los requerimientos del sistema.

En el siguiente capitulo se presenta el disefio, implementacion y evaluacion de la
aplicacion.
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CAPITULO 4. DISENO, DESARROLLO Y
EVALUACION DE LA APLICACION

En la primera parte de este capitulo se describe el proceso de desarrollo software
seleccionado, asi como la metodologia de evaluacion. También se muestra cOmo
estas fueron adaptadas a la Metodologia de Disefio Centrado en el Usuario.

Luego, se describen los tres prototipos de la aplicacion y se detallan las
actividades desarrolladas durante los 2 ultimos ciclos del DCU, que corresponden
a:

e DCU 5: Producir soluciones de disefio.
e DCU 6: Evaluar los disefios contra los requerimientos.

4.1. PROCESO DE DESARROLLO SOFTWARE Y METODOLOGIA DE
EVALUACION

Como se mencion6 en la Seccién 1.3, la metodologia utilizada en el desarrollo de
este proyecto fue la Metodologia de Disefio Centrado en el Usuario (DCU). Los
DCU 5 y 6 que corresponden a los procesos de producir soluciones de disefio y
evaluar el disefio contra los requerimientos, estan relacionados con el desarrollo
de las soluciones software requeridas en el proyecto; por lo tanto requieren la
adaptacion de un proceso de desarrollo software formal y una metodologia de
evaluacion. Se seleccion6 una adaptacion del Proceso Unificado de Rational (RUP
por sus siglas en inglés) como proceso de desarrollo software y la metodologia de
evaluacion DESMET. Se opt6 por usar DESMET ya que esta es la metodologia
mas ampliamente usada en el &mbito de la ingenieria para evaluar métodos o
herramientas de ingenieria de software. Esto permitié identificar cual era el mejor
método para evaluar los prototipos.

4.1.1. Proceso de desarrollo software RUP

El RUP es un proceso de ingenieria de software que permite asignar de manera
ordenada tareas y responsabilidades al interior de una organizacion. El objetivo de
este proceso es producir software de alta calidad que satisfaga las necesidades de
los usuarios finales y cumpla con un tiempo y presupuesto predecibles [62]. En
RUP se pueden diferenciar dos dimensiones (Figura 2):

e La dimension horizontal representa el aspecto dindmico del proceso,
expresado en términos de ciclos, fases, iteraciones e hitos.
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e La dimension vertical representa el aspecto estatico del proceso, descrito

en términos de actividades, disciplinas, artefactos y roles.

Workflows

Business Modeling

Requirements
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Implementation s = H Nt
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Configuration :
& Change Mgmt e —..

Project Management
Environment

Phases
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| Transition |

t

|

i

j—

A=
oo o) T I
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Figura 2. Dimensiones de RUP [63].

Para el proceso de desarrollo software de este proyecto se adaptaron solamente
las fases de Elaboracién y Construccién de RUP, pues se considerd que la fase de
incepcion fue abordada en los DCU 1 a 4. Se tienen tres iteraciones: las dos
primeras (Prototipo 1 y 2) se enmarcan en la fase de Elaboracion y la tercera
iteracion (Prototipo Final) se enmarca en la fase de Construccion. Con esto se
garantiza un disefio iterativo que permita a los usuarios y disefiadores comprender
a fondo el dominio a medida que se encuentran soluciones y se descubren nuevos
problemas.

En la Tabla 22 se presentan los modelos de RUP que se usaran para cada uno de
los tres prototipos y de acuerdo a la actividad especifica que plantea el DCU 5.

Tabla 22. Modelado RUP incorporado al proyecto.

Actividad del DCU 5 RUP Prototipo
Alocar funciones Modelo de casos de uso 1,2 y Final
Diagrama de clases
Desarrollar soluciones de Diagrama de actividad Final
disefio Diagrama de componentes
Mapa de navegacion 1, 2y Final

49




4.1.2. Metodologia de evaluacion DESMET

DESMET fue un proyecto apoyado por el Department of Trade and Industry (DTI)
cuyo objetivo era desarrollar y validar una metodologia para la evaluacion de
métodos y herramientas de ingenieria de software. Kitchenham [18] propone
nueve métodos de evaluacion para DESMET y un conjunto de criterios para
ayudar a los evaluadores a seleccionar un método apropiado.

DESMET define tres tipos de procesos de evaluacion:

Evaluacion cuantitativa u objetiva: su propésito es establecer efectos
medibles relativos al uso de un método o herramienta. Existen tres formas
para organizar las evaluaciones de este tipo: los experimentos formales, los
estudios de caso y las encuestas.

Evaluacion cualitativa o subjetiva: su objetivo es establecer qué tanto se
ajusta un método o herramienta a las necesidades y a la cultura de una
organizaciéon. Para llevar a cabo este tipo de evaluacion, DESMET hace
uso del andlisis de caracteristicas por chequeo, por estudio de caso, por
experimento o por encuesta.

Evaluacion hibrida: este tipo de evaluacion involucra tanto elementos
objetivos como subjetivos. Dentro de esta evaluacion se encuentran los
métodos de analisis de efectos cualitativos y benchmarking.

Asi mismo, DESMET identifica tres formas de organizar una evaluacion:

Experimento formal: en el cual participan muchos sujetos (por ejemplo,
ingenieros de software), a los que se les pide realizar una 0 mas tareas
utiizando los diferentes métodos o0 herramientas que estan bajo
investigacién. Los sujetos deben ser asignados a cada método de tal
manera que los resultados sean imparciales y puedan ser analizados
mediante técnicas estadisticas estandar.

Estudio de caso: en el cual cada método o herramienta bajo investigacion
debe ser probado en un proyecto real, empleando los procedimientos
estandar de desarrollo de la organizacion que esta realizando la
evaluacion.

Encuesta: en el cual se interrogan personas u organizaciones que hayan
utilizado los métodos o herramientas bajo investigacion, con el objetivo de
gue proporcionen informacién acerca de las mismas. Esta informacion se
puede analizar mediante técnicas estadisticas estandar.
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DESMET identifica ciertos criterios que pueden afectar la seleccion del método de
evaluacion:

e El contexto de evaluacion

e La naturaleza del impacto esperado al utilizar el método/herramienta.

e La naturaleza del objeto a ser evaluado.

e El alcance del impacto del método.

e La madurez del método.

e La curva de aprendizaje asociada con el método.

e La capacidad de medicion de la organizacion para realizar la evaluacion.

En la Tabla 23, propuesta por Kitchenham [18], se ponderan los anteriores
criterios en el contexto de este proyecto, con el fin de seleccionar el método de
evaluacién méas adecuado.

Tabla 23. Seleccion del método de evaluacion.

Método de Condicion Porcentaje
Condiciones Favorables del método Presente /

.. 0,
Evaluacién S NoO (%)

Beneficios claramente cuantificables X

Disponibilidad del personal para
participar en el experimento (por X
ejemplo, realizar trabajo no productivo).
Método/herramienta relacionado con
Experimento una sola tarea/actividad.

Cuantitativo Beneficios directamente medibles del
resultado de una tarea.

Tiempo de aprendizaje relativamente
corto.

Deseo de realizar evaluaciones del
método/herramienta independientes del X
contexto.

16,6%

Beneficios cuantificables en un solo
proyecto.

Beneficios cuantificables antes del retiro
del producto.

Estudio de Caso | Procedimientos de desarrollo estables. X

0,
Cuantitativo 60%

Personal con experiencia en
mediciones.

Plazos de evaluacion proporcionales
con el tiempo de desarrollo de los X
proyectos de tamafio normal.
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Beneficios no cuantificables en un solo

X
proyecto.
Existencia de una base de datos de
Encuestas logros de proyecto incluyendo: 33.3%
Cuantitativas productividad, calidad, datos del '
método/herramienta.
Proyectos con experiencia en el uso del
método/herramienta.
e Amplio nimero de
AnaI|S|§ Qe métodos/herramientas a evaluar.
Caracteristicas - - . 50%
por Chequeo. Periodos qlg tiempo cortos para realizar X
la evaluacion.
Beneficios dificiles de cuantificar. X
Beneficios observables en un solo X
Analisis de proyecto.
Caracteristicas | Procedimientos de desarrollo estable. X 80%
por Estudio de | Poblacién de usuarios del X °
Caso método/herramienta limitado.
Plazos de evaluacion proporcionales
con el tiempo de desarrollo de los
proyectos de tamafio normal.
Beneficios dificiles de cuantificar.
o Beneficios directamente observables del
Analisis de resultado de una tarea. X
Caracterl_sncas Tiempo de aprendizaje relativamente X 75%
por Experimento corto.
Poblacion de usuarios del
método/herramienta muy variados.
Beneficios dificiles de cuantificar. X
Paoblacion de usuarios del
e método/herramienta muy variado.
Andlisis de
Caracteristicas | Beneficios no observables en un solo X 50%
por Encuesta | Proyecto.
Proyectos con experiencia en el uso del
método/herramienta, o proyectos
preparados para aprender sobre el
método/herramienta.
s Disponibilidad de opiniones de expertos
Analisis de en Svaluaciones dep P
Ef.ect'os métodos/herramientas (similares).
Cualitativos - - — o
Opinion de g\usenma de procedimientos de 0%
esarrollo estables.
expertos Requerimientos de combinar
Intercalados q y

relacionar métodos/herramientas.
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Interés en la evaluacién de
métodos/herramientas genéricos.

Método/herramienta enfocado en
magquina, no en humanos.

Benchmarking 0%

Salidas del método capaces de ser
clasificadas en términos de algun “buen” X
criterio.

A partir de la tabla anterior, se deduce que el método de evaluacion mas
adecuado para el proyecto es el Analisis de Caracteristicas por Estudio de Caso.
Esta evaluacion es un proceso de tipo cualitativo aplicado en un estudio de caso,
que permite evaluar la percepcibn que tiene un grupo de docentes y
administrativos de la FIET en el contexto real de la facultad. Segun Kitchenham
[18], no existe un procedimiento estandarizado para desarrollar un estudio de
caso, por el contrario, cada disciplina tiene una aproximacion diferente. Teniendo
en cuenta lo anterior, y dado que el presente proyecto pretende evaluar la
usabilidad de la aplicacién, se aplica una prueba a los usuarios siguiendo la guia
para pruebas de usabilidad desarrollada por el Departamento de Salud y Servicios
Humanos (Department of Health and Human Services) de Estados Unidos [19]. Se
opté por usar esta guia ya que es propia para evaluar soluciones en salud, a
diferencia de otras guias como la Common Industry Format for Quality in Use Test
Reports [64]. Dado que las pruebas se aplican en el contexto real de los usuarios,
se mantiene la caracteristica esencial de un estudio de caso.

La guia utilizada define cuatro etapas para la realizacion de una prueba de
usabilidad:

e Planeacion: en esta etapa se deben identificar los siguientes elementos de
la prueba: alcance, propésito, técnica de moderacién, horario y localizacion
de las sesiones, equipamiento, participantes, escenarios o tareas, métricas
(cualitativas y cuantitativas) y roles.

e Reclutamiento de participantes: en esta etapa se realiza una
caracterizacion de los participantes de acuerdo al propésito de la prueba, se
define la manera de reclutarlos y finalmente qué tipo de compensacion se
les debe dar por su tiempo.

e Ejecucién: en esta etapa se lleva a cabo la prueba con usuarios siguiendo
la técnica de moderacion seleccionada. Es recomendable hacer una prueba
piloto 1 o 2 dias antes, para determinar que todo funcione segun lo
planeado.

¢ Reporte de resultados: en este informe se presentan: resumen del contexto
de la prueba, metodologia utilizada, resultados obtenidos y las
recomendaciones.
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4.2. PROTOTIPO 1

El primer prototipo de la aplicacién movil se disefié en papel y haciendo uso de la
aplicacion “POP 2.0 — Prototyping on Paper™, la cual permite correr los modelos
en papel. El objetivo de este prototipo fue definir el flujo de navegacion de la
aplicacion, asi como la presentacion del contenido de cada modulo. A
continuacion se presenta el disefio y la evaluacion del Prototipo 1.

4.2.1. DCU 5: Producir soluciones de disefio-Prototipo 1

Este DCU tiene como objetivo: “Crear soluciones potenciales de disefio mediante
el uso de préacticas del estado del arte, la experiencia y conocimiento de los
participantes y los resultados del analisis del contexto de uso.” [17].

En esta etapa se contemplaron las siguientes actividades:

e Alocar funciones.
e Desarrollar soluciones de disefio.

4.2.1.1. Alocar funciones

En la Figura 3 se ilustran los casos de uso del sistema.

Hacer_ejercicios_de_gimnasia_laboral

Escuchar_cancion_de_relajacion

Medir_nivel_de_estrés
Usuario Ver_progreso_de_nivel_de_estrés

Ver_informaciéon_Burnout

Configurar_tem porizador_de_p@

Figura 3. Casos de Uso del Sistema.

¥ POP 2.0 — Prototyping on Paper es una aplicacién para computadores y smartphones que permite generar un
flujo de navegacion entre imagenes. Disponible en: https://popapp.in/
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A continuacion se presenta la descripcion de los casos de uso del sistema.

Tabla 24. Descripcion de casos de uso del Prototipo 1.

Nombre Hacer ejercicios de gimnasia laboral
Actor Usuario
Este caso de uso inicia cuando el usuario ingresa al modulo “Ejercitate” de
la aplicaciéon. Una vez ahi, la persona selecciona la parte del cuerpo que
... | quiere ejercitar; el sistema muestra una lista de ejercicios de gimnasia
Descripcion ; . . .
laboral disponibles para dicha parte del cuerpo. Cuando el usuario
selecciona un ejercicio en particular, se le muestra una descripcion de
cémo hacerlo, junto con una animacion.
Nombre Escuchar cancion de relajacion
Actor Usuario
Este caso de uso inicia cuando el usuario ingresa al médulo “Relajate” de
Descripcion Iq aplipacién. Una vez ahi, el sistema muestra una lista de cancione§
disponibles. La persona puede reproducir la cancibn o usar un menu
desplegable para ver informacién detallada de la misma.
Nombre Medir nivel de estrés
Actor Usuario
Este caso de uso inicia cuando el usuario ingresa al modulo “Mide tu
estrés” de la aplicacion, y elige la opciéon “Mide tu estrés”. El sistema
D ... | muestra al usuario una serie de 22 preguntas, y después de que la
escripcion : . )
persona las responde, el sistema calcula el nivel de Burnout del sujeto.
Dicho nivel viene expresado en las 3 dimensiones del sindrome:
Cansancio Emaocional, Despersonalizacion y Baja Realizacion Personal.
Nombre Ver progreso de nivel de estrés
Actor Usuario
Este caso de uso inicia cuando el usuario ingresa al médulo “Mide tu
estrés” de la aplicacion, y elige la opciéon “Mira tu progreso”. El sistema
Descripcion | despliega una gréfica con los niveles que el usuario ha tenido de Burnout y
de sus dimensiones a lo largo del tiempo. El usuario puede cambiar la
escala de tiempo entre dias, semanas 0 meses.
Nombre Ver informacion Burnout
Actor Usuario
Este caso de uso inicia cuando el usuario ingresa al modulo “Inférmate” de
Descripcién | la aplicacion. Una vez ahi, el sistema muestra varias opciones con

informacioén relevante acerca del sindrome.
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Nombre Configurar temporizador de pausas activas

Actor Usuario

Este caso de uso inicia cuando el usuario ingresa al modulo “Temporizador
de Pausas Activas” de la aplicacion. La primera vez que ingresa, el sistema
guia al usuario en el proceso de configuracion, en donde se le pide indicar
los dias y jornadas que trabaja, asi como cada cuanto tiempo desea que
se le recuerde que debe realizar una pausa activa. Una vez realizada la
configuracion inicial, el usuario puede activar o desactivar el temporizador.

Descripcién

4.2.1.2. Desarrollar soluciones de disefio

El prototipo disefiado consta de una interfaz inicial (Figura 4) que corresponde al
menu principal de la aplicacion. En el menu se despliegan 5 circulos con un
enunciado, los cuales corresponden a los modulos de la aplicacion (Ejercitate,
Relajate, Mide tu estrés, Informate y Temporizador de pausas activas). En la
esquina superior izquierda de esta interfaz también se muestra un icono de menu,
el cual corresponde a un menu lateral desplegable. Todas las interfaces del
prototipo disefiado cuentan con una barra inferior para simular las opciones de un
Smartphone real (botén de menu, boton de Home y boton de atras).
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Figura 4. Menu principal del Prototipo 1.

Médulo 1: Ejercitate

La primera opcién que se distingue en el menu principal de la aplicaciéon
corresponde al Modulo de Ejercitate (Figura 5). La funcionalidad principal de este
modulo es permitir que un usuario realice un ejercicio de gimnasia laboral
siguiendo una serie de instrucciones. La segunda interfaz que se presenta en la
Figura 5 corresponde al menu principal del modulo, en el cual se muestran 7
circulos con su respectivo titulo. Cada opcién hace referencia a una parte del
cuerpo en particular que se puede ejercitar: ojos, cuello, hombros, espalda,
brazos, manos y piernas. Cuando un usuario escoge una de las opciones (por
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ejemplo la opcién de Brazos) se despliega una nueva interfaz indicando las dos
opciones de ejercicios que se pueden realizar para ejercitar los brazos. Para el
Prototipo 1 se presentaron las opciones mediante un cuadro de imagen y un titulo
del ejercicio. Una vez el usuario ha escogido una de las opciones (por ejemplo el
Ejercicio 1), se despliega una interfaz final que contiene toda la descripcion del
ejercicio de gimnasia laboral seleccionado. En esta interfaz se despliegan: un
cuadro de imagen, una descripcion del ejercicio, un icono de reiniciar, un icono de
control de audio y un icono auxiliar que permite regresar a la interfaz principal del
modulo. Todas las interfaces cuentan con un icono de informacién que pretende
incluir informacion especifica sobre el modulo de Ejercitate.
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Figura 5. Interfaces del Médulo Ejercitate del Prototipo 1.

Médulo 2: Relajate

La segunda opcién que se distingue en el mend principal de la aplicacion
corresponde al Mddulo de Reldjate. La funcionalidad principal de este modulo es
permitir que el usuario escuche una pista de relajacién. La segunda interfaz que se
presenta en la Figura 6 corresponde al menu principal del médulo, en el cual se
muestran posibles pistas de reproduccién. Cada opcidén de la lista incluye un
circulo (que representa una imagen), nombre de la pista, duracién de la pista, un
icono para reproducir y un icono para desplegar informacién oculta; que en este
caso corresponde a una descripcion de la pista seleccionada. Cuando un usuario
reproduce una pista (por ejemplo la Pista 2), se despliega una interfaz final que se
asemeja a un reproductor de musica. Esta interfaz del reproductor incluye iconos
con funcionalidades como pausar, reproducir, adelantar y retroceder una cancion,
asi como un control de volumen; ademas, incluye un icono adicional para regresar
a la interfaz principal del modulo. Todas las interfaces cuentan con un icono de
informacion que pretende incluir informacion especifica sobre el mddulo de
Relajate.
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Figura 6. Interfaces del Médulo Relgjate del Prototipo 1.
Moédulo 3: Mide tu estrés

La tercera opcion que se distingue en el menu principal de la aplicacion
corresponde al Mddulo de Mide tu estrés. Este médulo tiene dos funcionalidades
principales: medir el nivel de Burnout del usuario mediante un cuestionario
estandarizado (Figura 7) y permitir que el usuario realice un seguimiento del
progreso de sus niveles de estrés (Figura 8). En la Figura 7 se presenta la
secuencia de pasos que debe seguir un usuario para medir sus niveles de
Burnout. En primer lugar, cuando el usuario ingresa a la opcion “Mide tu estrés” se
le presenta un cuadro de informacién indicandole al usuario que va a contestar un
cuestionario. Las tres interfaces siguientes corresponden a una serie de preguntas
con una unica opcién de respuesta. Finalmente, una vez el usuario ha finalizado el
cuestionario, se despliega una nueva interfaz que sintetiza los resultados del nivel
de Burnout. En esta interfaz se presenta un termémetro que mediante una escala
determinada le indica al usuario su nivel de Burnout. Ademas, en la parte superior
de la interfaz se presentan dos opciones: General, que se refiere al nivel de
Burnout general y Cansancio emocional, que se refiere a una de las dimensiones
del Burnout. Todas las interfaces cuentan con un icono de informacion que
pretende incluir informacién especifica sobre el Modulo de Mide tu estrés/Mide tu
estrés.
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Figura 7. Interfaces del Médulo Mide tu estrés/Mide tu estrés del Prototipo 1.

En la Figura 8 se presentan las interfaces correspondientes al submédulo “Mira tu
progreso”. En la interfaz principal del submddulo se presenta una gréfica indicando
la variacion de los niveles de Burnout y cansancio emocional a lo largo del tiempo.
Ademas, el usuario tiene la opcién de elegir la escala de tiempo (horas, dias,
semanas 0 meses) en el cual desea que se presente la grafica de progreso.
Igualmente, la interfaz cuenta con un icono de informacién que pretende incluir
informacion especifica sobre el médulo de Mide tu estrés/Mira tu progreso.

Figura 8. Interfaces del Médulo Mide tu estrés/Mide tu progreso del Prototipo
1.
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Moédulo 4: Informate

La cuarta opcion que se distingue en el menu principal de la aplicacion
corresponde al Mddulo de Inférmate. El objetivo principal de este mddulo es
permitir que un usuario encuentre informacion general sobre el Sindrome de
Burnout. La segunda interfaz que se presenta en la Figura 9 corresponde al menu
principal del médulo, en el cual se muestran tres opciones: ¢Qué es el Burnout?,
¢, Cudles son los sintomas del Burnout? y ¢(Como prevenir el Burnout?. Cada
opcién de la lista incluye un circulo (que representa una imagen) y un nombre que
identifica el tipo de informacion que se puede encontrar. Cuando un usuario
selecciona una opcién, por ejemplo ¢ Como prevenir el Burnout?, se despliega una
interfaz final que consta de una imagen y una descripcién que contiene los tips de
prevencion. Todas las interfaces cuentan con un icono de informacion que
pretende incluir informacion especifica sobre el Moddulo de Inférmate. Cabe
resaltar que en este modulo no se encuentra informacion sobre como usar la
aplicacion.
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Figura 9. Interfaces del Modulo Inférmate del Prototipo 1.

Médulo 5: Temporizador de pausas activas

La quinta y ultima opcion que se presenta en el menu principal de la aplicaciéon
corresponde al Modulo del Temporizador de pausas activas. Este médulo le
permite a un usuario configurar un temporizador para que le avise cada cierto
tiempo que debe realizar una pausa activa durante su trabajo. Cuando el usuario
ingresa por primera vez al médulo se le informa que va a comenzar el proceso de
configuracion del temporizador. Dicho proceso de configuracion consta de 3
pasos: primero, el usuario debe seleccionar los dias de su jornada laboral, luego
debe indicar si trabaja o no en las jornadas de la mafiana o tarde y especificar en
qué horario y, finalmente, debe establecer cada cuanto tiempo (en horas y
minutos) desea que suene el temporizador de pausas activas. En el ejemplo de la
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Figura 10 se observan los pasos de configuracién del temporizador. En este caso
se establece que el usuario trabaja de Lunes a Viernes, todos los dias en la
jornada de la mafana y en el horario de 8:00 AM a 12:00 PM (medio dia) y
ademas el usuario desea que el temporizador le avise cada 30 minutos que debe
realizar una pausa activa. Una vez culminado el proceso, aparece un mensaje en
el que se le informa al usuario que para cambiar la configuracién de su jornada
laboral puede ingresar al icono de “Configurar temporizador”. Finalmente, se le
presenta al usuario la configuracion final de su temporizador y se le da la opcion
de apagar (opcion Off) o encender (Opcion On) el temporizador. Todas las
interfaces cuentan con un icono de informacion que pretende incluir informacién
especifica sobre el Médulo del Temporizador.

Figura 10. Interfaces del M6édulo Temporizador de pausas activas del
Prototipo 1.

4.2.1.3. Indicadores de éxito del DCU 5

Dentro de la fase de produccion de soluciones de disefio es necesario definir unos
indicadores de éxito del Prototipo 1, los cuales se presentan en la Tabla 25.
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Tabla 25. Indicadores de éxito del DCU 5.

Indicador de éxito Cgmpllmlento
Si No
Se tienen en cuenta las caracteristicas y necesidades del usuario v
en el disefio de los componentes del sistema.
El equipo de desarrollo es capaz de explorar varios conceptos de v
disefo antes de confirmar alguno.
Se incorpora feedback de todos los involucrados y usuarios desde 4
las primeras fases del proceso de desarrollo.
Es posible evaluar varias iteraciones de un disefio y sus v
alternativas.
Se disefia la interfaz de usuario. v

4.2.2. DCU 6: Evaluar los disefios contra los requerimientos-Prototipo 1

Este DCU tiene como objetivo: “Reunir feedback sobre el disefio en desarrollo
proveniente de los usuarios y otras fuentes representativas.” [17].

En esta etapa se contemplaron las siguientes actividades:

e Especificar y validar el contexto de evaluacion.
e Evaluar prototipo para mejorar el disefio.

El propésito de esta prueba de usabilidad fue evaluar un prototipo inicial con el fin
de determinar si las interfaces disefiadas le permitian a un usuario potencial de la
aplicacién completar tareas de rutina. Las pruebas fueron realizadas en el lugar de
trabajo de cada uno de los participantes. Las sesiones de evaluacion se
registraron y analizaron para poder identificar las areas potenciales de mejora de
la aplicacion.

Para el desarrollo de la prueba se utilizaron los siguientes elementos:

¢ Un Smartphone Samsung Galaxy Note Il con pantalla Super AMOLED HD
de 5,5”. El celular tenia instalada la aplicacion “POP 2.0 — Prototyping on
Paper”, la cual permitié correr los modelos en papel.

e Dos Tabletas Samsung utilizadas para grabar el rostro del participante y la
forma como este interactuaba con la aplicacion.

Para conducir la prueba se usé el método de observacion directa Think Aloud, en
el cual se le pide al usuario que exprese en voz alta sus pensamientos,
sensaciones y opiniones mientras realiza una tarea. El moderador de la prueba se
encarg6 de guiar al usuario por siete tareas distintas (descritas en el ANEXO E),
mientras que el otro miembro del equipo tomaba notas. En la sesion se capturaron
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las opciones de navegacion elegidas por cada participante, las tasas de
finalizacién de tareas y comentarios.

El informe completo de la prueba de usabilidad se puede consultar en el ANEXO
F. En esta monografia se resumen el disefio de la prueba y los principales
resultados.

4.2.2.1. Especificar y validar el contexto de evaluacion

La prueba de usabilidad se llevo a cabo en las instalaciones de la FIET entre el 3y
6 de Octubre de 2014. En la prueba participaron un total de 6 trabajadores de la
Facultad: 3 docentes y 3 administrativos. El nimero de participantes en la prueba
se determind por sugerencia del experto en usabilidad y con base en los estudios
de Nielsen, segun el cual, bastan 5 usuarios para empezar a obtener resultados
similares en una prueba de usabilidad [65]. Cada sesion individual duro
aproximadamente 30 minutos, y se realiz6 en el lugar de trabajo de cada uno de
los participantes, buscando garantizar que el contexto de evaluacion se asemejara
al contexto de uso de la aplicacion.

4.2.2.2. Evaluar prototipo para mejorar el disefio

En el ANEXO F se presenta el informe de la prueba se usabilidad; en este se
explican en detalle los resultados de cada tarea asignada a los usuarios, asi como
el porcentaje de éxito para cada una (ver Tabla 26).

Tabla 26. Resultados de los porcentajes de éxito de la evaluacion del

Prototipo 1.
Participante | Tareal | Tarea2 | Tarea3 | Tarea4 | Tarea5 | Tarea6 | Tarea 7
v : v v v v v
2 v v v v v v :
3 i i N N N i i
4 v v v v : v v
5 : v v v v v v
6 v v v v v v v
Exito 4 4 6 6 5 5 4
% 66,6% 66,6% 100% 100% 83,3% 83,3% 66,6%

63




Todos los participantes completaron exitosamente las Tareas 3 (Encontrar
informacion sobre el Burnout) y 4 (Medir su nivel de estrés). Cinco de los
participantes (83,3%) tuvieron éxito en las Tareas 5 (Escuchar una cancion de
relajacion) y 6 (Ver el progreso de su nivel de estrés). Cuatro de ellos (66,6%)
completaron con éxito las Tareas 1 (Identificar que la aplicacion esta relacionada
con el estrés), 2 (Realizar un ejercicio de gimnasia laboral) y 7 (Configurar el
temporizador de pausas activas).

De la evaluacién se concluye que la mayoria de participantes pudieron completar
satisfactoriamente las tareas asignadas. Sin embargo se encontré que para que
los usuarios puedan reconocer desde el primer momento la funcionalidad de cada
modulo, se deben agregar iconos relacionados con dicha funcionalidad. Esto
también incluye agregar iconos en el modulo Ejercitate, para diferenciar las partes
del cuerpo que se pueden ejercitar.

Es recomendable reemplazar el menu desplegable de cada subméddulo por un
boton de regresar; con esto se logra darle continuidad al flujo de navegacion entre
las interfaces.

Un resultado importante de la prueba fue observar que los participantes
encontraron el proceso de configuracion del temporizador sumamente complejo y
poco claro, es por esto que se debe modificar completamente el Médulo de
Temporizador de pausas activas.

Otras recomendaciones menores son: incluir informacién sobre las dimensiones
del Burnout y agregar estas escalas en los resultados de los médulos de Mide tu
estrés y Mira tu progreso, cambiar “General” por “Burnout” y agregar una escala
de medicion para el eje vertical de la grafica de Mira tu progreso.

4.2.2.3. Indicadores de éxito del DCU 6

Dentro de la fase de evaluacion es necesario definir unos indicadores de éxito del
Prototipo 1, los cuales se presentan en la Tabla 27.

Tabla 27. Indicadores de éxito del DCU 6.

Cumplimiento

Indicador de éxito

Si No
Se ha provisto feedback para mejorar el disefio. v
Existe una forma de medir si los objetivos de la organizacion y los v
involucrados se alcanzaron o no.

64




4.3. PROTOTIPO 2

Para el desarrollo del segundo prototipo se contdé con el acompafiamiento de un
disefiador, el cual asesoro al grupo de trabajo en la construccion de las interfaces.
Posteriormente, mediante la herramienta “JustinMind™, se cre6 el flujo de
navegacion del prototipo. El objetivo de este prototipo fue definir el disefio grafico
de la aplicacion y el flujo de navegacién de la misma. A continuacion se presenta
el disefio y la evaluacion del Prototipo 2.

4.3.1. DCU 5: Producir soluciones de disefio-Prototipo 2

En esta etapa se contemplaron las siguientes actividades:

e Alocar funciones.
e Desarrollar soluciones de disefio.

4.3.1.1. Alocar funciones

Los casos de uso para este prototipo son los mismos que se mostraron en la
Figura 3. Sin embargo, y dados los cambios generados en la aplicacion a partir de
los resultados de la prueba de usabilidad del Prototipo 1, se hace necesario
modificar la descripcion de los casos de uso “Ver progreso de nivel de estrés” y
“Configurar temporizador de pausas activas”, tal como se muestra en la Tabla 28.

Tabla 28. Descripcion de casos de uso del Prototipo 2.

Nombre Ver progreso de nivel de estrés

Actor Usuario

Este caso de uso inicia cuando el usuario ingresa al médulo “Mide tu
estrés” de la aplicacion, y elige la opcion “Mira tu progreso”. El sistema
despliega una gréfica con los niveles que el usuario ha tenido de Burnout y
Descripcién | de sus dimensiones a lo largo del tiempo. El usuario puede cambiar la
escala de tiempo entre dias, semanas o meses, y también elegir que
curvas de resultados se muestran en la gréfica, entre Burnout, cansancio
emocional, despersonalizacién y baja realizacion personal.

Nombre Configurar temporizador de pausas activas

Actor Usuario

Este caso de uso inicia cuando el usuario ingresa al médulo “Pausas
Descripcién | Activas” de la aplicacion. La primera vez que ingresa, la aplicacién muestra
el temporizador sin configurar. Cuando el usuario selecciona

* JustinMind es una aplicacion para computadores y smartphones que permite crear prototipos software.
Disponible en: http://www.justinmind.com/
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“Configuracion” la aplicaciéon le permite a este elegir cuanto tiempo va a
trabajar y cada cuanto desea descansar; finalmente, el temporizador
comienza. El usuario puede detener el temporizador en cualquier
momento.

4.3.1.2. Desarrollar soluciones de disefio

El Prototipo 2 fue diseflado con base en la retroalimentacion recibida en la
evaluacion del Prototipo 1. Este prototipo, a diferencia del prototipo en papel,
cuenta con elementos de disefio (iconos y jerarquia de colores). La mayoria de
funcionalidades del Prototipo 2 se siguen manteniendo en relacién al prototipo
anterior, por lo que a continuacion solo se describiran los cambios realizados.

El Prototipo 2 consta de una interfaz “splash” en la que se presenta unicamente el
logotipo y nombre de la aplicacion (Figura 11). Una vez se presiona la interfaz
“splash” se despliega el menu principal de la aplicacion, en el cual se distinguen 5
iconos que corresponden a los modulos de la aplicacion.

&2 | STRESS OUT

N /]
STRESS OUT

Figura 11. Logotipo y menu principal del Prototipo 2.

Médulo 1. Ejercitate

La primera opcién que se distingue en el menu principal de la aplicacion
corresponde al Médulo de Ejercitate (Figura 12). El flujo de navegacién a través de
este modulo sigue siendo el mismo que el del Prototipo 1. En el ejemplo de la
Figura 5 se presenta el flujo de navegacion que debe seguir un usuario si desea
ejercitar su talon. En este modulo se incluyeron iconos para las partes del cuerpo
gue se pueden ejercitar y para los distintos ejercicios. Se eliminé el icono de menu
de la barra superior y se reemplazé por un botén de atras.
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Figura 12. Interfaces del Mddulo Ejercitate del Prototipo 2.

Mdédulo 2. Relgjate

La segunda opcion que se distingue en el menu principal de la aplicacion
corresponde al Mdédulo de Relgjate. El flujo de navegacion a través de este modulo
sigue siendo el mismo que el del Prototipo 1. En el ejemplo de la Figura 13 se
presenta el flujo de navegacion que debe seguir un usuario si desea reproducir la
cancién de menor duracion. En este modulo se incluyeron imagenes relacionadas
a las canciones que se pueden reproducir. Se eliminé el icono de menu de la barra
superior y se reemplazé por un botén de atras.

&2 | stREss out & |redne @ & |cancidn 2 <=

20

Q 2 Cﬂncmn :
MIOF 10 ESTRES i

o 0 ©

Figura 13. Interfaces del Médulo Relajate del Prototipo 2.

Moédulo 3. Mide tu estrés

La tercera opcion que se distingue en el menu principal de la aplicacion
corresponde al Modulo de Mide tu estrés. El flujo de navegacion a través de este
modulo sigue siendo el mismo que del Prototipo 1. En la Figura 14 se presenta la
secuencia de pasos que debe seguir un usuario para medir sus niveles de
Burnout. Una vez el usuario ha finalizado el cuestionario, se despliega una nueva
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interfaz que sintetiza los resultados del nivel de Burnout, cansancio emocional,
despersonalizacién y baja realizacion personal (identificados mediante botones
con las letras B, C, D y R respectivamente). En dicha interfaz de resultados se
distingue un termémetro que mediante un porcentaje y color especifico le indica al
usuario qué tan quemado se encuentra para cada una de las dimensiones
presentadas. Se elimin6 el icono de menu de la barra superior y se reemplazo6 por
un boton de atras.

2 | miDe 10 EsTRES @D 0 | mIE T ESTRES

) |mioe 1 estés

BURNOUT

0000

Figura 14. Interfaces del Modulo Mide tu estrés/Mide tu estrés del Prototipo
2.
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En la Figura 15 se presentan las interfaces correspondientes al submaédulo Mira tu
progreso. En la interfaz principal del submdédulo se presenta una grafica indicando
la variacion de los niveles de Burnout, cansancio emocional, despersonalizacion y
baja realizacion personal a lo largo del tiempo. Los botones de colores que se
observan en la parte superior le permiten al usuario elegir qué curvas de
resultados se muestran en la grafica. Ademas, el usuario tiene la opcién de elegir
la escala de tiempo (dias, semanas o0 meses) en el cual desea que se presente la
grafica de progreso. Se eliminé el icono de menu de la barra superior y se
reemplazé por un boton de atras.

&2 | sTREss our 2 | miDe 1u EsTRES @ & | MIRA TU PROGRESO. (D

Al

MIRR TU PROGRESD

Figura 15. Interfaces del Médulo Mide tu estrés/Mira tu progreso del
Prototipo 2.

Moédulo 4. Inférmate

La cuarta opcion que se distingue en el menu principal de la aplicacién
corresponde al Mddulo de Inférmate. El flujo de navegacion a través de este
modulo sigue siendo el mismo que del Prototipo 1. En el ejemplo de la Figura 16
se presenta el flujo de navegacién que debe seguir un usuario si desea informarse
sobre qué es el Burnout. La informacion de este submddulo se presenta en 4
interfaces distintas para mostrar informacion sobre el Burnout y sus tres
dimensiones. Se elimind el icono de menu de la barra superior y se reemplazé por
un botén de atréas.
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Figura 16. Interfaces del Médulo Inférmate del Prototipo 2.
Médulo 5. Temporizador de pausas activas

La quinta y Ultima opcion que se presenta en el menu principal de la aplicacion
corresponde al Modulo de Pausas activas. Este modulo se modificé
completamente ya que los resultados de la evaluacion del Prototipo 1 mostraron
gue el proceso de configuracion disefiado para dicho prototipo era muy complejo y
poco claro. En la Figura 17 se presentan las interfaces redisefiadas del médulo. La
interfaz principal cuenta con los siguientes elementos: un temporizador (en
minutos y segundos), un ciclo de trabajo (en horas), el tiempo de separacion entre
pausas activas (en minutos), un botén de detener y un botén de configuracion. La
primera vez que el usuario ingresa al médulo, las tres primeras opciones se
encuentran vacias y el boton de detener desactivado, debido a que no existe
ninguna configuracion previa. Cuando el usuario ingresa a la opcion de
configuracion, este debe seleccionar a través de una barra deslizante cuantas
horas planea trabajar (desde 1 hora hasta 24 horas) y cada cuantos minutos
guiere hacer una pausa activa (desde 1 minuto hasta 60 minutos). Una vez el
usuario define esos tiempos e inicia el temporizador, se despliega la misma
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interfaz inicial, pero con las opciones configuradas y el boton de detener activado.
Este ultimo permite detener el temporizador.

42 | STRESS 0UT & | PAUSAS ACTIVAS D 4 | PAUSRS ACTIVAS 4 | PAUSRS ACTIURS ©

CONFIGURACION TIEMPO RESTANTE PARA
e 0 e oot

L = ]

Figura 17. Interfaces del Médulo Pausas activas del Prototipo 2.

4.3.1.3. Indicadores de éxito del DCU 5

Dentro de la fase de produccion de soluciones de disefio es necesario definir unos
indicadores de éxito del Prototipo 2. Estos son los mismos que se presentaron en
la Tabla 25 de la Seccion 4.2.1.3.

4.3.2. DCU 6: Evaluar los disefos contra los requerimientos-Prototipo 2

En esta etapa se contemplaron las siguientes actividades:

e Especificar y validar el contexto de evaluacion.
e Evaluar prototipo para mejorar el disefio.

El objetivo de esta prueba de usabilidad fue evaluar un segundo prototipo de la
aplicaciéon con el fin de determinar si las interfaces disefiadas le permitian a un
usuario potencial de la aplicacién completar tareas de rutina. Las pruebas fueron
realizadas en el lugar de trabajo de cada uno de los participantes. Las sesiones de
evaluacion se registraron y analizaron para poder identificar las areas potenciales
de mejora de la aplicacion.

Para el desarrollo de la prueba se utilizaron los siguientes elementos:

e Un Smartphone Samsung Galaxy Note Il con pantalla Super AMOLED HD
de 5,5”. El celular tenia instalada la aplicacion “Justinmind”, la cual permite
correr el prototipo disefiado.
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e Dos Tabletas Samsung utilizadas para grabar el rostro del participante y la
forma como este interactuaba con la aplicacion.

Para conducir la prueba se us6 el método de observacion directa Think Aloud, en
el cual se le pide al usuario que exprese en voz alta sus pensamientos,
sensaciones y opiniones mientras realiza una tarea. El moderador de la prueba se
encargo de guiar al usuario en una serie de tareas, mientras que el otro miembro
del equipo tomaba notas. En la sesion se capturaron las opciones de navegacion
elegidas por cada participante, las tasas de finalizacion de tareas y comentarios
generales de la prueba. Ademds, se evaluaron las siguientes métricas de
usabilidad de la ISO 9126: funciones evidentes, funciones faciles de comprender,
interaccion atractiva y la escala de satisfaccion del usuario, segun se definieron en
la Seccion 3.3.4.

4.3.2.1. Especificar y validar el contexto de evaluacion

Esta prueba se llevd a cabo en las instalaciones de la FIET entre el 20 y 23 de
Octubre de 2014. En la prueba participaron un total de 6 trabajadores de la
Facultad: 3 docentes y 3 administrativos diferentes a los participantes en la
evaluacion del Prototipo 1. Cada sesion individual duré aproximadamente 30
minutos, y se realiz6 en el lugar de trabajo de cada uno de los participantes,
buscando garantizar que el contexto de evaluacion se asemejara al contexto de
uso de la aplicacion.

4.3.2.2. Evaluar prototipo para mejorar el disefio

En el ANEXO | se presenta el informe de la prueba se usabilidad; en este se
explican en detalle los resultados para cada una de las métricas definidas en la
seccién anterior. En la Tabla 29 se presentan los porcentajes de éxito para cada
una de las tareas definidas en la prueba.
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Tabla 29. Resultados de los porcentajes de éxito de la evaluacion del

Prototipo 2.
Participante | Tareal | Tarea2 | Tarea3 | Tarea4 | Tarea5 | Tarea6 | Tarea 7
v v v v v v v
2 N N v v v v :
3 v v v v v : v
4 v : N v v v v
5 v : v v v v v
6 : v v v v v :
Exito 5 4 6 6 6 5 4
% 83,3% 66,6% 100% 100% 100% 83,3% 66,6%

La mayoria de participantes completaron satisfactoriamente las tareas asignadas.
SoOlo un usuario no relaciond la aplicacion con el estrés. Dos participantes
pensaron erroneamente que podrian hacer los ejercicios de gimnasia laboral en el
moddulo de Pausas activas. Un usuario no identific6 en qué maédulo podria ver su
progreso de niveles de estrés y dos participantes no fueron capaces de configurar
el temporizador de pausas activas.

En lo relacionado a la evaluacién de las funciones evidentes, se observd que los
usuarios tuvieron un promedio de 0,85, valor que se encuentra por encima del
objetivo propuesto (0,70). Solamente dos usuarios tuvieron un valor por debajo de
0,70. Esto quizds se debi6 a que estos usuarios fueron los participantes con
menos experiencia en el uso de aplicaciones moviles.

En lo relacionado a la evaluacion de las funciones faciles de comprender, se
observo que los usuarios tuvieron un promedio de 0,80, valor que se encuentra
por encima del objetivo propuesto (0,70). Solamente un usuario tuvo un valor por
debajo de 0,70. Los dos puntajes mas bajos los obtuvieron nuevamente los
participantes con menor experiencia en el uso de aplicaciones moviles.

Para evaluar la escala de satisfaccion del usuario, existen diferentes cuestionarios,
por ejemplo: ASQ [66], CUSI [67], PSSUQ [67], QUIS [68], SUMI [69], y el SUS
[70]. A pesar de que cada cuestionario tiene perspectivas Unicas para evaluar la
usabilidad, la mayoria incluye medidas para la satisfaccion, utilidad y facilidad de
uso. Para este proyecto se decidié utilizar el System Usability Scale (SUS) ya que
este ha sido aplicado en gran variedad de proyectos, lo cual facilita la comparacion
de resultados. El SUS es un cuestionario de 10 items, cada uno con una escala de
Likert de 1 a 5 (ver ANEXO J). Al promediar los puntajes finales de cada
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participante, se obtuvo un valor de 81,25; en el ANEXO | se detalla como se
obtuvo dicho puntaje. Sauro, en el libro “A Practical Guide to the System Usability
Scale: Background, Benchmarks & Best Practices” [70], expone cual es la mejor
manera de interpretar el resultado del SUS. Sauro afirma que cualquier sistema
gue obtenga un puntaje mayor a 80,3 se encuentra en el 10% de los sistemas
mejor evaluados. Es posible comparar el resultado obtenido en esta prueba con el
reportado en el estudio de Arsand et al [71]; quienes haciendo uso del SUS
evaluaron una aplicacion movil para el manejo de la Diabetes Tipo 2, obteniendo
un puntaje de 84. Al tener en cuenta todo lo anterior, es posible afirmar que los
resultados obtenidos en esta evaluacion fueron altamente positivos, y que los
usuarios estuvieron satisfechos con la aplicacion.

Varios de los participantes recomendaron cambiar los colores de la aplicacién, ya
que en su opinidn esta lucia “plana” y “uniforme”. Es recomendable diferenciar
cada modulo con un color distinto y aumentar el tamafio de letra de los textos.

Se debe garantizar que los usuarios puedan navegar a través de las interfaces de
los submoddulos de Informate y Mide tu estrés ya sea deslizando el dedo u
oprimiendo los botones de navegacion.

Se deben redisefiar los iconos de reiniciar ejercicio en el médulo de Ejercitate, el
de desplegar informacién oculta en la lista de reproduccién del modulo Relgjate y
el boton de configuracion del temporizador de pausas activas. Ademas, es
necesario agregar un icono para ver informacién general de la aplicacién, el cual
deberia encontrarse en el menu principal.

4.3.2.3. Indicadores de éxito del DCU 6

Dentro de la fase de evaluacion es necesario definir unos indicadores de éxito del
Prototipo 2. Estos son los mismos que se presentaron en la Tabla 27 de la
Seccion 4.2.2.3.

4.4. PROTOTIPO FINAL

Para el desarrollo del Prototipo final se contdo con el acompafiamiento de un
disefiador, el cual asesoro al grupo de trabajo en la construccion de las interfaces.
Este prototipo corresponde a una solucion software con implementacion de la
l6gica de la aplicacion, para la cual se tuvo en cuenta la retroalimentacion recibida
en los primeros dos prototipos. El objetivo de este prototipo fue evaluar la
percepcion que tiene un grupo de trabajadores de la FIET sobre las preferencias
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implementadas en la solucidbn movil desarrollada. A continuacion se presenta el
disefio, desarrollo y la evaluacion del Prototipo Final.

4.4.1. DCU 5: Producir soluciones de disefio-Prototipo Final

En esta etapa se contemplaron las siguientes actividades:

e Alocar funciones.
e Desarrollar soluciones de disefo.

4.4.1.1. Alocar funciones

Los casos de uso para este prototipo son los mismos que se mostraron en la
Figura 3. Sin embargo, y dados los cambios generados en la aplicacion a partir de
los resultados de la prueba de usabilidad del Prototipo 2, se hace necesario
modificar la descripcion de los casos de uso “Ver progreso de nivel de estrés” y
“Configurar temporizador de pausas activas”, tal como se muestra en la Tabla 30.

Tabla 30. Descripcion de casos de uso del Prototipo Final.

Nombre

Ver progreso de nivel de estrés

Actor

Usuario

Descripcién

Este caso de uso inicia cuando el usuario ingresa al médulo “Mide tu
estrés” de la aplicacion, y elige la opcion “Mira tu progreso”. El sistema
despliega una gréfica con los niveles que el usuario ha tenido de Burnout y
de sus dimensiones a lo largo del tiempo. El usuario puede elegir que
curvas de resultados se muestran en la gréfica, entre Burnout, cansancio
emocional, despersonalizacion y baja realizacién personal y hacer zoom en
la gréfica.

Nombre

Configurar temporizador de pausas activas

Actor

Usuario

Descripcién

Este caso de uso inicia cuando el usuario ingresa al médulo “Pausas
Activas” de la aplicacion. La primera vez que ingresa, la aplicacion muestra
el temporizador sin configurar. Cuando el wusuario selecciona
“Configuracion” la aplicacion le permite a este elegir cuanto tiempo va a
trabajar, cada cuanto desea descansar y cuanto tiempo quiere que dure el
descanso; finalmente, el temporizador comienza. El usuario puede
detener el temporizador en cualquier momento.
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4.4.1.2. Desarrollar soluciones de disefo

El Prototipo Final fue disefiado con base en la retroalimentacion recibida en la
evaluacion del Prototipo 2. Este prototipo, a diferencia de los otros prototipos,
corresponde a una solucion software con implementacion de la logica de la
aplicacion. Dicha solucion se construy0 de manera nativa para el sistema
operativo Android en un entorno Eclipse Juno que incluia las Android Developer
Tools (ADT); la aplicacion fue compilada para funcionar en dispositivos con
Android 3.0 o superior (hasta 4.4.2), por lo cual el SDK minimo es el 11 y el target
el 20. A continuacion se presentan el Diagrama de clases, el Diagrama de
actividad, el Diagrama de componentes y el flujo de navegacion final de la
aplicaciéon movil desarrollada.

Diagrama de clases del Prototipo Final

En la Figura 18 se muestra el Diagrama de Clases general del sistema, en donde
se han omitido los atributos y métodos de cada clase por cuestiones de espacio; Si
el lector desea ver en detalle este diagrama, puede dirigirse al ANEXO K en donde
se describe con mayor profundidad el modelo de clases del sistema. Por
convencion, se ha afadido el estereotipo <<Activity>> a aquellas clases
encargadas de generar y gestionar las interfaces de la aplicacion, asi como de
capturar las interacciones del usuario con el sistema.
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Figura 18. Diagrama de clases del sistema. Se han resaltado en cuadros de colores para diferenciar los diferentes
maodulos. Verde: Médulo de Mide tu Estrés. Azul: Médulo de Pausas Activas. Amarillo: Modulo Informate.
Violeta: Modulo Ejercitate. Rojo: Modulo Reléjate.
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Diagramas de actividad del Prototipo Final

En la Figura 19 se muestran los Diagramas de Actividades para los casos de uso
Hacer ejercicios de gimnasia laboral y Ver progreso de nivel de estrés. En el
primero de ellos se describe como el usuario debe ingresar al médulo “Ejercitate”
de la aplicacion, para luego seleccionar la parte del cuerpo que quiere ejercitar y
finalmente elegir el ejercicio en particular que va a realizar; la aplicacion mostrara
entonces una animacion, junto a una grabacién y una serie de instrucciones que
explican como realizar el ejercicio. Para el segundo caso de uso, la persona debe
ingresar al médulo de “Mide tu estrés” y luego elegir la opcion “Mira tu progreso”;
la aplicacion mostrard un grafico con los porcentajes del Burnout y sus
dimensiones que ha tenido la persona a lo largo del tiempo.

Usuario Sistema Usuario Sistema

Presionar "Ejercitate” Presionar "Mide tu estres”
— ] — ]
[T, “Tc dul dir estr
Cargar modulo Ejerditate RS = es:)
__,—'-'_'_'_'_F
(::Seleccionar parte del cuerpoj)q—_ (::Presionar Mira tu progreso')—_ Mostrar grafico progreso
[T
Cargar lista de ejerdcios
| —

I
Seleccionar ejercicio
— |
Reprodudir ejercicio

(a) (b)
Figura 19. Diagrama de Actividad para el Caso de Uso (a) Hacer ejercicios de
gimnasia laboral. (b) Ver progreso de nivel de estrés.

En la Figura 20 se muestra el Diagrama de Actividad para el caso de uso
Escuchar cancidén de relajacion. El usuario debe ingresar al médulo “Reldjate” y
elegir entre una serie de melodias; una vez ha elegido una, la puede reproducir. Si
la cancién termina, el sistema automaticamente comienza a reproducir la
siguiente.

En la Figura 21 se muestran los Diagramas de Actividades para los casos de uso
Medir el nivel de estrés y Ver informacion de Burnout. En el primero, el usuario
debe ingresar el modulo “Mide tu estrés” y elegir la opcidn de igual nombre;
deberd entonces responder un cuestionario de 22 items, y al finalizarlo la
aplicacion mostrara al usuario el porcentaje obtenido en el Burnout y en cada una
de sus dimensiones. En el segundo caso, el usuario ingresa al médulo “Inférmate”,
selecciona que informacion quiere ver y la aplicacion se la muestra.
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Sistema

(' Presionar "Relajate" )
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La cancién ha acabado

ha acabado

Parar cancion

—CCargar siguiente cancion)

— @

El usuario no
ha salido del mddulo

Figura 20. Diagrama de Actividad para el Caso de Uso Escuchar cancién de

relajacion.

Responder pregunta =]

[

El usuario no ha
respondido todas las
preguntas

Presionar "Resultado™

El usuario ha respondido
todas las preguntas

Usuario Sistema Usuario Sistema
Presionar "Mide tu estres”
——— Presionar “Informate™
— ]
Cargar modulo medir estres *(" Cargar modulo informate
_,_,_,—'—'—'_'_'_'_'_'_ | ———
Presionar "Mide tu estres” | — |
—— Elegir informacion ) |
Cargar modulo informacion

Mostrar informacion

Mostrar resultado

(a)

Figura 21. Diagrama de Actividad para el Caso de Uso (a) Medir nivel de

estrés. (b) Ver informacion Burnout.

(b)

En la Figura 22 se muestra el Diagrama de Actividad para el caso de uso
Configurar temporizador de pausas activas. Este comienza cuando el usuario
ingresa al moédulo “Pausas activas”, para luego elegir la opcién “Configurar”; el
usuario indica cuanto tiempo va a trabajar, cada cuanto desea descansar y cuanto
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quiere que dure cada descanso. El sistema verifica que los datos sean coherentes
(por ejemplo, no seria congruente que seleccione que va a descansar mas tiempo
del que va a trabajar), y si no hay incongruencias inicia el temporizador. Una vez
cumplido el tiempo, la aplicacion activa una notificacion acompafiada de una
melodia para indicar al usuario que es tiempo de descansar o trabajar (segun sea
el caso). Este proceso se repite hasta que el tiempo de trabajo concluya.

Usuario Sistema

®
v

(Presionar "Pausas activas"

\(Cargar modulo pausas activas)

\><Cargar configuracion)%

< |
( Presionar "Configurar" )\

(Seleccionar tiempo de trabajo)
(Seleccionar intervalo de pausa)
Configuracion
incorrecta
eleccionar duracion de pausa ensaje de error
Seleccionar duracion d ) >( Mensaje d
Configuracion
correcta
. . )
Activar temporizador )
Tiempo cumplido El tiempo aun no acaba

— (Rewar { Activar alarma )
( Desactivar alarma )

Tiempo de trabajo cumplido

(Finalizar temorizador)%

Queda tiempo de trabajo

Figura 22. Diagrama de Actividad para el Caso de Uso Configurar
temporizador de pausas activas.
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Diagrama de componentes del Prototipo Final

En la Figura 23 se muestra el diagrama de componentes del sistema. Los
componentes se han estructurado conforme a los modulos de la aplicacion. Para
cada modulo se han definido al menos dos componentes: un componente que
representa la légica del mdédulo, denominado “clases” (que agrupa los archivos
.class) y otro que representa las interfaces, denominado “vista” (que agrupa los
archivos .xml). Asi por ejemplo, el componente “clases_ejercitate” abstrae las
clases del modulo Ejercitate mostradas en la Figura 18, mientras que
“vista_ejercitate” agrupa todos los archivos xml que permiten disefiar una interfaz
en Android.

Adicional a lo anterior, se han incluido tres componentes que complementan la
l6gica del sistema:

¢ El componente “achartengine” representa la libreria utilizada para graficar el
progreso que ha tenido el usuario en su nivel de Burnout. Es utilizada por el
modulo “Mide tu estrés”.

e EIl componente “base_de datos” abstrae la base de datos utilizada para
guardar los resultados de las mediciones del Burnout. Al igual que el
componente anterior es usado por el médulo “Mide tu estrés”.

e El componente “gestures” identifica a la libreria usada para capturar los
gestos que los usuarios realizan sobre la pantalla. Es usada por los
modulos “Mide tu estrés” e “Informate”.

vista_ejercitate EI__; clases_ejercitate EI__; vista_home
< .......

vista_relajate g clases_relajate clases_home E clases_pausas_activas
< I R

. . . \ vista_pausas_activas

vista_medir_estres < g clases_medir_estres E e e El:l;j _p _

achartengine
gbase_de_datos El:l;j gestures g vista_informate

iHy O HE

Figura 23. Diagrama de componentes del sistema.
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Flujo de navegacion del Prototipo Final

Cuando se ejecuta por primera vez la aplicacion StressOut, se despliega una
interfaz “Splash” que contiene unicamente el logotipo de la aplicacién. En seguida
se despliega el menu principal de la aplicaciéon con los cinco iconos de los
maodulos (Ver Figura 24). A diferencia del anterior prototipo, en la interfaz principal
se incluyo un icono de informacién que contiene informacién y ayuda general de la
aplicacion.

N /]
STRESS OUT

(X

Figura 24. Interfaz Splash y menu principal del Prototipo Final.

Médulo 1. Ejercitate

El flujo de navegacion a través de este médulo sigue siendo el mismo que el del
Prototipo 1 y 2. En el ejemplo de la Figura 25 se presenta el flujo de navegacion
gue debe seguir un usuario si desea realizar un ejercicio para los ojos. En la
interfaz final del ejercicio para ojos 2 se presenta una animacion del ejercicio
acompafada de un audio guia.
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ABRE L0S 0J0S L0 MAS QUE PUEDAS ¥ UUELUE A
CERRARLOS FUERTEMENTE.
DESCANSA ¥ REPITELO 3 UECES MAS.

..................
B SRS SN

Figura 25. Interfaces del Médulo Ejercitate del Prototipo Final.

Modulo 2. Relgjate

La segunda opcidon que se distingue en el mena principal de la aplicacion
corresponde al Médulo de Relajate. El flujo de navegacion a través de este médulo
sigue siendo el mismo que el del Prototipo 1 y 2. En el ejemplo de la Figura 26 se
presenta el flujo de navegacién que debe seguir un usuario si desea desplegar
mas informacién de una cancién y posteriormente reproducirla.
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Figura 26. Interfaces del Médulo Relajate del Prototlpo Final.

ol 4 BT CEREBRALEN LA JUNGLA- -

Moédulo 3. Mide tu estrés

La tercera opcion que se distingue en el menu principal de la aplicacion
corresponde al Médulo de Mide tu estrés. El flujo de navegacion a través de este
modulo sigue siendo el mismo que del Prototipo 1 y 2. En la Figura 27 se presenta
la secuencia de pasos que debe seguir un usuario para medir sus niveles de
Burnout. Una vez el usuario finaliza el cuestionario se presentan los resultados de
Burnout, cansancio emocional, despersonalizacion y baja realizacién personal.
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TRABAJO
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DESPERSONALIZACION ¥ BAJA RERLIZACIGN
PERSONAL.

Figura 27. Interfaces del Médulo Mide tu estrés/Mide tu estrés del Prototipo
Final.

En la Figura 28 se presentan las interfaces correspondientes al submodulo Mira tu
progreso. En la interfaz principal del submédulo se presenta una grafica indicando
la variacién de los niveles de Burnout, cansancio emocional, despersonalizacién y
baja realizacion personal a lo largo del tiempo. Los botones de colores que se
observan en la parte superior le permiten al usuario elegir qué curvas de
resultados se muestran en la gréfica. Ademas, el usuario tiene la opcion de hacer
zoom a la grafica.

85



Mira Tu Progreso

0000

Prototipo Final.

Mddulo 4. Inférmate

La cuarta opcion que se distingue en el menu principal de la aplicacion
corresponde al Modulo de Inférmate. El flujo de navegacién a través de este
mo&dulo sigue siendo el mismo que del Prototipo 1 y 2. En el ejemplo de la Figura
29 se presenta el flujo de navegacion que debe seguir un usuario si desea
informarse sobre qué es el Burnout.
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Figura 29. Interfaces del Médulo Inférmate del Prototipo Final.

Moédulo 5. Pausas activas

La quinta y ultima opcion que se presenta en el menu principal de la aplicacién
corresponde al Médulo de Pausas activas (Figura 30). El flujo de navegacion a
través de este mddulo sigue siendo el mismo que del Prototipo 2. Se agrego la
funcionalidad que el usuario en la seccion de “Configurar” pueda definir el tiempo
que va a trabajar, cada cuanto desea realizar la pausa activa y la duracién de la
pausa activa.
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Pausas Activas

Configuracion Pausas Activas

i CONFIGURAR i

Figura 30. Interfaces del M6édulo Pausas activas del Prototipo Final.

4.4.1.3. Indicadores de éxito del DCU 5
Dentro de la fase de produccién de soluciones de disefio es necesario definir unos

indicadores de éxito del Prototipo Final. Estos son los mismos que se presentaron
en la Tabla 25 de la Seccion 4.2.1.3.
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4.4.2. DCU 6: Evaluar los disefios contra los requerimientos-Prototipo Final

En esta etapa se contemplaron las siguientes actividades:

e Especificar y validar el contexto de evaluacion.
e Evaluar el sistema en uso.

El objetivo de esta prueba de usabilidad fue evaluar el prototipo final de la
aplicacion con el fin de determinar si esta le permitia a un usuario potencial
completar tareas de rutina. Las pruebas fueron realizadas en el lugar de trabajo de
cada uno de los participantes. Las sesiones de evaluacion se registraron y
analizaron para poder identificar las areas potenciales de mejora de la aplicacion.

Para el desarrollo de la prueba se utilizaron los siguientes elementos:

e Un Smartphone Samsung Galaxy Note Il con pantalla Super AMOLED HD
de 5,5”, al cual se habia instalado previamente la aplicaciéon StressOut.

e Un Smartphone Samsung Galaxy S4 con pantalla Full HD Super AMOLED
de 4,99”, al cual se habia instalado previamente la aplicacién StressOut.

e Dos Tabletas Samsung utilizadas para grabar la forma como este
interactuaba con la aplicacion.

Para conducir la prueba se us6 el método de observacion directa Think Aloud, en
el cual se le pide al usuario que exprese en voz alta sus pensamientos,
sensaciones y opiniones mientras realiza una tarea. El moderador de la prueba se
encargd de guiar al usuario en una serie de tareas, mientras que el otro miembro
del equipo tomaba notas. En la sesion se capturaron las opciones de navegacion
elegidas por cada participante, las tasas de finalizacion de tareas y comentarios
generales de la prueba. Ademas, se evaluaron algunas métricas de usabilidad de
la ISO 9126: claridad de mensajes, claridad en los elementos de la interfaz,
consistencia operacional en uso, interaccién atractiva, la escala de satisfaccion del
usuario, cumplimiento de la usabilidad y completitud de la documentacion y/o
ayuda para el usuario.

4.4.2.1. Especificar y validar el contexto de evaluacion

Esta prueba se llevo a cabo en las instalaciones de la FIET entre el 12 y 14 de
Noviembre de 2014. En la prueba participaron un total de 12 trabajadores de la
Facultad: 6 docentes y 6 administrativos diferentes a los participantes en las
evaluaciones del Prototipo 1 y 2. Cada sesion individual dur6é aproximadamente 30
minutos, y se realizd en el lugar de trabajo de cada uno de los participantes,
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buscando garantizar que el contexto de evaluacidn se asemejara al contexto de
uso de la aplicacion.

4.4.2.2. Evaluar el sistema en uso

En el ANEXO M se presenta el informe de la prueba se usabilidad; en este se
explican en detalle los resultados para cada una de las métricas definidas en la
seccién anterior. En la Tabla 31 se presentan los porcentajes de éxito para cada
una de las tareas definidas en la prueba.

Tabla 31. Resultados de los porcentajes de éxito de la evaluacién del
Prototipo Final.

Participante | Tareal | Tarea2 | Tarea3 | Tarea4 | Tarea5 | Tarea6 | Tarea?7

J J v J N N v
2 : : N J N : v
3 v v N V v N v
4 v : v v v : v
5 v v v v v v v
6 v : v v v v v
7 V V v v V v J
8 V - v v v V v
9 V : V ¢ V V V
10 V : V ¢ V v v
11 v - \ \ S \ V
12 V : V ¢ V v v
Exito 11 4 12 12 12 10 12

% 91,7% 33,3% 100% 100% 100% 83,3% 100%

La mayoria de participantes completaron satisfactoriamente las tareas asignadas.
Sin embargo, se observa que solo el 33,3% de los participantes identificaron
Ejercitate como el moédulo para realizar ejercicios de gimnasia laboral. La gran
mayoria penso erroneamente que podian realizar la tarea en el Modulo de
Relajate. Sin embargo, una vez los usuarios se percataban que el médulo correcto
era el de Ejercitate, eran capaces de navegar por dicho médulo sin problemas.

Una posible justificacion de lo anterior es la seleccion del tipo de ejercicio: se les
pedia a las personas que cuando “en un dia de trabajo normal usted ha estado
trabajando en su computador por mucho tiempo y a causa del estrés ha empezado
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a sentir los ojos un poco cansados” encontraran en la aplicacion una opcién para
poder descansar sus 0jos, Yy es posible que la mayoria de las personas asociaran
la tarea de “descansar los 0jos” con una actividad de relajacién, y no una actividad
de ejercicio para los ojos. Ademas, s6lo un usuario no relacionoé la aplicacién con
el estrés, un participante no identifico el moédulo para mirar su progreso y otro que
si identificé el modulo no pudo interpretar su resultado.

En lo relacionado a la evaluacion de la claridad de mensajes, se observo que los
usuarios tuvieron un promedio de 0,94, valor que se encuentra muy por encima del
objetivo propuesto (0,70). Ningun usuario tuvo un puntaje inferior a 0,70.

En lo relacionado a la evaluacion de la claridad en los elementos de la interfaz, se
observé que los usuarios tuvieron un promedio de 0,95, valor que se encuentra
muy por encima del objetivo propuesto (0,70). Ningln usuario tuvo un puntaje
inferior a 0,70.

Respecto a la consistencia operacional en el uso, dado que ningun usuario
encontrd inconsistencias en la aplicacidén, se obtiene una medida de 1 para esta
métrica.

Respecto a la evaluacion de satisfaccion, al promediar los puntajes finales de cada
participante, se obtuvo un valor de 89,38. De manera similar a la evaluacién de
satisfaccion del Prototipo 2, es posible afirmar que los resultados obtenidos en
esta evaluacion fueron altamente positivos y que el nuevo puntaje superd al
obtenido en la prueba anterior (81,25). Sin embargo, uno de los usuarios obtuvo
un puntaje final de 52,5 el cual puede ser considerado bajo; una explicacién para
lo anterior es el hecho de que este participante era el que menos experiencia tenia
con el uso de tecnologias moviles (smartphones y aplicaciones moviles).

En lo relacionado al cumplimiento de la usabilidad, para este trabajo de grado se
siguié una metodologia de disefio centrado en el usuario, tomando como guia las
recomendaciones del Modelo ISO de Madurez en Usabilidad (MMU-ISO), para el
cual se establecieron metas claras de usabilidad y experiencia adaptadas de la
Norma ISO 9126. Ademas, para la evaluacion de la percepcion de los usuarios
acerca de la solucion movil, se us6 como guia metodol6égica DESMET. Por todo lo
anterior, es posible afirmar que se da cumplimiento a este objetivo de calidad.

Finalmente, en el ANEXO N se presenta el manual de usuario de la aplicacion.
Con esto se da por cumplido el objetivo de calidad “Completitud de la usabilidad
y/o ayuda para el usuario”.
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4.4.2.3. Indicadores de éxito del DCU 6

Dentro de la fase de evaluacion es necesario definir unos indicadores de éxito del
Prototipo Final. Estos son los mismos que se presentaron en la Tabla 27 de la
Secciéon 4.2.2.3.

4.5. CONCLUSIONES

En este capitulo se presentaron los tres prototipos de la aplicacion y se detallaron
las actividades desarrolladas durante los 2 ultimos ciclos del DCU. El Prototipo 1
disefiado en papel permiti6 definir el flujo de navegacién de la aplicacion. El
Prototipo 2 permitié definir el disefio grafico y corroborar el flujo de navegacién de
la aplicacion. El Prototipo Final que corresponde a la solucion software con
implementacion de la légica de la aplicacion, permitid evaluar la percepcion que
tenian un grupo de trabajadores de la FIET sobre las preferencias implementadas
en la soluciéon movil desarrollada.

Para evaluar cada prototipo se uso el método de observacién directa Think Aloud,
en el cual se le pide al usuario que exprese en voz alta sus pensamientos,
sensaciones y opiniones mientras realiza una tarea. Ademas se siguio la guia para
pruebas de usabilidad desarrollada por el Departamento de Salud y Servicios
Humanos (Department of Health and Human Services) de Estados Unidos [19].
Para la evaluacion se tuvieron en cuenta algunas métricas definidas en la 1SO
9126, las cuales se detallaron en la Seccion 3.3.4.

La evaluacion del Prototipo Final mostré que el grupo de trabajadores que
participaron en dicha evaluacién tuvieron una percepcion positiva de la aplicacion,
particularmente destaca el resultado obtenido en la escala de satisfaccion, para la
cual se obtuvo un puntaje promedio de 89,38, el cual es altamente positivo.
Ademas, los participantes no encontraron inconsistencias en el sistema, en las
funciones ni en los mensajes implementados.

En el siguiente capitulo se presentan las conclusiones finales del proyecto de
grado y los posibles trabajos futuros a los que este da lugar.
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CAPITULO 5. CONCLUSIONES, APORTES Y
TRABAJO FUTURO

5.1. CONCLUSIONES

5.1.1. Conclusiones del estado del arte

En la revision sistematica se encontré que la mayoria de intervenciones al estrés
laboral que usan algun tipo de TIC estdn soportadas en la web, con lo cual se
logra reducir costos, tiempo y esfuerzo por parte del usuario, y aumentar la
accesibilidad y adaptabilidad de la intervencion. Sin embargo, solamente un
estudio hizo uso de aplicaciones moviles, lo que indica que el uso de TIC adn no
ha sido explorado en su totalidad y que no se han aprovechado todas las
posibilidades que ofrecen los dispositivos maoviles (celulares y tabletas) los cuales
acompafan a las personas incluso en su lugar de trabajo.

En la revision se analizO el estado del arte sobre estudios publicados
recientemente en el area de intervenciones sobre estrés laboral soportadas en
TIC, por lo tanto este puede ser considerado como una guia basada en la
evidencia para el disefio, desarrollo y evaluacion de intervenciones futuras.

Con la realizaciéon de la revision sistematica se logran dos aportes a la ingenieria.
El primero de ellos corresponde a la caracterizacion formal de las TIC existentes
en un campo muy especifico en salud como lo es la prevencion y tratamiento del
estrés laboral. El segundo aporte corresponde a la aplicacion de métodos formales
para conocer el estado del arte de las TIC.

La gran mayoria de aplicaciones moviles enfocadas al manejo del Burnout y el
estrés analizadas no cuentan con evidencia cientifica que respalde su efectividad.
Asi mismo, muchas de ellas no estan enfocadas al Burnout sino al estrés en
general. Sélo una aplicacién estaba disponible en espafiol y ninguna de ellas
afirmé haber seguido un disefio centrado en el usuario.

Se decide entonces implementar una aplicacion movil para la prevencion del
Burnout, inicialmente en espafiol, y usando una metodologia de disefio centrado
en el usuario. Dado el alcance en tiempo y recursos de un trabajo de grado, no es
posible realizar una evaluacién de la efectividad de la aplicacién.
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5.1.2. Conclusiones del analisis del contexto de uso de la aplicacion

Se identificé que existe una prevalencia general del 27,1% IC 95% [16,36-40,27]
del Sindrome de Burnout entre los trabajadores de la FIET, coincidente con los
rangos reportados en la literatura para trabajadores del sector educativo (10,7%-
46,3%). Esto es un indicio que efectivamente los trabajadores de la facultad se
encuentran expuestos a factores de riesgo para el Burnout y por lo tanto se deben
tomar medidas para evitar que la prevalencia aumente.

Se identific6 que un trabajador de la FIET que presenta Burnout, tiene el siguiente
perfil: ser hombre, menor de 41 afios, casado, administrativo, con contrato a
tiempo indefinido, que ha ejercido la profesion por mas de 15 afios, que se
encuentre en su cargo por mas de 15 afios y que dedica frecuentemente horas
extras a su trabajo.

Se identific6 que existe una brecha en el uso de tecnologias moviles entre los
docentes y administrativos de la FIET; prueba de ello es que el 70% de los
docentes encuestados disponia de un Smartphone, mientras que solo el 22,2% de
los administrativos lo tenian. También se encontré que el 73% de los trabajadores
gue tienen Smartphone usan el sistema operativo Android y que los trabajadores
consideran utiles las aplicaciones enfocadas a la salud, bienestar y cuidado
personal. Ademas, el 86,5% de los trabajadores usarian una aplicacién para
prevenir y reducir los niveles de estrés laboral, al 23,9% de los trabajadores les
gustaria encontrar en la aplicacién ejercicios de relajacion y al 17% musica de
relajacion.

Este trabajo de grado sienta las bases para la caracterizacion sociodemografica y
de uso de las TIC de los trabajadores de la FIET de la Universidad del Cauca. Asi
mismo, las herramientas de medicion utilizadas para identificar y documentar las
caracteristicas del usuario, pueden ser usadas para replicar el estudio de
prevalencia de Burnout en las diferentes facultades de la Universidad del Cauca.

5.1.3. Conclusiones del disefio, desarrollo y evaluacion de la aplicacion

Se disefid e implementé una aplicacion soportada en tecnologias méviles para
apoyar programas de prevencion del Sindrome de Burnout desarrollada con base
en la prevalencia, perfil y preferencias mas relevantes identificadas en el estudio
de caracterizacion de los usuarios.

Con base en la caracterizacion de los usuarios y la asesoria de seis expertos en el
area de la salud ocupacional (tres psicologos, un psiquiatra, un medico
especialista en salud ocupacional y un fisioterapeuta), se definieron los modulos
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de la aplicacion, los cuales son: un moédulo de ejercicios de gimnasia laboral, uno
de musica de relajacion, uno de medicién de los niveles de Burnout, uno de
informacion del Burnout y uno para generar alertas de pausas activas.

Se cumplieron todos los objetivos de calidad en el uso propuestos en la Seccion
3.3.4 y descritos en el ANEXO | y en el ANEXO M. En lo relacionado a las
métricas de funciones evidentes, funciones faciles de comprender, claridad de
mensajes y claridad de los elementos de la interfaz, se obtuvieron puntajes por
encima del objetivo propuesto (0,70). Los participantes no encontraron
inconsistencias en el sistema, en las funciones ni en los mensajes implementados.
La interaccion fue atractiva para los usuarios y se cumplié la métrica de
cumplimiento a la usabilidad, ya que se sigui6 una metodologia de disefio
centrado en el usuario, tomando como guia las recomendaciones del Modelo 1ISO
de Madurez en Usabilidad (MMU-ISO), para el cual se establecieron metas claras
de usabilidad y experiencia adaptadas de la Norma ISO 9126.

La evaluacion del Prototipo Final mostré6 que el grupo de trabajadores que
participaron en dicha evaluacion tuvieron una percepcion positiva de la aplicacion,
particularmente destaca el resultado obtenido en la escala de satisfaccion, para la
cual se obtuvo un puntaje promedio de 89,38, el cual es altamente positivo.

A partir de la evaluacion se corroboro la brecha existente en el uso de tecnologias
moviles entre los docentes y administrativos de la FIET. En general, los docentes
se sintieron mucho mas comodos usando la aplicacion y sus tasas de éxito fueron
mejores que las de los administrativos al realizar las tareas de evaluacion
propuestas.

Finalmente, la aplicacion movil fue desarrollada siguiendo de manera estricta una
adaptacion de la metodologia de Disefio Centrado en el Usuario siguiendo las
recomendaciones del Modelo ISO de Madurez en Usabilidad (MMU-ISO). La
adaptacién involucré identificar como se puede usar el Proceso Unificado de
Rational (RUP) dentro de una de las fases del MMU-ISO, abordar conceptos de
calidad de software adoptando métricas de la ISO 9126 y usar modelos para
planear y documentar pruebas de usabilidad como la guia desarrollada por el
Departamento de Salud y Servicios Humanos de Estados Unidos. Esta
aproximacion, que no ha sido abordada en proyectos en salud, puede
considerarse innovadora y su aplicacién formal a un proyecto es una contribucién
de investigacion aplicada dada la formalidad en el proceso.
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5.2. PUBLICACIONES

Como resultado del trabajo de grado se obtuvieron las siguientes publicaciones:

e Articulo titulado “Systematic Review of Interventions Supported by ICT for
the Prevention and Treatment of Occupational Stress”, el cual fue
presentado en la conferencia internacional “pHealth 2014 11th International
Conference on Wearable Micro and Nano Technologies for Personalized
Health”, realizada entre el 11 y 13 de Junio de 2014 en la ciudad de Viena,
Austria. Las memorias del congreso que incluia este trabajo fueron
publicadas en la revista internacional Studies in Health Technology and
Informatics, la cual se encuentra indexada al momento de escribir esta
monografia como Revista A2 en la clasificacion de Colciencias.

e Articulo titulado “Prevalencia del Sindrome de Burnout en trabajadores de la
Facultad de Ingenieria Electrénica y Telecomunicaciones de la Universidad
del Cauca, Colombia”, aceptado en la revista Universidad y Salud de la
Universidad de Narifio, la cual se encuentra indexada al momento de
escribir esta monografia como Revista A2 en la clasificacion de Colciencias.

e Articulo titulado “User-Centered Design of an mHealth App for the
prevention of Burnout Syndrome”, enviado a la revista Journal of Medical
Internet Research, la cual se encuentra indexada al momento de escribir
esta monografia como Revista Al en la clasificacién de Colciencias.

5.3. TRABAJOS FUTUROS

Desarrollar guias que expliquen claramente como usar la metodologia de disefio
centrado en el usuario aplicada a un proceso de desarrollo especifico; ya que a
pesar de que existen estandares, estos son solo recomendaciones.

Analizar estadisticamente el efecto de las intervenciones soportadas en TIC para
la prevencién y tratamiento del estrés laboral identificadas en el estado del arte.

Replicar el estudio de prevalencia del Burnout en otras facultades de la
Universidad del Cauca.

Evaluar la aplicacion movil desarrollada en el presente proyecto de grado en un
contexto real, para asi determinar el impacto y la efectividad de esta en la
prevencion del Burnout. Esto corresponderia al DCU 7 en cual esta fuera del
alcance de este trabajo de grado.
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Adaptar el disefio de la aplicacion a otros dispositivos moéviles como las tabletas e
incluir un médulo de gamificacion.

Conectar la aplicacion a una plataforma personal de salud (Personal Health
Platform), para permitir que el Area de salud ocupacional realice un seguimiento
de los niveles de Burnout de los trabajadores de la FIET.

Brindar caracteristicas de autoaprendizaje a la aplicacion, para que asi, esta
pueda recomendar a un usuario actividades especificas de prevencion a partir de
los niveles de Burnout y preferencias de cada uno.

Integrar a la aplicacion sensores para monitorear variables ambientales como
temperatura, concentracion de CO, y O, y variables fisiol6gicas como la frecuencia
cardiaca, resistencia galvanica de la piel, entre otros, para asi obtener una
medicidon mas objetiva del estrés.
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ANEXO A

GUIA DE ENTREVISTA PARA IDENTIFICAR LAS TAREAS Y
ENTORNO FiSICO DE LOS USUARIOS

OBJETIVOS: Identificar las tareas y funciones que realizan normalmente los
docentes y administrativos de la Facultad de Ingenieria Electronica y
Telecomunicaciones (FIET) de la Universidad del Cauca. Identificar el entorno
fisico en el que dichos usuarios realizan normalmente sus actividades dentro de la

Universidad.

INTRODUCCION (2 min.) Pasos a seguir por el entrevistador:

1.

Presentarse y explicar el objetivo de la entrevista, por qué han sido
seleccionados e invitados, por qué son importantes para el estudio.

Aclarar la confidencialidad (consentimiento informado, grabacion, uso de
seudonimos y confidencialidad de las opiniones y comentarios).

Explicar la metodologia de trabajo (desarrollo de la entrevista, duracion,
grabacion) y dar a conocer las reglas de la entrevista:

a.
b.

Todas las ideas y respuestas son validas.
No hay respuestas malas ni buenas.

¢, Qué actividades realiza el docente normalmente en la Universidad?

a.

®oo o

¢Qué actividades realiza a lo largo del semestre? (Ejemplo: dictar
clase, calificar examenes, calificar talleres, realizar informes).
¢, Cual de las anteriores actividades es la que mas le gusta?
¢,De esas actividades, cuales realiza con mayor frecuencia?
¢Alguna de esas actividades le ocasiona mas estrés?
¢ Siente que la carga laboral es mayor o menor en ciertas partes del
semestre, o por el contrario es siempre la misma?

i. Si responde la anterior afirmativamente: ¢en qué partes del

semestre considera que la carga laboral es mayor?

Mientras se encuentra en la Universidad, ¢ ddnde esta la mayor parte
del tiempo? (Ejemplo: en la oficina, salon de clase, salas, sala de
reuniones, cafeteria).
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2.

Cuando se siente agotado o estresado, ¢qué hace para desestresarse?
a. ¢Acostumbra a realizar pausas activas a lo largo del dia?

e.

i. Si responde afirmativamente: ¢qué hace en sus pausas
activas? (Ejemplo: estiramientos, masajes, caminar, escuchar
masica).

ii. Siresponde negativamente: ¢ por qué no las realiza?

iii. ¢Ha recibido informacidbn o capacitacion por parte de la
Universidad sobre este tema?
¢Acostumbra a realizar actividades de esparcimiento con sus
compafieros? (Ejemplo: ir a la cafeteria, charlar en la oficina).
¢Conoce y participa de las actividades de integracion que realiza la
universidad?
¢Hay momentos en que se siente estresado?

i. Si responde afirmativamente: ¢Qué actividades hace en esos
momentos para desestresarse?

ii. ¢Cudl de esas actividades es la que mejor logra
desestresarlo?

¢ Practica algun deporte?

Describa las condiciones fisicas de su oficina (Ejemplo: dotacion del
puesto de trabajo, iluminacién, ruido, temperatura, ubicacion).
a. ¢Con cuales dispositivos electronicos cuenta en su oficina?

o

(Ejemplo: computador, fax, impresora, teléfono).

i. ¢Estos equipos abarcan todas sus necesidades?

ii. ¢Qué dispositivos electronicos trae de su casa?
¢La iluminacién de su oficina es la adecuada para realizar sus
actividades diarias?
¢Normalmente la oficina es silenciosa, o por el contrario hay ruido?
¢, Se siente a gusto con la temperatura de su oficina?, ¢hay buena
ventilacion?
¢, Considera que, para sus necesidades, la oficina tiene una buena
ubicacion?
¢Su escritorio es suficientemente grande?, ¢su silla es coémoda?,
¢tiene espacio para guardar cosas?
¢,Con que frecuencia se realiza aseo en su oficina?, ¢le ha tocado
limpiar a usted?
¢, Se siente a gusto en su oficina?

i. ¢Tiene suficiente espacio?

ii. ¢Hay algo que desearia cambiar de ella, o dejaria todo igual?
¢ Ha tenido algun accidente en su oficina?, ¢cree que es segura?
¢, Con cuantas personas comparte la oficina?
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CONCLUSION (3 min)

Esta informacién serd de mucha ayuda para construir la aplicacién mévil para la
prevencion del Burnout en trabajadores de la FIET de la Universidad del Cauca.

iMuchas gracias por su sinceridad y por su tiempo!
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ANEXO B

ENCUESTA PARA IDENTIFICAR LA PREVALENCIA DEL
SINDROME DE BURNOUT Y PERFIL TECNOLOGICO DE LOS
USUARIOS

Esta encuesta se enmarca dentro de un trabajo de grado de la Facultad de
Ingenieria Electronica y Telecomunicaciones, y tiene como objetivo caracterizar el
ambiente laboral en la FIET. Cuenta con el apoyo de la Division de Salud
Ocupacional de la Universidad del Cauca.

. Su decisién de participar en esta encuesta es completamente voluntaria.

. La informacién obtenida sera mantenida con estricta confidencialidad por el
grupo de investigadores, y solo para el propésito de este proyecto de grado.

. Los resultados de este estudio pueden ser divulgados en eventos
nacionales y/o internacionales 6 ser publicados en revistas cientificas sin
identificar su nombre. Usted tendréa derecho a conocer los resultados.

. Si tiene alguna pregunta durante o después del procedimiento puede
contactar al profesor Diego Lopez (dmlopez@unicauca.edu.co)

Si estd de acuerdo con las anteriores consideraciones, por favor responda a las
siguientes preguntas.

Muchas gracias por su amable colaboracion.
*Qbligatorio

Indigue su género *
Masculino

-

Femenino

Indique su edad *

¢, Por cuanto tiempo ha ejercido su profesion? *
Numero de afios

—
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¢Por cuanto tiempo se ha desempefiado como docente/administrativo
en la Universidad del Cauca? *
NUmero de afios

—

¢Con qué frecuencia debe dedicarle horas extras a su trabajo? *
O Muy frecuentemente
Frecuentemente

De vez en cuando
Casi nunca

Nunca

¢, Qué tipo de vinculacion laboral tiene con la Universidad? *

S Planta

Provisional
Ocasional
Catedra

Indique su estado civil *
O Soltero(a)
Casado(a)
Divorciado(a)
Viudo(a)
Unién Libre

Sefale la respuesta que crea oportuna sobre la frecuencia con que siente los
enunciados:

0 = NUNCA

1 = POCAS VECES AL ANO O MENOS

2 = UNA VEZ AL MES O MENOS

3 = UNAS POCAS VECES AL MES

4 = UNA VEZ A LA SEMANA

5 = POCAS VECES A LA SEMANA

6 = TODOS LOS DIAS

Me siento emocionalmente agotado por mi trabajo *

" Todos los dias



Cuando termino mi jornada de trabajo me siento vacio *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ « & ¢  Todos los dias

Cuando me levanto por la mafianay me enfrento a otra jornada de
trabajo me siento fatigado*

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ " Todos los dias

Siento que puedo entender facilmente a los estudiantes *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca & ¢ " Todos los dias

Siento que estoy tratando a algunos estudiantes como si fueran
objetos impersonales *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca © ¢ " Todos los dias

Siento que trabajar todo el dia con la gente me cansa *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ & & ¢  Todos los dias

Siento que trato con mucha eficacia los problemas de mis
estudiantes *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ " Todos los dias
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Siento que mi trabajo me esta desgastando *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ©

-

{

" Todos los dias

Siento que estoy influyendo positivamente en la vida de otras
personas através de mi trabajo*

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ©

" ¢ Todos los dias

Siento que me he hecho mas duro con la gente *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ " " Todos los dias

Me preocupa que este trabajo me esté endureciendo emocionalmente *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ©

-

-

" Todos los dias
Me siento con mucha energia en mi trabajo *
o 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ & & ¢  Todos los dias

Me siento frustrado en mi trabajo *
o 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ & & ¢ Todos los dias

Siento que trabajar en contacto directo con la gente me cansa *
o 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ & & ¢ Todos los dias
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Siento que realmente no me importalo que les ocurra a mis
estudiantes *

o 1 2 3 4 5 6
Nunca ¢ « ¢  ©  Todos los dias
Siento que estoy demasiado tiempo en mi trabajo *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ©

" ¢ Todos los dias

Siento que puedo crear con facilidad un clima agradable con mis
estudiantes *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ & & ¢  Todos los dias

Me siento estimado después de haber trabajado intimamente con mis
estudiantes *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca & ¢ " Todos los dias

Creo que consigo muchas cosas valiosas en este trabajo *
o 1 2 3 4 5 6

Nunca © « & « & Todos los dias

Me siento como si estuviera al limite de mis posibilidades *
0 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ & & ¢ Todos los dias

Siento que en mi trabajo los problemas emocionales son tratados de
forma adecuada *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ " Todos los dias
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Me parece que los estudiantes me culpan de algunos de sus
problemas *

o 1 2 3 4 5 6

Nunca ¢ ¢ & & ¢  Todos los dias

¢Dispone de un smartphone (celular inteligente)? *
i .
Si

C No

¢, Como accede a Internet desde su Smartphone? (Puede seleccionar
mas de una opcion)

L WiFi
-
Plan de Datos
3 No accedo a Internet
- —

Otro:

Indique el/los sistema(s) operativo(s) de su(s) smartphone(s) y/o tablet
(Puede seleccionar mas de una opcion)

" Android

" i0S (iPhone)

" Windows Phone
a Blackberry

" otro: ‘

Por favor indique cuanto tiempo al dia dedica al uso de los siguientes
dispositivos *

<=1lhora 1-2horas 2-3horas 3-4horas >4horas No louso

Computador o e ¢ C C
Smartphone . o e ¢ C C
Tablet . - 8 o C f‘
_Celu_lar no P e - f_ f_ -
inteligente
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Indique que tan util considera los siguientes tipos de aplicaciones *

0-no 1 -,ngda 2 -poco '3 - 4 - il 5 - muy

la uso atil atil  indiferente atil
Juegos/Entretenimiento C C C C C
Educativas - C C C C C
Productividad - C C C C C
Redes Sociales . C . C . -
Mdsica - . C - - C
Noticias C C C C C C
Videos/Peliculas . C C C C C
Deportes f" f" r . r .
Salud y Bienestar C C C C C C
Cuidado Personal e C C C C C

¢Usaria una aplicacion para prevenir y reducir los niveles de estrés
laboral? *

O Si, seria una excelente aplicacion

Si, pero no le dedicaria mucho tiempo
No, no le veo utilidad

No, no tengo tiempo

Otro: ‘

¢,Cuanto tiempo le dedicaria a una aplicacion para prevenir/reducir el
estrés laboral? *

( Menos de media hora

Entre media hora y una hora
Entre una hora y dos horas
Mas de dos horas

Otro: ‘

¢, Qué le gustaria encontrar en una aplicacién para prevenir y reducir el
estrés laboral? (Puede seleccionar mas de una opcion) *

" Videos sobre el manejo del estrés
= Ejercicios de relajacion

" Informacién sobre el estrés laboral
" Talleres del manejo del tiempo
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O O O 0O O

Talleres sobre seguridad en el trabajo
Musica de relajacion

Mensajes de texto motivacionales
Mensajes de voz motivacionales
Otro:
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ANEXO C

RESULTADOS DE LA ENCUESTA PARA IDENTIFICAR EL
ENTORNO TECNOLOGICO DE LOS USUARIOS

Mediante la encuesta presentada en el ANEXO B se identificé el perfil tecnoldgico
y las preferencias de una muestra de docentes y administrativos de la FIET. En la
Tabla 32 se presentan los resultados relacionados al perfil tecnolégico de los
usuarios.

Tabla 32. Resultados del perfil tecnoldgico.

PREGUNTA n %
¢Dispone de un Smartphone?
No 22 37,3
Si 37 62,7
Total 59 100,0
Indique el sistema operativo de su Smartphone
Android 27 73,0
I0S 5 13,5
Windows Phone 2 5,4
Android, IOS 3 8,1
Total 37 100,0
¢,Como accede ainternet desde su Smartphone?
No accede a internet 1 2,7
Plan de datos 8 21,6
WiFi 11 29,7
WiFi, Plan de datos 17 46,0
Total 37 100,0
¢,Cuanto tiempo al dia dedica al uso del computador?
<1 hora 0 0,0
1-2 horas 3 51
2-3 horas 0 0,0
3-4 horas 4 6,8
2 4 horas 52 88,1
No lo uso 0 0,0
Total 59 100,0
¢,Cuanto tiempo al dia dedica al uso del Smartphone?
<1 hora 9 15,3
1-2 horas 11 18,5
2-3 horas 5 8,5
3-4 horas 5 8,5
2 4 horas 9 15,3
No lo uso 20 33,9
Total 59 100,0
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¢,Cuénto tiempo al dia dedica al uso de la tablet?

<1 hora 13 22,0
1-2 horas 9 15,3
2-3 horas 1 1,7
3-4 horas 1 1,7
= 4 horas 0 0,0
No lo uso 35 59,3
Total 59 100,0
¢ Cuéanto tiempo al dia dedica al uso del celular no inteligente?

<1 hora 16 27,1
1-2 horas 2 3.4
2-3 horas 1 1,7
3-4 horas 1 1,7
2 4 horas 1 1,7
No lo uso 38 64,4
Total 59 100,0
¢, Qué tan util considera las aplicaciones de Juegos/Entretenimiento?

No la uso 27 45,8
Nada util 2 34
Poco util 4 6,8
Indiferente 18 30,5
Util 6 10,1
Muy (til 2 34
Total 59 100,0
¢, Qué tan util considera las aplicaciones Educativas?

No la uso 5 8,5
Nada util 0 0,0
Poco dtil 2 3,4
Indiferente 4 6,8
Util 25 42.3
Muy util 23 39,0
Total 59 100,0
¢ Qué tan util considera las aplicaciones de Productividad?

No la uso 7 11,9
Nada util 0 0,0
Poco dtil 3 51
Indiferente 4 6,8
Util 16 27,1
Muy util 29 49,1
Total 59 100,0
¢ Qué tan util considera las aplicaciones de Redes sociales?

No la uso 9 15,2
Nada util 6 10,2
Poco util 6 10,2
Indiferente 15 25,4
Util 20 33,9
Muy util 3 51
Total 59 100,0
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¢, Qué tan util considera las aplicaciones de Musica?

No la uso 4 6,8
Nada util 0 0,0
Poco dutil 6 10,2
Indiferente 18 30,5
Util 21 35,6
Muy util 10 16,9
Total 59 100,0
¢ Qué tan util considera las aplicaciones de Noticias?

No la uso 3 51
Nada util 1 1,7
Poco util 2 34
Indiferente 3 51
Util 29 49,1
Muy atil 21 35,6
Total 59 100,0
¢, Qué tan util considera las aplicaciones de Videos/Peliculas?

No la uso 8 13,6
Nada util 1 1,7
Poco util 6 10,2
Indiferente 13 22,0
Util 24 40,6
Muy (til 7 11,9
Total 59 100,0
¢, Qué tan util considera las aplicaciones de Deportes?

No la uso 14 23,7
Nada util 0 0,0
Poco dutil 6 10,2
Indiferente 18 30,5
Util 17 28,8
Muy (til 4 6,8
Total 59 100,0
¢ Qué tan util considera las aplicaciones de Salud y bienestar?

No la uso 7 11,9
Nada util 1 1,7
Poco util 3 5,1
Indiferente 10 16,9
Util 28 475
Muy (til 10 16,9
Total 59 100,0
¢Qué tan util considera las aplicaciones de Cuidado personal?

No la uso 8 13,6
Nada util 3 51
Poco util 4 6,8
Indiferente 11 18,6
Util 23 39,0
Muy (til 10 16,9
Total 59 100,0
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¢Usaria una aplicacion para prevenir y reducir los niveles de estrés
laboral?

No, no le veo utilidad 5 8,5
No, no tengo tiempo 1 1,7
Si, pero no le dedicaria mucho tiempo 22 37,3
Si, seria una excelente aplicacion 29 49,1
Otro 2 3.4
Total 59 100,0
¢Cuéanto tiempo le dedicaria a una aplicacion para prevenir/reducir el

estrés laboral?

Menos de media hora 38 64,4
Entre media hora y una hora 14 23,7
Entre una hora y dos horas 3 51
Mas de dos horas 1 1,7
Otro 3 51
Total 59 100,0
¢, Qué le gustaria encontrar en una aplicacién para prevenir y reducir

el estrés laboral?

Videos sobre el manejo del estrés 24 12,8
Ejercicios de relajacion 45 23,9
Informacion sobre el estrés laboral 21 11,2
Talleres de manejo del tiempo 32 17,0
Talleres sobre seguridad en el trabajo 10 5,3
Musica de relajacion 32 17,0
Mensajes de texto motivacionales 7 3,7
Mensajes de voz motivacionales 8 43
Otros 9 4.8
Total 188" 100,0

*Los encuestados podian responder mas de una opcion.
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ANEXO D

GUIA PARA ENTREVISTA EN PROFUNDIDAD CON LOS
EXPERTOS EN EL AREA DE SALUD OCUPACIONAL

OBJETIVOS: Conocer la opinion de los expertos en el area de salud ocupacional
para definir las caracteristicas de una aplicacion movil para la prevencion del
Burnout en trabajadores de la Facultad de Ingenieria en Electronica y
Telecomunicaciones (FIET) de la Universidad del Cauca.

INTRODUCCION (2 min.) Pasos a seguir por el entrevistador:

1. Presentarse y explicar el objetivo de la entrevista, por qué han sido
seleccionados e invitados, por qué son importantes para el estudio.

2. Aclarar la confidencialidad (consentimiento informado, grabacion, uso de
seudonimos y confidencialidad de las opiniones y comentarios).

3. Explicar la metodologia de trabajo (desarrollo de la entrevista, duracion,
grabacion) y dar a conocer las reglas de la entrevista:

a. Todas las ideas y respuestas son validas.
b. No hay respuestas malas ni buenas.

PERCEPCIONES ACERCA DE COMO PREVENIR EL BURNOUT

En la primera parte de la entrevista queremos conocer sobre las actividades que
usted realiza normalmente para prevencion del Burnout.

1. ¢ Conoce terapias o0 intervenciones para prevenir el Sindrome de
Burnout?¢,Cuales?

2. ¢ Realiza actividades para prevencion del Burnout con los empleados de su
organizacion?

3. ¢En general, qué tipo de actividades o terapias realiza?;,Con qué
frecuencia el paciente las debe realizar?¢;Cuanto tiempo le toma
realizarlas?

4, ¢,Cual de estas considera usted mas efectiva?

5. ¢Realiza alguna actividad que involucre el uso de las Tecnologias de la

Informacién y las comunicaciones (TIC), por ejemplo: correo electrénico,
internet, celular, etc?
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PERCEPCIONES ACERCA DE ACTIVIDADES ENFOCADAS AL PERFIL DEL
USUARIO

Como parte de nuestro proyecto se realizé el analisis de prevalencia del Burnout a
50 docentes y 9 administrativos de la FIET, utilizando el cuestionario MBI. Los
resultados mostraron una prevalencia general del Sindrome del 27,1%, y por
dimensiones del Burnout de: escala de cansancio emocional 13,6%, escala de
despersonalizacion 8,5% y en la escala de baja realizacion personal 11,9%.

Nuestro proyecto va enfocado al desarrollo de una aplicacion movil para
prevencion del Burnout, la cual podra ser instalada en un Smartphone o celular
inteligente. Con un smartphone, se pueden realizar diversas actividades como:
navegar en la red, enviar mensajes de texto, ver videos, escuchar musica, ver
fotografias, usar una agenda personal, entre otros. Ademas, es posible instalar
aplicaciones, con lo que es posible agregar muchas mas funcionalidades al
teléfono.

Como se menciond al inicio de la entrevista, el objetivo de esta es determinar qué
funcionalidades deberia tener una aplicacién movil para la prevencion del Burnout,
y que a su vez esta se adapte al perfil y preferencias de los trabajadores de la
FIET.

1. ¢, Considera usted que es posible adaptar la terapia que usa normalmente y
desplegarla mediante una aplicacibn mévil? ¢Cuél seria la mejor forma de
aplicarla? ¢ Se requiere algun cambio en la terapia?

2. Como resultado de una encuesta realizada a los trabajadores de la FIET, se
identificaron 4 funcionalidades que ellos desearian encontrar en una
aplicacién para prevenciéon del Burnout: ejercicios de relajacién, musica de
relajacion, talleres de manejo del tiempo y videos sobre el manejo del
estres.

a. ¢ Cree usted que estas actividades ayudarian a prevenir el Burnout?

b. ¢(Cualles de esta/s actividad/es considera mas Uutil teniendo en
cuenta los resultados del estudio de prevalencia del Burnout?

c. ¢Es posible adaptar estas actividades al tipo de terapia para
prevencion que usted aplica frecuentemente?¢ Como?

3. Respecto a los ejercicios de relajacion,

a. ¢ Qué tipo de ejercicios serian utiles para prevenir el Burnout?

b. ¢Cual considera que es la mejor manera de mostrarlos en la
aplicacion (videos, secuencia de imagenes, texto, etc)?

c. En su opinion, ¢Cual es el tiempo minimo que deberia durar esta
actividad para que sea efectiva?¢;Con qué frecuencia el paciente
deberia realizarla?
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d. ¢ Existe literatura a la cual nos podamos referir?
Respecto a la musica de relajacion,

a. ¢Qué tipo de musica seria util para prevenir el Burnout?

b. En su opinién, ¢Cudl es el tiempo minimo que deberia durar esta
actividad para que sea efectiva?¢;Con qué frecuencia el paciente
deberia realizarla?

c. ¢Existe literatura a la cual nos podamos referir?

Respecto a los talleres de manejo del tiempo,

a. ¢ Como deberia desarrollarse un taller sobre manejo del tiempo?

b. ¢Qué informacién deberia contener?

c. ¢Cual considera que es la mejor manera de desplegarlo en la
aplicacion (videos, secuencia de imagenes, texto, etc)?

d. En su opinién, ¢Cuél es el tiempo minimo que deberia durar esta
actividad para que sea efectiva?¢;Con qué frecuencia el paciente
deberia realizarla?

e. ¢ Existe literatura a la cual nos podamos referir?

Respecto a los videos e informacidn sobre el manejo del estrés,

a. ¢Qué tipo de informacién se deberia mostrar acerca de la prevencion
del Burnout?

b. En su opinién, ¢Cudl es el tiempo minimo que deberia durar esta
actividad para que sea efectiva?¢;Con qué frecuencia el paciente
deberia realizarla?

c. ¢Existe literatura a la cual nos podamos referir?

Ademas de las actividades que se mencionaron anteriormente, los docentes
sugirieron funcionalidades de mas: una alerta para pausas activas, talleres
de trabajo en equipo, juegos didacticos y chistes.

a. ¢ Cree usted que estas actividades ayudarian a prevenir el Burnout?

b. ¢Cual seria la mas efectiva?

c. ¢Coémo se podria implementar?

¢, Qué otras funcionalidades creeria usted necesitaria la aplicacién?

PERCEPCIONES ACERCA DEL CBT

Como parte del proyecto, también se realizd una revision sistematica de
intervenciones soportadas en TIC, para prevencion y tratamiento del estrés
laboral. Se encontraron un total de 21 articulos, en los cuales, la Terapia Cognitiva
Conductual (CBT, Cognitive Behavioral Therapy) fue aplicada en el 48% de ellos,
la Terapia de Resolucion de Problemas (PST, Problem Solving Therapy) en el 4%,
otro tipo de terapias (Entrevista motivacional, programa de entrenamiento en
identidad profesional, grupos de soporte, técnicas de relajacion, terapias de auto
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ayuda y terapias de aceptacion y compromiso) en el 24% de las intervenciones y
finalmente en el 24% restante se aplic6 combinaciones de las terapias anteriores.

1. De acuerdo a la revision anterior, se encontré6 que podria llegar a ser mas
efectivo usar combinaciones de CBT con otras terapias para el tratamiento
del estrés laboral.

a.
b.
C.

¢,Ha usado alguna vez la CBT?¢ para quée?

¢La ha usado para prevenir el Burnout?¢ Fue efectiva?

¢, Como se llevo a cabo la intervencion?

¢Es posible aplicar la CBT mediante una aplicacion movil? ¢ Cual
seria la mejor forma de aplicarla? ¢Se requiere algun cambio en la
terapia?

¢, Considera usted que es posible combinar alguna de las actividades
mencionadas anteriormente (ejercicios de relajacion, muasica de
relacion, etc, con la CBT)? ¢ Como?

CONCLUSION (3 min)

Esta informacién serd de mucha ayuda para construir la aplicacion movil para la
prevencion del Burnout en trabajadores de la FIET de la Universidad del Cauca.
Antes de que terminemos, ¢hay algo mas que usted piense que pueda ayudarnos
a desarrollar la aplicaciéon movil?

iMuchas gracias por su sinceridad y por su tiempo!
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ANEXO E

GUIA PARA EVALUACION DEL PROTOTIPO 1

INTRODUCCION

1. Buenas tardes, nos encontramos realizando nuestro trabajo de grado y
gueriamos pedirle un poco de su tiempo para conocer su opinién sobre una
aplicacion que estamos desarrollando.

2. Siéntase libre de opinar en cualquier momento sobre su percepcidn a cerca
de la aplicacion. Recuerde que no vamos a evaluarlo a usted sino que
simplemente vamos a probar la aplicacion.

3. Le pido que por favor exprese en voz alta sus pensamientos, sensaciones y
opiniones mientras interactda con la aplicacion.

TAREA 1

1. Voy a mostrarle una interfaz por 10 segundos, por favor mirela y analicela.

2. (10 segundos después) Quiero que por favor me diga para qué cree usted
gue sirve esta aplicacién. ¢ Por qué?

3. ¢, Qué tantas cosas considera que podria realizar con esta aplicacion?

4. ¢, Qué fue lo que més le llamo la atencién? ¢ Por qué?

TAREA 2 -MODULO EJERCITATE

1.

Imagine que en un dia de trabajo normal usted ha estado trabajando en su
computador por mucho tiempo y a causa del estrés ha empez6 a sentir el
brazo un poco entumecido. Alguien le ha dicho que con esta aplicacion
usted podria realizar estiramientos de gimnasia laboral. (Cémo lo haria
usando esta app?
(En el menu del ejercicio 1) ¢ para qué cree gue sirve este icono (sefalar el
parlante)? ¢y este otro (sefialar el de recargar)?

a. (Finalizado el ejercicio) Por favor regrese al menu principal de la

aplicacion. Al entrar a “Ejercitate”, ; Qué esperaba encontrar?
b. ¢Qué le llamo la atencién de esta actividad?
c. ¢ Recuerda otros ejercicios que le hayan llamado la atencion?
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TAREA 3 —-MODULO INFORMATE

1.

Alguien le ha dicho que existe una enfermedad laboral llamada Burnout o
sindrome del trabajador quemado. Si usted quisiera conocer mas acerca de
esta enfermedad, ¢ como lo haria usando esta aplicacion?
(Finalizado el ejercicio) Por favor regrese al menu principal de la aplicacion.
¢, Qué le llamo la atencién de esta actividad?

a. ¢Recuerda que otra informacién le proporciona esta aplicacion

acerca del Burnout?
b. ¢ Esperaba encontrar otro tipo de informacion?

TAREA 4 —-MODULO MIDE TU ESTRES

1.

o

Usted ha tenido un dia de trabajo agotador, y quiere saber cuan estresado
esta. ¢ Como lo descubriria usando esta aplicacion?

(Cuando llegue a la primera pregunta) Para efectos de esta prueba
considere que acaba de responder la primera pregunta.

(cuando llegue a la dltima pregunta) Antes de presionar finalizar, ¢Qué
espera encontrar?

(Después de presionar finalizar) ¢entiende el resultado de la prueba? ¢qué
fue lo que mas le llamé la atencién?

a. (si el usuario no entiende el resultado de la prueba) ¢qué no
entiende? ¢como seria mas claro el resultado?

b. (si el usuario no ve el tab de cansancio emocional) ¢Qué cree que
significan las opciones de la parte superior? Por favor regrese al
menu principal de la aplicacion.

(Finalizado el ejercicio) ¢Qué le llamo la atencion de esta actividad?

TAREA 5-MODULO RELAJATE

1.

Después de un dia agotador de trabajo usted quiere desestresarse
escuchando mdusica instrumental. ¢Como lo haria utilizando esta
aplicacion?
(Cuando llegue al home de Reldjate) ¢ Qué esperaba encontrar?
Asuma que la cancién que usted quiere escuchar es la de menor duracién y
quiere ver una descripcion detallada de la cancion, ¢ Como lo haria?
a. (si no encuentra el icono para desplegar la descripcién) ¢Usted
observo los iconos que se encuentran al lado de cada pista? ¢ Para
gué cree que sirven?
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Ahora por favor reprodizcala. ¢Qué le llama la atencion de este
reproductor? ¢Qué funciones observa? Por favor regrese al menu principal
de la aplicacion

(Finalizado el ejercicio) ¢Qué le llamo la atencion de esta actividad?

TAREA 6 -MODULO VER MI PROGRESO

1.

Hasta ahora usted ya ha medido su estrés, ha realizado ejercicios y se ha

relajado. ¢Si usted quisiera saber como ha progresado su nivel de estrés a

lo largo del tiempo, qué haria?

¢ Entiende el resultado mostrado?¢ qué fue lo que mas le llamo la atencion?
a. (si el usuario no entiende el resultado de la prueba preguntarle) ¢qué

no entiende? ¢como seria mas claro el resultado?

¢En qué escala de tiempo cree que se estan mostrando los resultados? Si

usted quisiera cambiar la escala a meses. ¢ Cémo lo haria?

Por favor regrese al menu principal de la aplicacion.

(Finalizado el ejercicio) ¢Qué le llamo la atencion de esta actividad?

TAREA 7 — MODULO TEMPORIZADOR DE PAUSAS ACTIVAS

1.

Los expertos recomiendan realizar de manera regular pausas activas a lo
largo de la jornada laboral. ¢ Como puede configurar la aplicacion para que
esta le avise cada 30 minutos que debe realizar una pausa activa?
(Antes de presionar aceptar) ¢Qué espera encontrar una vez seleccione
Aceptar?
(Paso 1) Usted desea que este temporizador esté activo de lunes a viernes.
¢ Como lo configuraria?
(Paso 2) Por favor asuma que usted solo trabaja en la jornada de la
mafiana. ¢Como lo configuraria? ¢Entiende hasta el momento en qué
horario estaria activo el temporizador?

a. (Si no lo entiende) ¢ Como seria mas claro?

b. Si quisiera cambiar el rango de horas ¢ Como lo haria?
(Paso 3) Recuerde que usted desea que la alarma se active cada 30
minutos. ¢ Coémo lo configuraria?
(Antes de presionar Finalizar) ¢Qué espera encontrar una vez seleccione
Finalizar?
(Antes de presionar Aceptar) ¢Qué espera encontrar una vez seleccione
Aceptar?
¢,Me podria decir cudl es el estado de su alarma en este momento?
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10.

Si usted desea cambiar los dias de su jornada laboral porque ahora trabaja
de lunes a sabado, ¢Coémo lo haria? Por favor regrese al menu principal de
la aplicacion.

(Finalizado el ejercicio) ¢Qué le llamo la atencion de esta actividad?
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ANEXO F

INFORME DE EVALUACION DEL PROTOTIPO 1

1. Introduccién

La aplicacion StressOut es una aplicacion movil para la prevencion del Sindrome
del Trabajador Quemado (Burnout) entre los docentes y administrativos de la
Facultad de Ingenieria Electrénica y Telecomunicaciones (FIET) de la Universidad
del Cauca.

El objetivo de esta prueba de usabilidad fue evaluar un prototipo inicial con el fin
de determinar si las interfaces disefiadas le permitian a un usuario potencial de la
aplicacion completar tareas de rutina. Las pruebas fueron realizadas en el lugar de
trabajo de cada uno de los participantes. Las sesiones de evaluacién se
registraron y analizaron para poder identificar las areas potenciales de mejora de
la aplicacion.

Para el desarrollo de la prueba se utilizaron los siguientes elementos:

e Un Smartphone Samsung Galaxy Note Il con pantalla Super AMOLED HD
de 5,5”. El celular tenia instalada la aplicacion “POP 2.0 — Prototyping on
Paper”, la cual permite correr los modelos en papel.

e Dos Tabletas Samsung utilizadas para grabar el rostro del participante y la
forma como este interactuaba con la aplicacion.

El moderador de la prueba se encargd de guiar al usuario en una serie de tareas,
mientras que el otro miembro del equipo tomaba notas. En la sesidn se capturaron
las opciones de navegacion elegidas por cada participante, las tasas de
finalizacién de tareas y los comentarios de los participantes.

2. Resumen del contexto de la prueba

Esta prueba se llevd a cabo en las instalaciones de la FIET entre el 3 y 6 de
Octubre de 2014. En la prueba participaron un total de 6 trabajadores de la
Facultad: 3 docentes y 3 administrativos. El nimero de participantes en la prueba
se determind por sugerencia del experto en usabilidad y con base en los estudios
de Nielsen, segun el cual, bastan 5 usuarios para empezar a obtener resultados
similares en una prueba de usabilidad [65]. Cada sesién individual durd
aproximadamente 30 minutos, y se realizo en el lugar de trabajo de cada uno de
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los participantes, buscando garantizar que el contexto de evaluacion se asemejara
al contexto de uso de la aplicacion.

3. Metodologia

Doce trabajadores fueron pre-seleccionados aleatoriamente; se les pregunté a 6
de ellos (3 docentes y 3 administrativos) sobre su disponibilidad para participar en
la prueba. Durante la sesion, el moderador explico el objetivo de la prueba y le
entrego al participante un consentimiento informado de grabacion (ver ANEXO G),
el cual fue aceptado por todos los usuarios.

Para conducir la prueba se us6 el método de observacion directa Think Aloud, en
el cual se le pide al usuario que exprese en voz alta sus pensamientos,
sensaciones y opiniones mientras realiza una tarea. El moderador se encargé de
guiar al usuario por 7 tareas distintas (para ver en detalle, ver el ANEXO E):

¢ Identificar que la aplicacion esta relacionada con el estrés.
e Realizar un ejercicio de gimnasia laboral.

e Encontrar informacion sobre el Burnout.

e Medir su nivel de estrés.

e [Escuchar una cancién de relajacion.

e Ver el progreso de su nivel de estrés.

e Configurar el temporizador de pausas activas.

Cada una de las tareas anteriores, a excepcion de la primera, pretendian evaluar
cada uno de los modulos de la aplicacion.

Una vez finalizado el ejercicio, a cada participante se le entregé un certificado de
“Usuario destacado” y un regalo en agradecimiento por su participacion.

Figura 31. Certificado de la prueba del Prototipo 1.
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4. Resultados

Todos los participantes completaron exitosamente las Tareas 3 (Encontrar
informacion sobre el Burnout) y 4 (Medir su nivel de estrés). Cinco de los
participantes (83,3%) tuvieron éxito en las Tareas 5 (Escuchar una cancion de
relajacion) y 6 (Ver el progreso de su nivel de estrés). Cuatro de ellos (66,6%)
completaron con éxito las Tareas 1 (ldentificar que la aplicacion esta relacionada
con el estrés), 2 (Realizar un ejercicio de gimnasia laboral) y 7 (Configurar el
temporizador de pausas activas).

Tabla 33. Resultados de la prueba del Prototipo 1.

Participante | Tareal | Tarea2 | Tarea3 | Tarea4 | Tarea5 | Tarea6 | Tarea 7
V - v v v v v
2 v v v v v v :
3 : : v v v : :
4 v v v V : V V
5 : v v V V V V
6 v v v V V V V
Exito 4 4 6 6 5 5 4
% 66,6% 66,6% 100% 100% 83,3% 83,3% 66,6%

A continuacion se presenta un resumen de los resultados de cada una de las
tareas.

Tarea 1

Cuatro participantes relacionaron la aplicacibn con el estrés. Los otros 2
participantes pensaron que la aplicacién servia para descansar, para hacer
ejercicios de relajacion y para el control y monitoreo de las emociones. Las
funciones de la aplicacién que mas recordaron los participantes fueron: Ejercitate
(3 usuarios), Relajate (3 usuarios), “algo con pausas activas” (3 usuarios), Mide tu
estrés (3 usuarios) e Informate (1 usuario). Lo que mas le llamoé la atencién a los
participantes fue la posibilidad de medir su nivel de estrés y poder realizar algin
tipo de ejercicio.

Tarea 2

Dos de los participantes pensaron que en el modulo de Reldjate podrian encontrar
ejercicios para realizar el estiramiento de gimnasia laboral, los otros 4
participantes eligieron correctamente el modulo de Ejercitate. Las partes del
cuerpo que mas recordaron los participantes fueron: cuello (5 usuarios), brazos (4
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usuarios), hombros (3 usuarios), espalda (3 usuarios), ojos (2 usuarios), manos (1
usuario) y piernas (1 usuario). Un participante mencioné haber observado la
opcion de ejercitar la cabeza, a pesar de que esta opcion no existe. Todos los
participantes reconocieron los iconos de Audio y Reiniciar. Cuatro de los
participantes regresaron al menu principal de la aplicacion usando primero el
boton de atras ubicado en la barra superior y luego el que estaba ubicado en la
parte inferior del celular; algunos de ellos se notaron confundidos en la interfaz del
menu de ejercicios, ya que en esta interfaz no se encontraba en la barra superior
la opcion de regresar; los restantes dos participantes siempre usaron el boton de
regresar de la parte inferior del celular. Un participante sugiri6 que en la interfaz
donde se mostraban los dos posibles ejercicios de brazo a realizar, se deberia
mostrar cada ejercicio con un nombre e imagen adecuados que generaran una
vista preliminar de cada uno.

Tarea 3

Todos los participantes ingresaron al modulo de Inférmate para conocer mas
sobre el Burnout. Lo que mas recordaron los participantes sobre la informacién
que les proporcionaba la aplicacion fueron: la definicién (6 usuarios), los sintomas
(3 usuarios) y prevencion del sindrome (1 usuario). Los usuarios pensaron que en
el modulo de Inférmate iban a encontrar informacion sobre como usar la
aplicacion. Otro tipo de informacion que esperaban encontrar fue: importancia del
Burnout y qué causa el Burnout. Cuatro de los participantes regresaron al menu
principal de la aplicacion usando primero el boton de atrds ubicado en la barra
superior y luego el que estaba ubicado en la parte inferior del celular; los restantes
dos participantes siempre usaron el botén de regresar de la parte inferior del
celular. Cada participante aprendié a regresar al menu principal de una cierta
manera, por lo que en este punto de la prueba, los usuarios ya realizaban esta
accion sin mayores inconvenientes.

Tarea 4

Todos los usuarios ingresaron al médulo de Mide tu estrés para identificar su nivel
de estrés. Cuatro de los seis usuarios completaron al primer intento el
cuestionario; los dos restantes se salieron del médulo sin terminar de contestar las
3 preguntas de ejemplo, y el moderador tuvo que pedirles que regresaran al
modulo. Al completar las preguntas, todos los participantes mencionaron que
esperaban encontrar un indicador que les mostrara cuan estresados se
encontraban, y al observar el termémetro todos fueron capaces de entender el
resultado. En la misma ventana del resultado, y al preguntarles qué creian que
significaban las opciones “General” y “Cansancio Emocional”’, los usuarios
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respondieron: un usuario dijo no saber su significaban; 3 usuarios asociaron
cansancio emocional con “algo mental” y 1 usuario lo asoci6 con un tipo de estrés
severo (“algo como una enfermedad”); 3 usuarios relacionaron General con un
estrés “normal” y uno con una “sensacion fisica” (en contra-posicion al emocional
de cansancio emocional). En este punto, y al pedirle a los usuarios que regresaran
al menu principal, estos navegaron con mayor facilidad dentro de la aplicacion.

Tarea 5

Cinco de los participantes ingresaron directamente al moédulo de Relgjate,
mientras que uno pensoé que las pistas de audio se podian encontrar en el médulo
Ejercitate (al darse cuenta que no se encontraban en dicho médulo regreso al
menu principal y sin ayuda del moderador, ingres6 a Reldjate). Todos los usuarios
observaron que era posible ver la duracién de la pista antes de reproducirla, por lo
que cuando el moderador se refirid6 a “la pista de menor duracion” todos
identificaron cual era (1 usuario en un comienzo pensé que era otra pista, pero
esto se debié a un error de lectura). Cuatro de los participantes entendieron el
simbolo de “desplegar informacién”, y todos fueron capaces de reproducir la
cancion. En general todos los usuarios entendieron como usar el reproductor de
musica y reconocieron todas sus funcionalidades (pausar una pista, adelantarla,
modificar el volumen, etc.).

Tarea 6

Cinco de los participantes identificaron como ver su progreso, sélo 1 de ellos
parecio confundido e intent6 volver a hacer el cuestionario de Mide tu estrés para
comprobar si este le arrojaba alguna grafica de progreso. Todos los usuarios
entendieron dicha gréafica, asi como la escala de tiempo y cédmo cambiarla. Un
usuario recomends agregar una escala en el eje vertical de la grafica para facilitar
la lectura del resultado.

Tarea 7

Todos los participantes ingresaron al Temporizador. Al momento de seleccionar
para que dias se deseaba configurar el temporizador, 2 de los usuarios no
seleccionaron el rango solicitado (de lunes a viernes), y de los 4 que si lo hicieron,
2 pensaron que iban a configurar dia por dia. Un participante pens6 que estaba
configurando una agenda de alarmas. Al momento de seleccionar el rango de
horas en que el temporizador deberia estar activo, solo uno de los participantes no
pudo hacerlo, los restantes 5 entendieron, aunque con ciertas dudas. En la ultima
etapa de la configuracion, cuando el participante debia elegir cada cuanto tiempo
queria que se le recordara que debia realizar pausas activas, 3 de los
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participantes intentaron configurar el temporizador a 30 minutos haciendo presion
sobre el numero y no sobre el simbolo “+” de la parte superior; en este punto, uno
de los participantes se vio bastante confundido, ya que “no sabia cémo seguir
configurando el temporizador, ni como iba a funcionar este”. Ya en la interfaz
principal del modulo, 5 de los 6 usuarios comprendieron el estado del
temporizador (Apagado), y la manera como podian activarlo; todos los usuarios, a
excepcion de uno, entendieron como configurar nuevamente su temporizador de
pausas activas. A un usuario le parecio que el nombre del médulo era muy largo y
gue por eso el mddulo no le habia llamado la atencién.

5. Recomendaciones

En la Tabla 34 se mencionan los cambios recomendados a partir de la prueba
realizada al Prototipo 1 de la aplicacion. Cada cambio se justifica segun el éxito
gue tuvieron los participantes de la prueba al desarrollar las tareas asignadas, sus
comportamientos y comentarios.

Las siguientes recomendaciones pretenden mejorar el uso general de la aplicacion
y corregir las areas en las cuales los participantes experimentaron problemas o no
entendieron claramente las interfaces y la informacion que se presentaba.

Tabla 34. Recomendaciones de la prueba de usabilidad del Prototipo 1.
Problema Cambio recomendado

Tarea 1

e EIl 33,3% de Ilos participantes no | e Agregar en la barra de tareas el
relacionaron la aplicacion con el estrés. logo y nombre de la aplicacion.

e Solo el 16% de los participantes fueron | e Agregar iconos a los distintos
capaces de recordar el nombre de todos modulos con el fin de enfatizar en
los médulos de la aplicacion. las funcionalidades especificas de

cada uno.

Tarea 2

e El 33,3% de los participantes no | e Agregar un icono relacionado a la
identificaron que en el M6dulo de Ejercitate | funcionalidad del md6dulo de
podian realizar los ejercicios de gimnasia | Ejercitate.

laboral. , .
e Agregar iconos que enfaticen en

e Solo el 16% de los participantes fueron cada una de las partes del cuerpo
capaces de recordar todas las partes del gque se pueden ejercitar.
cuerpo que podian ejercitar.
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e Las opciones de ejercicios presentadas no
fueron lo suficientemente claras y no
mostraban una vista preliminar de cada
ejercicio.

Los participantes se notaron confundidos
cuando debian regresar al menu principal,
debido a que el icono de regresar no se
encontraba en todas las interfaces.

e Agregar

un nombre e imagen
adecuados que describan cada
opcién de ejercicio que se puede
realizar al seleccionar una parte
del cuerpo.

Quitar el menu desplegable de la
barra de tareas y reemplazarlo por
un boton de regresar.

Tarea 3

Solo el 16% de los participantes fueron
capaces de recordar todas las opciones de
informacién que presentaba el modulo de
Inférmate.

¢ A los usuarios les interesa conocer y tener
claridad sobre cada wuna de las
dimensiones del Burnout.

Los participantes se notaron confundidos
cuando debian regresar al menu principal,
debido a que el icono de regresar no se
encontraba en todas las interfaces.

e Agregar iconos para cada una de

las opciones de informacion que
ofrece el médulo de Inférmate.

e Agregar nuevas definiciones sobre

las dimensiones del Burnout en la
opcion de ¢Qué es el Burnout?.

Quitar el mena desplegable de la
barra de tareas y reemplazarlo por
un boton de regresar.

Tarea 4

Los usuarios tuvieron opiniones diversas
sobre el significado de las opciones
“General”’ y “Cansancio emocional’.

e A |os usuarios les interesa encontrar una

descripcion del resultado que se les
presenta por cada opcién “General’ vy
“Cansancio emocional”.

Los participantes se notaron confundidos
cuando debian regresar al menu principal,
debido a que el icono de regresar no se
encontraba en todas las interfaces.

e Agregar los

Modificar el nombre de la escala
“General” por “Burnout”.

resultados y una
descripcion asociada a cada
dimensién del Burnout.

Quitar el mena desplegable de la
barra de tareas y reemplazarlo por
un botén de regresar.
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Tarea 5

e El

16,6% de los participantes no
identificaron que en el Modulo de Relajate
podian escuchar musica instrumental.

El 33,3% de los participantes no
entendieron para qué servia el icono de
“desplegar informacion”.

Los participantes se notaron confundidos
cuando debian regresar al menu principal,
debido a que el icono de regresar no se
encontraba en todas las interfaces.

e Agregar un icono relacionado a la
funcionalidad del moédulo de
Relajate.

e Presentar de manera mas clara el
icono de “desplegar informacién”.

¢ Quitar el menu desplegable de la
barra de tareas y reemplazarlo por
un boton de regresar.

Tarea 6

El 16,6% de los participantes no
identificaron a primera vista que en el
submédulo de Mira tu progreso podian
observar el progreso de sus niveles de
Burnout a lo largo del tiempo.

Un participante sugiri6 que agregando una
escala de mediciéon al eje vertical de la
grafica se podrian presentar de manera
mas clara los valores de los niveles de
Burnout.

Los participantes se notaron confundidos
cuando debian regresar al menu principal,
debido a que el icono de regresar no se
encontraba en todas las interfaces.

e Agregar un icono relacionado a la
funcionalidad del submodulo de
Mira tu progreso.

e Agregar una escala de mediciéon
para el eje vertical de la gréafica de
progreso.

¢ Quitar el menu desplegable de la
barra de tareas y reemplazarlo por
un botén de regresar.

Tarea 7

Un participante sugirié que no le llamaba la
atencién el moédulo de Temporizador de
pausas activas debido a que era un titulo
muy largo.

Dado que se debe recortar el nombre del
moédulo, se hace necesario agregar un
icono que relacione el modulo con la
funcionalidad de un temporizador.

e Cambiar el nombre del moddulo
Temporizador de pausas activas
para gue sea mas corto.

e Agregar un icono relacionado a la
funcionalidad del médulo de
Temporizador de pausas activas.
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e Aunque el 66,6% de los participantes | ¢ Cambiar completamente la
lograron configurar correctamente el manera de configuracion del
temporizador, se encontr6 que el proceso | temporizador para que el proceso
de configuracién tenia muchas opciones | sea mas claroy sencillo.
gue no eran claras ni sencillas.

e Los participantes se notaron confundidos | ® Quitar el menu desplegable de la
cuando debian regresar al menu principal, barra de tareas y reemplazarlo por
debido a que el icono de regresar no se | Uunboton de regresar.
encontraba en todas las interfaces.

0. Conclusiones

La mayoria de participantes completaron satisfactoriamente las tareas asignadas.
Sin embargo, se encontré que para que los usuarios puedan reconocer desde el
primer momento la funcionalidad de cada moddulo, se deben agregar iconos
relacionados con dicha funcionalidad. Esto también incluye agregar iconos en el
modulo Ejercitate, para diferenciar las partes del cuerpo que se pueden ejercitar.

Es recomendable reemplazar el menu desplegable de cada submddulo por un
boton de regresar; con esto se logra darle continuidad al flujo de navegacion entre
las interfaces.

Un resultado importante de la prueba fue observar que los participantes
encontraron el proceso de configuracién del temporizador sumamente complejo y
poco claro, es por esto que se debe modificar completamente el Médulo de
Temporizador de pausas activas.

Otras recomendaciones menores son: incluir informacién sobre las dimensiones
del Burnout y agregar estas escalas en los resultados de los médulos de Mide tu
estrés y Mira tu progreso, cambiar “General” por “Burnout” y agregar una escala
de medicion para el eje vertical de la grafica de Mira tu progreso.
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ANEXO G

CONSENTIMIENTO DE GRABACION

Yo, estoy de acuerdo en participar en un
estudio dirigido y video-grabado por Santiago Narvdez Rivas y Angela Maria
Tobar, estudiantes de Ingenieria Electronica y Telecomunicaciones de la
Universidad del Cauca, en el marco del proyecto de grado “Solucion Soportada en
Tecnologias Moviles para la Prevencion del Sindrome del Trabajador Quemado
(Burnout)”.

Comprendo que la informacion y el video grabado seran utilizados Unicamente con
fines de investigacion, y que mi nombre e imagen no seran usados con otro
propésito.

Estoy informado que puedo retirarme si me siento inconforme en algin momento.

Fecha: del 2014

C.C.
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ANEXO H

GUIA PARA EVALUACION DEL PROTOTIPO 2

INTRODUCCION

1. Buenas tardes, nos encontramos realizando nuestro trabajo de grado y
gueriamos pedirle un poco de su tiempo para conocer su opinién sobre una
aplicacion que estamos desarrollando.

2. Siéntase libre de opinar en cualquier momento sobre su percepcidn a cerca
de la aplicacion. Recuerde que no vamos a evaluarlo a usted sino que
simplemente vamos a probar la aplicacion.

3. Le pido que por favor exprese en voz alta sus pensamientos, sensaciones y
opiniones mientras interactda con la aplicacion.

TAREA 1

1. Voy a mostrarle una interfaz por 10 segundos, por favor mirela y analicela.

2. (10 segundos después) Quiero que por favor me diga para qué cree usted
gue sirve esta aplicacién. ¢ Por qué?

3. ¢, Qué tantas cosas considera que podria realizar con esta aplicacion?

4. ¢, Qué fue lo que mas le llama la atencion? ¢ Por qué?

Funciones evidentes y facil comprension
5. Por favor nombre las opciones que observa en esta pantalla. ¢Para qué

cree que sirve cada una?

TAREA 2 -MODULO EJERCITATE

1.

Imagine que en un dia de trabajo normal usted ha estado trabajando en su
computador por mucho tiempo y a causa del estrés ha empez6 a sentir la
pierna un poco entumecida, particularmente el talén. Alguien le ha dicho
gue con esta aplicacién usted podria realizar estiramientos de gimnasia
laboral. Sin realizar ninguna accion todavia en la aplicacion, ¢podria
decirme ddénde cree que puede realizar esta accion?, ¢,por qué cree que es
ahi? ¢ qué espera encontrar? (Se deja que la persona termine la tarea).
Funciones evidentes y facil comprension

Por favor regrese al menu principal de Ejercitate. ¢ Qué opciones observa
en la pantalla? ¢ Para que cree que sirve cada una?

Por favor ingrese ahora a “Piernas”. ;Qué opciones observa en la pantalla?
¢ Para qué cree gue sirve cada una?
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Ahora ingrese a “Talon”. ; Qué opciones observa en la pantalla? ¢Para qué
cree que sirve cada una?
a. (Si no menciona el icono de reiniciar el ejercicio) ¢Para qué cree que
sirve el icono que se encuentra en la parte superior izquierda?
b. (Si no menciona el icono de volumen) ¢Para qué cree que sirve el
icono que se encuentra en la parte superior derecha?

TAREA 3 -MODULO INFORMATE

1.

Alguien le ha dicho que existe una enfermedad laboral llamada Burnout o
sindrome del trabajador quemado. Sin realizar ninguna accion todavia en la
aplicacion, ¢ podria decirme donde cree que puede conocer mas sobre esta
enfermedad?, ¢ por qué cree que es ahi? ¢qué espera encontrar? (Se deja
gue la persona termine la tarea).

Funciones evidentes y facil comprension
Por favor regrese al menu principal de Inférmate. ¢ Qué opciones observa

en la pantalla? ¢ Para qué cree que sirve cada una?

Ahora ingrese a “4Qué es?” ; Qué opciones observa en la pantalla? ¢ Para
qué cree que sirve cada una?

¢ Qué otro tipo de informacién quisiera o esperaria encontrar en este
modulo?

TAREA 4 -MODULO MIDE TU ESTRES

1.

Usted ha tenido un dia de trabajo agotador, y quiere saber cuan estresado
esta. Sin realizar ninguna accion todavia en la aplicacion, ¢ podria decirme
donde cree que puede conocer cuan estresado esta?, ¢por qué cree que es
ahi? ¢ qué espera encontrar?

(Cuando llegue a la primera pregunta) Para efectos de esta prueba
considere que acaba de responder la primera pregunta.

a. (Si el usuario no sabe qué hacer al llegar a la ultima pregunta) Ahora
que ha respondido todas las preguntas, ¢qué cree que debe hacer a
continuacion?

(Después de presionar finalizar) ¢ Entiende el resultado de la prueba?

a. (Si el usuario no entiende el resultado de la prueba) ¢Qué no

entiende? ¢CoOmo seria mas claro el resultado?
Funciones evidentes y facil comprension
¢, Qué opciones observa en la pantalla? ¢ Para qué cree que sirve cada una?
,Qué cree que representan Burnout, Cansancio Emocional,
Despersonalizacion y Baja Realizacion Personal?
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Por favor regrese al menu principal de Mide tu estrés. ¢Qué opciones
observa en la pantalla? ¢ Para qué cree que sirve cada una?

Ahora ingrese un momento al cuestionario. ¢Qué opciones observa en la
pantalla? ¢ Para qué cree que sirve cada una?

TAREA 5-MODULO RELAJATE

1.

Después de un dia agotador de trabajo usted quiere desestresarse
escuchando musica instrumental, ¢ podria decirme dénde cree que puede
desestresarse escuchando dicha masica?, ¢por qué cree que es ahi? ¢queé
espera encontrar?
(Cuando llegue al Menu de Relajate) Asuma que la cancién que usted
quiere escuchar es la de menor duracion, por favor reproduzcala.
Funciones evidentes y facil comprension
(En el reproductor) ¢Qué opciones observa en la pantalla? ¢Para que cree
gue sirve cada una?
Por favor regresemos un momento a la lista de canciones. ¢Qué opciones
observa en la pantalla? ¢ Para que cree que sirve cada una?

a. (Si no menciona el icono de desplegar informacion) ¢Para qué cree

gue sirve el icono que se encuentra al lado derecho del Play?

TAREA 6 -MODULO VER MI PROGRESO

1.

Hasta ahora usted ya ha medido su estrés, ha realizado ejercicios y se ha
relajado. Sin realizar ninguna accion todavia en la aplicacion, ¢Dénde cree
que podria saber como ha progresado su nivel de estrés a lo largo del
tiempo?, ¢por qué cree que es ahi? ¢ qué espera encontrar? (Se deja que la
persona termine la tarea)
(En la grafica) ¢ Entiende el resultado mostrado?
a. (Si el usuario no entiende el resultado de la prueba) ¢Qué no
entiende? ¢ COmo seria mas claro el resultado?
Funciones evidentes y facil comprension
¢, Qué opciones observa en la pantalla? ¢ Para qué cree que sirve cada una?
a. (Si no nombra los botones de colores) ¢Para qué cree que sirven los
iconos coloreados que se encuentran en la parte superior de la
grafica?
b. (Si no nombra la escala de tiempo) ¢En qué escala de tiempo cree
gue se estan mostrando los resultados? ¢COmo cambiaria esta
escala a meses?
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TAREA 7 — MODULO TEMPORIZADOR DE PAUSAS ACTIVAS

1.

Los expertos recomiendan realizar de manera regular pausas activas a lo
largo de la jornada laboral. Sin realizar ninguna accién todavia en la
aplicacion, ¢ podria decirme donde cree que puede configurar la aplicacion
para que esta le recuerde cada cierto tiempo que debe descansar? ¢ por
qué cree que es ahi? ¢qué espera encontrar?

Por favor asuma que usted se dispone a trabajar por 12 horas y quiere
descansar cada 30 minutos (Se deja que la persona termine la tarea).

Funciones evidentes y facil comprension
(después de configurar, en la interfaz del temporizador) ¢Qué opciones

observa en la pantalla? ¢ Para que cree que sirve cada una?
Por favor ingrese nuevamente a la configuracion del temporizador. ¢Qué
opciones observa en la pantalla? ¢ Pard que cree que sirve cada una?

(TERMINADO EL EJERCICIO) Con esto hemos concluido la prueba, le
agradecemos mucho su participaciéon. ¢Tiene algin comentario sobre la prueba
que acabamos de realizar? ¢Qué fue lo que mas le llamd la atencion? ¢ Por qué?
¢ Tiene algin comentario o recomendacion que desee hacer sobre la aplicaciéon o
su contenido?
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ANEXO |

INFORME DE EVALUACION DEL PROTOTIPO 2
1. Introduccién

La aplicacion StressOut es una aplicacidon mévil para la prevencion del Sindrome
del Trabajador Quemado (Burnout) entre los docentes y administrativos de la
Facultad de Ingenieria Electronica y Telecomunicaciones (FIET) de la Universidad
del Cauca.

El objetivo de esta prueba de usabilidad fue evaluar un segundo prototipo de la
aplicacion con el fin de determinar si las interfaces disefiadas le permitian a un
usuario potencial de la aplicacibn completar tareas de rutina. Las pruebas fueron
realizadas en el lugar de trabajo de cada uno de los participantes. Las sesiones de
evaluacion se registraron y analizaron para poder identificar las areas potenciales
de mejora de la aplicacion.

Para el desarrollo de la prueba se utilizaron los siguientes elementos:

e Un Smartphone Samsung Galaxy Note Il con pantalla Super AMOLED HD
de 5,5”. El celular tenia instalada la aplicacion “Justinmind”, la cual permite
correr el prototipo disefiado.

e Dos Tabletas Samsung utilizadas para grabar el rostro del participante y la
forma como este interactuaba con la aplicacion.

El moderador de la prueba se encargd de guiar al usuario en una serie de tareas,
mientras que el otro miembro del equipo tomaba notas. En la sesién se capturaron
las opciones de navegacion elegidas por cada participante, las tasas de
finalizacibn de tareas y comentarios generales de la prueba. Ademas, se
evaluaron algunas métricas de usabilidad de la ISO 9126: funciones evidentes,
funciones faciles de comprender, interaccion atractiva y la escala de satisfaccion
del usuario.

2. Resumen del contexto de la prueba

Esta prueba se llevo a cabo en las instalaciones de la FIET entre el 20 y 23 de
Octubre de 2014. En la prueba participaron un total de 6 trabajadores de la
Facultad: 3 docentes y 3 administrativos. Cada sesion individual durd
aproximadamente 30 minutos, y se realizo en el lugar de trabajo de cada uno de
los participantes, buscando garantizar que el contexto de evaluacion se asemejara
al contexto de uso de la aplicacion.
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3. Metodologia

Doce trabajadores fueron pre-seleccionados aleatoriamente; se les pregunté a 6
de ellos (3 docentes y 3 administrativos) sobre su disponibilidad para participar en
la prueba. Durante la sesidn, el moderador explicd el objetivo de la prueba y le
entrego al participante un consentimiento informado de grabacion (ver ANEXO G),
el cual fue aceptado por todos los usuarios.

Para conducir la prueba se usé el método de observacion directa Think Aloud, en
el cual se le pide al usuario que exprese en voz alta sus pensamientos,
sensaciones y opiniones mientras realiza una tarea. EI moderador se encargé de
guiar al usuario por 7 tareas distintas (para ver en detalle, ir al ANEXO H):

¢ Identificar que la aplicacion esta relacionada con el estrés.
e Realizar un ejercicio de gimnasia laboral.

e Encontrar informacion sobre el Burnout.

e Medir su nivel de estrés.

e Escuchar una cancion de relajacion.

e Ver el progreso de su nivel de estrés.

e Configurar el temporizador de pausas activas.

Cada una de las tareas anteriores, a excepcion de la primera, pretendian evaluar
cada uno de los modulos de la aplicacion.

Una vez finalizado el ejercicio, se le entregé a cada participante un cuestionario
que pretendia evaluar su satisfaccion. Una vez completado el cuestionario, se le
entregd a cada participante un certificado de “Usuario destacado” y un regalo en
agradecimiento por su participacion.

Figura 32. Certificado de la prueba del Prototipo 2.
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Para la evaluacion de resultados, se analizaron las tasas de finalizacion de las
tareas y se evaluaron las métricas de usabilidad de acuerdo a la Tabla 35.

Tabla 35. Métricas de usabilidad del Prototipo 2.

Métrica

Método de aplicacion

Férmula

Interpretacion
de la medida

Facil comprensién

Funciones
evidentes.

Contar el numero de
funciones que son
evidentes al usuario y
compararlo con el
namero total de
funciones.

X=A/B
A=NuUumero de funciones
evidentes al usuario.

B=Numero

total de

funciones.

Probabilidad X
0<X=1

Se espera que
sea mayor a 0,7.

Funciones
faciles de
comprender.

Contar el numero de
funciones de la interfaz
cuyo  proposito  es
comprendido por el
usuario y compararlo
con el numero de
funciones de la interfaz
de usuario.

X=A/B
A=NuUmero de funciones

de
cuy

comprendido

usu

la interfaz de usuario
0 proposito es
por el
ario.

B=Numero de funciones

de |

a interfaz de usuario.

Probabilidad X
0=X=1

Se espera que
sea mayor a 0,7.

Atraccién

Interaccion
atractiva.

Método think aloud.

Se
la
teni

atributos
colores,

tipo

evalla el atractivo de
interfaz de usuario,
endo en cuenta
como los
disefio gréfico,
grafia, entre otros.

Comentarios de
los
participantes.

Satisfaccion

Escala de
satisfaccion.

Aplicar el cuestionario
el System Usability
Scale (SUS). El SUS es
un cuestionario de 10
items, cada uno con
una escala de Likert de
1 a5 (ANEXO J).

Se
pas
[

siguen los siguientes
0s:

A los puntajes de las
preguntas impares se
les resta 1.

A los puntajes de las
preguntas pares se
les resta 5 y el
resultado se multiplica
por -1.

A cada participante se
le suman los puntajes
de todas las
preguntas 'y este
resultado se multiplica
por 2,5.

Puntaje X
0<X<100

Entre mas cerca
de 100, es
mejor.
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4. Resultados

Todos los participantes completaron exitosamente las Tareas 3 (Encontrar
informacion sobre el Burnout), 4 (Medir su nivel de estrés) y 5 (Escuchar una
cancion de relajacion). Cinco de los participantes (83,3%) tuvieron éxito en las
Tareas 1 (Identificar que la aplicacion esté relacionada con el estrés) y 6 (Ver el
progreso de su nivel de estrés). Cuatro de ellos (66,6%) completaron con éxito las
Tareas 2 (Realizar un ejercicio de gimnasia laboral) y 7 (Configurar el

temporizador de pausas activas).

Tabla 36. Resultados de la prueba del Prototipo 2.

Participante | Tareal | Tarea2 | Tarea3 | Taread | Tarea5 | Tarea6 | Tarea?
v V V V v v v
2 v v v V v V -
3 v v v v v : v
4 v : v v v v J
5 v : v v v v v
6 : v v v v v -
Exito 5 4 6 6 6 5 4
% 83,3% 66,6% 100% 100% 100% 83,3% 66,6%

En la Tabla 37 se presentan los resultados de la evaluacion de las funciones
evidentes del prototipo. Se define como funcion evidente al usuario, aquella
funcién que el usuario observa en el trascurso de la prueba. Con la evaluacion de
esta métrica se identificO qué proporcion de funciones del prototipo fueron
evidentes para el usuario.

Tabla 37. Funciones evidentes.

Total de funciones=41

Participante # funciones e\{identes al X
usuario
1 41 1
2 40 0,98
3 28 0,68
4 27 0,66
5 38 0,93
6 34 0,84
Promedio 0,85
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En la Tabla 38 se presentan las funciones faciles de comprender de la prueba. Se
define como funcién facil de comprender a aquella cuya funcionalidad es
entendida por el usuario. Es necesario aclarar que el hecho de que una funcién
sea evidente no implica que esta sea de facil comprension y viceversa. Con la
evaluacion de esta métrica se identific6 qué proporcion de funciones del prototipo
el usuario fue capaz de comprender correctamente.

Tabla 38. Funciones faciles de comprender.

Total de funciones=41

Participante # funciones faciles de X
comprender

1 40 0,98
2 35 0,85
3 26 0,63
4 29 0,71
5 37 0,90
6 31 0,76

Promedio 0,80

Finalmente en la Tabla 39 se presenta un resumen de los resultados del
cuestionario de satisfacciéon del usuario.

Tabla 39. Satisfaccion de los usuarios del Prototipo 2.

Pregunta Participante

1 2 3 4 5 6

#1 4 3 4 4 4 5

#2 1 3 3 1 2 1

#3 4 4 4 4 4 5

#4 1 2 1 1 1 1

#5 5 4 5 4 2 4

#6 1 2 2 4 2 1

#7 5 4 4 3 4 5

#8 1 3 1 1 2 1

#9 5 4 4 5 4 4
#10 2 3 1 1 2 1
Puntaje final 92,5 65 82,5 80 72,5 95

Puntaje promedio 81,25
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A continuacion se presenta un resumen de los resultados de cada una de las
tareas.

Tarea 1l

La gran mayoria de los participantes relacionaron la aplicacion con el manejo del
estrés. Solamente uno de ellos no pudo identificar cual era el objetivo del sistema,
llegando a considerar que se trataba de “una encuesta de salud”. En lo
relacionado a la interfaz, se observé que 2 participantes no notaron el icono del
menu desplegable, y de los restantes 4 que si lo hicieron, la mitad no estuvieron
seguros de su funcion.

Tarea 2

Del total de participantes, 2 consideraron errbneamente que podian realizar la
tarea en el modulo de Pausas activas en lugar del de Ejercitate. En general, todos
los participantes navegaron sin problemas por el médulo; sin embargo, se percibié
que los nombres e imagenes que describen un cierto ejercicio deben ser
sumamente claros, para asi garantizar que el usuario entienda qué actividad fisica
va a realizar. Asi mismo, algunos usuarios afirmaron que se requeria algun tipo de
video o animacion que explicara como realizar cada uno de los ejercicios
propuestos en la aplicacion. En lo relacionado a la interfaz, fue preocupante que la
mitad de los participantes no reconocieran el icono para “reiniciar ejercicio”,
asociandolo errbneamente con “volver a la interfaz anterior”.

Tarea 3

Todos los participantes identificaron el médulo correcto (Inférmate). En lo
relacionado a la navegacion, en aquellas secciones que contaban con diferentes
paginas de informacion (como “;Qué es?”), los usuarios intentaron navegar
usando el gesto de “deslizar el dedo” y oprimiendo los botones de navegacion.
Resalta el hecho de que 3 de los participantes esperaban encontrar en este
moédulo, ademas de informacion sobre el Burnout, documentacion sobre la
aplicacion. Finalmente, algunos participantes expresaron que, adicional al
contenido actual del mddulo, también deseaban encontrar cosas como: videos
sobre el Burnout, informacion sobre como medirlo y sus consecuencias. Un
participante recomendo6 renombrar el médulo como “Informacion sobre el estrés” y
otro afirm6 que lo mejor seria que este modulo se encontrara al inicio de la
aplicacion.

Tarea 4

Todos los usuarios ingresaron al modulo de Mide tu estrés/Mide tu estrés para
identificar su nivel de estrés. Cuando los participantes ingresaron al cuestionario,
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dos de los participantes intentaron navegar por las preguntas deslizando el dedo
por la pantalla, luego, al igual que los otros 4 participantes reconocieron las
flechas para avanzar entre las preguntas. Dos usuarios no finalizaron el
cuestionario la primera vez que ingresaron al modulo. Dos usuarios relacionaron
los botones superiores con las dimensiones del Burnout, dos usuarios los
asociaron con los factores de diagnéstico del Burnout, un usuario al inicio las
asocid con escalas como “bueno”, “correcto”, “deficiente” y “regular” y otro usuario
no las asocio con nada. Los usuarios asociaron el cansancio emocional con la
sensacion de no dar mas en el trabajo, con aburrimiento y con estar “bajo de
animo”. Los usuarios asociaron la despersonalizacion con estar sin motivacion, ser
un “ente” en “estado zombi” y dejar de ser “uno mismo”. Los usuarios asociaron la
baja realizacion personal con el rendimiento laboral, con el sentimiento de que el
trabajo ya no le contribuye nada y con no lograr objetivos. Dos participantes
asociaron el resultado de baja realizacién personal con un valor muy alto de
estrés, aburrimiento y frustracion, y sélo un usuario interpreté dicho resultado
correctamente, es decir, que su realizacion personal era alta. Un usuario mencioné
gue no le gustaban los cuestionarios largos, otro recomendé utilizar una escala
cualitativa para reforzar la interpretaciéon del resultado del nivel de estrés. Un
usuario recomend6 poner de un color diferente la inicial del titulo de las
dimensiones para poder asociar mejor cada palabra con la letra del boton.

Tarea 5

Todos los usuarios ingresaron al médulo de Relajate. Todos los participantes
reconocieron la cancion de menor duracidén. Tres usuarios mencionaron que el
tamafio de la letra era muy pequefo, en especial el titulo de duracién de la pista.
Tres participantes intentaron reproducir la cancién haciendo clic en el nombre de
la cancién, para luego presionar el botén de reproducir. Un participante pensé que
el icono de desplegar informacion era para cambiar el orden de las canciones, otro
pensé que era para descargar la cancién y otro pensé que era para pausar la
cancion. Algunos de los participantes no observaron el icono para variar el
volumen. Un usuario menciond gque le gustaria poder agregar su propia musica a
la aplicacion o poder descargarla desde un portal web ligado a la aplicacion.

Tarea 6

Cinco de los participantes identificaron como ver su progreso, sélo 1 de ellos
parecié confundido y mencioné que iria al médulo Inférmate ya que no sabria en
que otro lugar podria mirar su progreso; este usuario habia entrado con
anterioridad al médulo de Mide tu estrés, pero habia leido “Mira tu proceso” en
lugar de “Mira tu progreso”. Todos los usuarios entendieron la grafica de progreso,
y que podrian cambiar los factores de medicion (los cuales eran los mismos
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factores del resultado del modulo Mide tu estrés) y la escala de tiempo. Un usuario
recomendd usar otros colores para diferenciar ain mas las curvas de la gréafica y
dos usuarios mencionaron que deberia haber indicadores cualitativos. Un usuario
dijo que le gustaria encontrar en la barra superior de la aplicacion, un boton para
regresar directamente al menu principal.

Tarea 7

Solamente un participante no supo dénde configurar el temporizador de pausas
activas; este penso6 que dicha configuracion se realizaba oprimiendo el icono de la
aplicacion, ya que descart6 la opcion Pausas activas por considerar que ahi
simplemente se iban a mostrar instrucciones para realizar dichas pausas. Una vez
mostrada la primera interfaz (temporizador sin configurar) varios participantes
intentaron oprimir, pensando que eran botones, la figura en la que se mostraban
los minutos y segundos del temporizador, asi como aquellas en las que se
detallaba el ciclo de trabajo y de descanso. Al momento de entrar en la
configuracion (opcion que no fue observada por un participante), 3 de los usuarios
afirmaron que el rango de pausas activas (0 - 60 minutos) era demasiado corto, y
que requerian uno mas amplio (por ejemplo, hasta de 2 horas). Asi mismo, uno de
los participantes esperaba poder configurar el tiempo que iba a durar la pausa
activa. Uno de los usuarios no entendié completamente como usar la barra para
cambiar el ciclo de trabajo y las pausas activas. Una vez configurado el
temporizador, dos de los participantes afirmaron no entender la funcionalidad del
botén “Detener”.

Comentarios de los usuarios (interaccion atractiva)

e Disefio grafico: un usuario mencioné que asociaba el fondo de la
aplicacion con comida. A un usuario no le gusté el icono del médulo de
Inférmate y a otro usuario le parecié un “poco raro” el icono del médulo de
Ejercitate. Los iconos de las partes del cuerpo eran claros e intuitivos. Un
usuario recomendo agrandar un poco mas los botones de las interfaces.

e Color: Varios usuarios mencionaron que la aplicacion estaba “muy
uniforme” y que las interfaces deberian tener colores mas llamativos o que
cada mddulo se distinguiera por un color distinto. Un usuario mencioné que
los colores del termdmetro indicaban qué tan alto era su nivel de estrés. Un
usuario dijo que los colores de la grafica de Mira tu progreso deberian ser
colores “bastante diferenciados”.

e Tipografia: Algunos usuarios mencionaron que el tamafo de letra era muy
pequefio en ciertas secciones de la aplicacion. En general a los usuarios les
gusto el tipo de letra utilizado.
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e Otros: A un usuario no le gustdé el uso de palabras compuestas en la
aplicacion. Varios usuarios mencionaron que el logo de la aplicacion era un
ave fénix y que esto significaba liberarse del estrés, renacer, regresar a la
vida; en cambio, dos usuarios no asociaron el logo con nada en particular.

5. Recomendaciones

En la Tabla 40 se mencionan los cambios recomendados a partir de la prueba
realizada al Prototipo 2 de la aplicacion. Cada cambio se justifica segun el éxito
que tuvieron los participantes de la prueba al desarrollar las tareas asignadas, sus
comportamientos y comentarios.

Las siguientes recomendaciones pretenden mejorar el uso general de la aplicacion
y corregir las areas en las cuales los participantes experimentaron problemas o no
entendieron claramente las interfaces y la informacién que se presentaba.

Tabla 40. Recomendaciones de la prueba de usabilidad del Prototipo 2.

Problema Cambio recomendado

Tarea 1

e El 66,66% de los participantes no identificaron | e Eliminar el menu desplegable.
0 no entendieron la opcion del menu
desplegable.

e |dentificar cada médulo con un

e La mayoria de participantes mencionaron que -
Y P P q color distinto.

el color de la aplicacion era demasiado
uniforme y que al agregar mas colores se
podrian llegar a diferenciar mas cada uno de
los médulos.

Tarea 2

e El 33,33% de los participantes mencionaron | e Agregar una animacion que
gque les gustaria encontrar un video o ilustre cada ejercicio.
animaciéon que explicara cémo realizar cada
uno de los ejercicios.

¢ Modificar el icono de reiniciar el

0 - : -
e El 50% de los participantes no identificaron la ejercicio.

funcién de este icono.
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Tarea 3

e El 50% de los participantes intentaron navegar
por las interfaces del médulo oprimiendo los
botones de navegacion.

¢ El 50% de los participantes pens6 que en este
modulo podia encontrar informacion sobre la
aplicacion.

e Garantizar que los usuarios
puedan navegar a través de las
interfaces de los submaodulos ya
sea deslizando el dedo u
oprimiendo los botones de
navegacion.

e Agregar un icono de informacién
general de la aplicacion.

Tarea 4

e El 33,33% de los participantes intentaron
navegar por las preguntas del cuestionario
usando el gesto de deslizar el dedo.

e El 33,33% de los participantes no finalizaron el
cuestionario la primera vez que ingresaron al
madulo.

e El 33,33% de los participantes no asociaron

inmediatamente los botones con las
dimensiones del Burnout
e Los usuarios recomendaron agregar una

escala cualitativa al termometro para poder
analizar adecuadamente su  resultado.
Adicionalmente, el 33,33% de los participantes
interpretaron errbneamente su resultado en la
escala de baja realizacion personal.

e Garantizar que los usuarios
puedan navegar a través de las
preguntas del cuestionario ya

sea deslizando el dedo u
oprimiendo las flechas de
navegacion.

e Modificar el botén de “finalizar”
el cuestionario.

e Modificar el titulo y botén
asociado a cada dimension del
Burnout.

e Agregar una escala cualitativa al
termometro.

Tarea 5

¢ El 50% de los participantes mencionaron que
el tamafo de letra era demasiado pequenia.

e El 50% de los participantes intentaron
reproducir la pista oprimiendo el nombre de la
cancion.

e Aumentar el tamafio de letra en
la lista de reproduccion.

e Habilitar la reproduccién de una
pista cuando el usuario oprima
sobre el nombre de la cancion.
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e El 50% de los participantes no entendieron | e Presentar de manera mas clara
para qué servia el icono de “desplegar | el icono de “desplegar
informacion”. informacion”.

e El botén de volumen no fue evidente para | ¢ Modificar la ubicacion del boton
algunos patrticipantes. de volumen o en su defecto
eliminar la opcion.

Tarea 6

e El 33% de los usuarios mencionaron que se | ¢ Agregar una escala cualitativa a
les facilitaria entender la gréfica de progreso si la gréafica de progreso.
esta tuviera una escala cualitativa.

e Cuando un usuario observd la gréfica de
progreso no pudo recordar los nombres de las
dimensiones de Burnout.

e Agregar una leyenda a la grafica
de progreso.

Tarea 7

¢ Algunos participantes intentaron configurar el | e Modificar la apariencia de la
temporizador de forma incorrecta, oprimiendo interfaz inicial del médulo.
sobre los otros elementos de informacién que

se visualizaban en la interfaz.
e Modificar el icono de

e Un participante no pudo encontrar el boton de “configurar”.

configurar, y algunos otros tardaron en
identificar el botén.

e Un participante recomendd incluir la opcion de | ¢ Agregar la opcién de configurar
configurar el tiempo de duracion de la pausa | el tiempo de duracién de la

activa. pausa activa.
* El 50% de los participantes mencionaron que | ¢ Aumentar el rango de tiempo

el rango entre pausas activas era demasiado entre pausas activas a 2 horas.
corto. Sugirieron un rango de hasta 2 horas.

0. Conclusiones

La mayoria de participantes pudieron completar satisfactoriamente las tareas
asignadas. Solo un usuario no relacioné la aplicacion con el estrés. Dos
participantes pensaron errbneamente que podrian hacer los ejercicios de gimnasia
laboral en el médulo de Pausas activas. Un usuario no identific6 en qué médulo
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podria ver su progreso de niveles de estrés y dos participantes no fueron capaces
de configurar el temporizador de pausas activas.

En lo relacionado a la evaluacién de las funciones evidentes, se observo que los
usuarios tuvieron un promedio de 0,85, valor que se encuentra por encima del
objetivo propuesto (0,70). Solamente dos usuarios tuvieron un valor por debajo de
0,70. Esto quizds se debi6 a que estos usuarios fueron los participantes con
menos experiencia en el uso de aplicaciones moviles.

En lo relacionado a la evaluacion de las funciones faciles de comprender, se
observd que los usuarios tuvieron un promedio de 0,80, valor que se encuentra
por encima del objetivo propuesto (0,70). Solamente un usuario tuvo un valor por
debajo de 0,70. Los dos puntajes mas bajos los obtuvieron nuevamente los
participantes con menor experiencia en el uso de aplicaciones moviles.

Respecto a la evaluacion de satisfaccion, al promediar los puntajes finales de cada
participante, se obtuvo un valor de 81,25. Sauro, en el libro “A Practical Guide to
the System Usability Scale: Background, Benchmarks & Best Practices” [70],
expone cudl es la mejor manera de interpretar el resultado del SUS. Sauro afirma
que cualquier sistema que obtenga un puntaje mayor a 80,3 se encuentra en el
10% de los sistemas mejor evaluados. Es posible comparar el resultado obtenido
en esta prueba con el reportado en el estudio de Arsand et al [71]; quienes
haciendo uso del SUS evaluaron una aplicacion mévil para el manejo de la
Diabetes Tipo 2, obteniendo un puntaje de 84. Al tener en cuenta todo lo anterior,
es posible afirmar que los resultados obtenidos en esta evaluacion fueron
sumamente positivos, y que los usuarios estuvieron satisfechos con la aplicacion.

Varios de los participantes recomendaron cambiar los colores de la aplicacion, ya
que en su opinidn esta lucia “plana” y “uniforme”. Es recomendable diferenciar
cada modulo con un color distinto y aumentar el tamafio de letra de los textos.

Se debe garantizar que los usuarios puedan navegar a través de las interfaces de
los submoddulos de Informate y Mide tu estrés ya sea deslizando el dedo u
oprimiendo los botones de navegacion.

Se deben redisefiar los iconos de reiniciar ejercicio en el médulo de Ejercitate, el
de desplegar informacién oculta en la lista de reproduccién del médulo Reldjate y
el boton de configuracion del temporizador de pausas activas. Ademas, es
necesario agregar un icono para ver informacioén general de la aplicacion, el cual
deberia encontrarse en el menu principal.

153



ANEXO J

CUESTIONARIO SYSTEM USABILITY SCALE (SUS)

En la Tabla 41 se presenta el cuestionario utilizado para medir la satisfaccion del
usuario con la aplicacion movil desarrollada.

Tabla 41. Cuestionario SUS.

Sefale la respuesta que crea oportuna sobre los siguientes enunciados:

Muy en Muy de
ITEMS desacuerdo |2 |3 |4 acuerdo
1 5
1. Me gustaria usar esta aplicacion
frecuentemente.
2. Encuentro la aplicacion innecesariamente
compleja.

3. Pienso que el sistema fue facil de usar.

4. Pienso que necesitaria el soporte de un
técnico para usar la aplicacion.

5. Encontré que las funciones del sistema
estaban bien integradas.

6. Pienso que habia demasiada
inconsistencia en el sistema

7. Creo que la mayoria de las personas
aprenderian a usar la aplicaciéon
rapidamente.

8. La aplicacion era complicada de usar.

9. Me senti confiado usando la aplicacion.

10. Tuve que aprender muchas cosas antes de
poder manejar correctamente la aplicacion.
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ANEXO K

DIAGRAMAS DE CLASE DEL PROTOTIPO FINAL

En este anexo se incluyen los diagramas de clase detallados del prototipo final de
la aplicacion movil desarrollada. Para mejorar la presentacion, el diagrama general
se ha subdividido en 7 diagramas de clases, de tal manera que cada uno
representa un modulo de la aplicacion. Asi:

En la Figura 33 se muestra el diagrama de clases para el menu principal de
la aplicacién. La clase SplashActivity permite generar una pantalla de
presentacion o splash screen. La clase HomeActivity es la encargada de
administrar la vista del menu principal.

En la Figura 34 se muestra el diagrama de clases para el mddulo
“Informate”. La clase InformateHomeActivity gestiona la vista del menu
principal del modulo. La clase InformacionActivity administra el contenido
del modulo.

En la Figura 35 se muestra el diagrama de clases para el mddulo
“Ejercitate”. Al igual que en casos anteriores, se usa el sufijo Activity en el
nombre de las clases encargadas de gestionar la interfaz del usuario. Asi,
EjercitateHomeActivity administra la vista principal del mddulo,
ListaEjerciciosActivity controla la interfaz donde el usuario selecciona el
ejercicio y EjercicioActivity gestiona la interfaz del ejercicio.

En la Figura 36 se presenta el diagrama de clases para el mddulo
encargado de la medicion del estrés. Las clases CuestionarioActivity y
ResultadoActivity administran las interfaces relacionadas al cuestionario
que el usuario debe diligenciar para que sea posible calcularle su
porcentaje de Burnout; la clase Resultado abstrae un objeto que representa
el resultado de una medicibn de Burnout; y las clases
ResultadosDBAdapter y MySQLiteHelper permiten interactuar con la base
de datos que guarda los resultados de las mediciones. La clase
MedirEstresHomeActivity es la encargada de controlar la vista del menu
principal del moédulo.

En la Figura 37 se muestra el diagrama de clases para el médulo “Mira tu
Progreso”. La clase ProgresoActivity es la encargada de gestionar la vista
en la que se le muestra al usuario el progreso en el nivel de Burnout a lo
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largo del tiempo. El resto de clases son las mismas presentadas en la
Figura 36 y mencionadas en el punto anterior.

En la Figura 38 se presenta el diagrama de clases para el modulo de
pausas activas. La clase PausasActivasHomeActivity junto a
ConfiguracionTemporizadorActivity gestionan la vista del temporizador y
de la seccion de configuracion. La clase AlarmReceiver controla las
notificaciones generadas una vez el temporizador ha llegado a cero.
Finalmente, la clase CounterClass permite visualizar el conteo regresivo del
temporizador.

En la Figura 39 se describe el diagrama de cases para el médulo “Relajate”.
Las clases RelajateHomeActivity y ReproductorActivity controlan
respectivamente la vista principal del médulo y del reproductor. La clase
ListaAdaptador abstrae un adaptador que representa cada elemento de la
lista de canciones mostradas en RelajateHomeActivity. Finalmente,
Buttoninterface es una interfaz con un Unico método, el cual es
implementado en la clase ReproductorActivity.

HomeActivity

SplashActivit +onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
P y +onOptionsltemSelected(Menultem item): boolean

-TIME: long +ejecutarEjercitate(View v): void

+ejecutarRelajate(View v): void

+run(): void +ejecutarMedirEstres(View v): void
+handleMessage(andr0id.OS.Message rmg) void +ejecutar1nforrnate(view V): void

#onCreate(Bundle savedInstanceState): void +ejecutarPausasActivas(View v): void

#onCreate(Bundle savedInstanceState): void
-generarDialogo(String mensaje): void

Figura 33. Diagrama de clases para el menu principal.
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InformateHomeActivity InformacionActivity

+KEY_SECCION_INFORMACION: String -seccion_informacion: String
-ind1: ImageButton
+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean -ind2: ImageButton
+onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean -ind3: ImageButton
+ejecutarMostrarDefinicion(View v): void -ind4: ImageButton
+ejecutarMostrarSintomas(View v): void -titulo_seccion: TextView
+ejecutarMostrarPrevencion(View v): void -contenido_seccion: TextView
#onCreate(Bundle savedInstanceState): void ——_| -gestureLibrary: GestureLibrary
-generarDialogo(String mensaje): void -posicion_pagina: int

+mostrarPaginal(): void

+mostrarPagina2(): void
+mostrarPagina3(): void
+mostrarPagina4(): void

HomeActivity +ejecutarPaginal(View v): void

+ejecutarPagina2(View v): void

+ejecutarPagina3(View v): void

+ejecutarPagina4(View v): void

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean
+onGesturePerformed(GestureOverlayView overlay, Gesture gesture): void
+irSiguientePagina(): void

+irAnteriorPagina(): void

#onCreate(Bundle savedInstanceState): void

-generarDialogo(String mensaje): void

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+onOptionsltemSelected(Menultem item): boolean
+ejecutarEjercitate(View v): void
+ejecutarRelajate(View v): void
+ejecutarMedirEstres(View v): void
+ejecutarInformate(View v): void
+ejecutarPausasActivas(View v): void
#onCreate(Bundle savedInstanceState): void
-generarDialogo(String mensaje): void

Figura 34. Diagrama de clases para el modulo "Informate”.

EjercitateHomeActivity
+KEY_PARTE_CUERPO: String

ListaEjerciciosActivity

+KEY_EJERCICIO: String

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean -parteDelCuerpo: String
+onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean -btnEjerciciol: ImageButton
+ejecutarEjerciciosOjos(View v): void -btnEjercicio2: ImageButton

+ejecutarEjerciciosCuello(View v): void
+ejecutarEjerciciosHombros(View v): void
+ejecutarEjerciciosEspalda(View v): void
+ejecutarEjerciciosBrazos(View v): void
+ejecutarEjerciciosManos(View v): void
+ejecutarEjerciciosPiernas(View v): void
#onCreate(Bundle savedInstanceState): void
-generarDialogo(String mensaje): void

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean
+ejecutarEjerciciol(View v): void
+ejecutarEjercicio2(View v): void
#onCreate(Bundle savedInstanceState): void
-definirEjercicios(String parteDelCuerpo): void
-generarDialogo(String mensaje): void

EjercicioActivity

HomeActivity

-mediaPlayer: MediaPlayer

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean -audioON: boolean
+onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean -animacionEjercicio: AnimationDrawable
+ejecutarEjercitate(View v): void -imgViewEjericio: ImageView
+ejecutarRelajate(View v): void -ejercicio: String
+ejecutarMedirEstres(View v): void -dt-:-'scrlpaon'_e](_er_cmo: TextView
+ejecutarInformate(View v): void -etiqueta_ejercicio: TextView
+ejecutarPausasActivas(View v): void -audio: ImageButton

#onCreate(Bundle savedInstanceState): void

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
-generarDialogo(String mensaje): void P ( )

+onOptionsItemSelected(Menultemitem): boolean
+onWindowFocusChanged(boolean hasFocus): void
+audio(View v): void

+reiniciarEjercicio(View v): void

#onCreate(Bundle savedInstanceState): void
#onPause(): void

#onResume(): void

#onRestart(): void

#onStop(): void

-generarDialogo(String mensaje): void
-configurarEjercicio(String ejercicio): void

Figura 35. Diagrama de clases para el mdédulo "Ejercitate".
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CuestionarioActivity

ResultdadoActivity

Resultado

+KEY_BURNOUT: String

+KEY_CE: String

+KEY_DP: String

+KEY_BRP: String
+KEY_PREFERENCES_CUESTIONARIO: String
+KEY_PREFERENCES_RESULTADO: String
+KEY_PREFERENCES_PREGUNTA: String
-txtNumeroPregunta: TextView
-txtTextoPregunta: TextView
-txtAvanceCuestionario: TextView
-btnSiguientePregunta: ImageButton
-btnAnteriorPregunta: ImageButton
-btnGenerarResultado: ImageButton
-opcionesRespuesta: RadioGroup
-gestureLibrary: GestureLibrary
-preguntaActual: int

-respuestas: int

-dbAdapter: ResuttadosDBAdapter
-txtPorcentaje: TextView
-ExtTitulo: TextView
-txtDescripcion: TextView
-imgTermometro: ImageView
-btnBurnout: ImageButton
-btnCE: ImageButton
-btnDP: ImageButton
-btnBRP: ImageButton
-resultado: Resultado
-isSaved: boolean

-fechaMedicion: String
-porcentajeBurnout: int
-porcentajeCE: int
-porcentajeDP: int
-porcentajeBRP: int

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+onOptionsItemSelected(Menultemitem): boolean
+onGesturePerformed(GestureOverlayView overlay, Gesture gesture): void
+siguientePregunta(View v): void

+anteriorPregunta(View v): void

+ejecutarMostrarResultado(View v): void

#onCreate(Bundle savedInstanceState): void

#onPause(): void

#onResume(): void

-generarDialogo(String mensaje): void

-guardarPreferences(): void

-recuperarSharedPreferences(): void

-cambiarTextoPregunta(String numero, int idTexto, String avance): void
-guardarRespuesta(int idRespuesta): void

-configurarBotones(int preguntaActual): void

-mostrarPregunta(int pregunta): void

-checkRadioButton(int radioButton): void
-calcularCansancioEmocional(): int

-calcularDespersonalizacion(): int

-calcularBajaRealizacionPersonal(): int

-calcularBurnout(int cansancioEmocional, int despersonalizacion, int bajaRealizacionPersonal): int

+onBackPressed(): void
+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+boolean onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean
+mostrarResuftadoB(View v): void
+mostrarResultadoCE(View v): void
+mostrarResuftadoDP(View v): void
+mostrarResultadoBRP(View v): void
#onCreate(Bundle savedInstanceState): void
#onStop(): void

#onResume(): void

#onPause(): void
-eliminarSharedPreferences(): void
-generarDialogo(String mensaje): void
-actualizarTermometro(int porcentaje): void
-getFechaActual(): String

+Resultado()

+Resultado(int porcentajeBurnout, int porcentajeCE, int porcentajeDP, int porcentajeBRP, String fechaMedicion)
+getPorcentajeBurnout(): int
+setPorcentajeBurnout(int porcentajeBurnout): void
+getPorcentajeCE(): int

+setPorcentajeCE(int porcentajeCE): void
+getPorcentajeDP(): int

+setPorcentajeDP(int porcentajeDP): void
+getPorcentajeBRP(): int

+setPorcentajeBRP(int porcentajeBRP): void
+getFechaMedicion(): String
+setFechaMedicion(String fechaMedicion): void
+toString(): String

MedirEstresHomeActivity

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+onOptionsItemSelected(Menultemitem): boolean
+onBackPressed(): void
+ejecutarCuestionario(View v): void
+ejecutarProgreso(View v): void
#onCreate(Bundle savedInstanceState): void
-generarDialogo(String mensaje): void

HomeActivity

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+onOptionsItemSelected(Menultemitem): boolean
+ejecutarEjercitate(View v): void
+ejecutarRelajate(View v): void
+ejecutarMedirEstres(View v): void
+ejecutarInformate(View v): void
+ejecutarPausasActivas(View v): void
#onCreate(Bundle savedInstanceState): void
-generarDialogo(String mensaje): void

ResultadosDBAdapter

-database: SQLiteDatabase
-dbHelper: MySQLiteHelper

+ResultadosDBAdapter(Context context)
+open(): void

+close(): void

+insertarResultado(Resultado r): void
+getAllResuttados(): List<Resultado>
+eliminarTabla(int oldVersion, int newVersion): void
-cursorToResultado(Cursor cursor): Resultado

1.1

1.1

MySQLiteHelper

+TABLE_NAME: String
+COLUMN_ID: String
+COLUMN_FECHA_MEDICION: String
+COLUMN_BURNOUT: String
+COLUMN_CE: String
+COLUMN_DP: String
+COLUMN_BRP: String
-DATABASE_NAME: String
-DATABASE_VERSION: int
-DATABASE_CREATE: String

+MySQLiteHelper(Context context)
+onCreate(SQLiteDatabase database): void
+onUpgrade(SQLiteDatabase db, int oldVersion, int newVersion): void

Figura 36. Diagrama de clases para el submédulo “Mide tu estrés”.
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Resultado

-fechaMedicion: String
-porcentajeBurnout: int
-porcentajeCE: int
-porcentajeDP: int
-porcentajeBRP: int

+Resultado()

+Resultado(int porcentajeBurnout, int porcentajeCE, int porcentajeDP, int porcentajeBRP, String fechaMedicion)
+getPorcentajeBurnout(): int
+setPorcentajeBurnout(int porcentajeBurnout): void
+getPorcentajeCE(): int

+setPorcentajeCE(int porcentajeCE): void
+getPorcentajeDP(): int

+setPorcentajeDP(int porcentajeDP): void
+getPorcentajeBRP(): int

+setPorcentajeBRP(int porcentajeBRP): void
+getFechaMedicion(): String
+setFechaMedicion(String fechaMedicion): void
+toString(): String

ProgresoActivity

MedirEstresHomeActivity

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean
+onBackPressed(): void
+ejecutarCuestionario(View v): void
+ejecutarProgreso(View v): void
#onCreate(Bundle savedInstanceState): void
-generarDialogo(String mensaje): void

-mChart: GraphicalView
-chartContainer: LinearLayout
-dbAdapter: ResultadosDBAdapter
-resultados: List<Resultado>
-pBSeries: TimeSeries

-pCESeries: TimeSeries
-pDPSeries: TimeSeries
-pBRPSeries: TimeSeries

-dataset: XYMultipleSeriesDataset
-multiRenderer: XYMultipleSeriesRenderer
-pBRenderer: XYSeriesRenderer
-pCERenderer: XYSeriesRenderer
-pDPRenderer: XYSeriesRenderer
-pBRPRenderer: XYSeriesRenderer
-mostrarB: boolean

-mostrarCE: boolean

-mostrarDP: boolean

-mostrarBRP: boolean
-btnMostrarB: ImageButton
-btnMostrarCE: ImageButton
-btnMostrarDP: ImageButton
-btnMostrarBRP: ImageButton

ResultadosDBAdapter

-database: SQLiteDatabase
-dbHelper: MySQLiteHelper

+ResultadosDBAdapter(Context context)
+open(): void

+close(): void

+insertarResultado(Resultado r): void
+getAlResultados(): List<Resultado>
+eliminarTabla(int oldVersion, int newVersion): void
-cursorToResultado(Cursor cursor): Resultado

1.1

1.1

MySQLiteHelper

HomeActivity

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean
+ejecutarEjercitate(View v): void
+ejecutarRelajate(View v): void
+ejecutarMedirEstres(View v): void
+ejecutarInformate(View v): void
+ejecutarPausasActivas(View v): void
#onCreate(Bundle savedInstanceState): void
-generarDialogo(String mensaje): void

+presionarB(View v): void

+presionarCE(View v): void

+presionarDP(View v): void

+presionarBRP(View v): void

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean

+onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean

#onCreate(Bundle savedInstanceState): void

#onStop(): void

-generarDialogo(String mensaje): void

-configuracionInicial(List<Resultado> resultados): void

-configurarDatasetYMultiRender(boolean addB, boolean addCE, boolean addDP, boolean addBRP): void
-configurarXYSeriesRenderer(int color): XYSeriesRenderer

-configurarDataset(boolean addB, boolean addCE, boolean addDP, boolean addBRP): XYMultipleSeriesDataset
-configurarMultiRenderer(boolean addB, boolean addCE, boolean addDP, boolean addBRP): XYMultipleSeriesRenderer

+TABLE_NAME: String
+COLUMN_ID: String
+COLUMN_FECHA_MEDICION: String
+COLUMN_BURNOUT: String
+COLUMN_CE: String

+COLUMN_DP: String
+COLUMN_BRP: String
-DATABASE_NAME: String
-DATABASE_VERSION: int
-DATABASE_CREATE: String

+MySQLiteHelper(Context context)
+onCreate(SQLiteDatabase database): void
+onUpgrade(SQLiteDatabase db, int oldVersion, int newVersion): void

Figura 37. Diagrama de clases para el submédulo “Mira tu progreso”.
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ConfiguracionTemporizadorActivity

+KEY_INTERVALO_PAUSAS: String
+KEY_TIEMPO_TRABAJO: String
+KEY_DURACION_PAUSAS: String
PausasActivasHomeActivity -skIntervaloPausas: SeekBar

- -skTiempoTrabajo: SeekBar
+KEY_PREFERENCES: String . -skDuracionPausas: SeekBar
+KEY_TIEMPO_DESCONEXION: String -txtIntervaloPausas: TextView
+KEY_TIEMPO_TRANSURRIDO: String -txtTiempoTrabajo: TextView
+KEY_CONFIGURACION_ACTIVA: String -txtDuracionPausas: TextView
+KEY_TIMER_PAUSADO: String -intervaloPausas: int
+KEY_NUMERO_REPETICIONES_ALARMA: String -tiempoTrabajo: int
+KEY_TOCA_PAUSA: String -duracionPausas: int
-txtTimer: TextView

-txtTiempoTrabajo: TextView +onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean

-txtIntervaloPausas: TextView +onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean

-txtDuracionPausas: TextView +iniciarTimer(View v): void

-txtTitulo: TextView #onCreate(Bundle savedInstanceState): void

-btnIniciar: ImageButton -generarDialogo(String mensaje): void
HomeActivity -btnPausar: ImageButton

-btnDetener: ImageButton

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean -_countDownTlmer: CountDownTimer

: : -interval: long CounterClass
+onOptionsitemSelected(Menultem item): boolean -milisequndosPausa: lon 1.1
+ejecutarEjercitate(View v): void niseq e 9 :
+ejecutarRelajate(View v): void -tiempoTrabajo: int <@————— +CounterClass(long startTime, long countDownInterval)
+ejecutarMedirEstres(View v): void -quraqonPausas.. L 1..1] +onFinish(): void
+ejecutarInformate(View v): void -intervaloPausas: int +onTick(long millisUntilFinished): void

-alarmMgr: AlarmManager

+ejecutarPausasActivas(View v): void

#onCreate(Bundle savedInstanceState): void -alarmintent: Pendinglntent

-generarDialogo(String mensaje): void +onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean
+onBackPres_sed(): void ) AlarmReceiver
+comenzarTimer(View v): void
+pausarTimer(View v): void +KEY_NOTIFICACION: String
+detenerTimer(View v): void +MENSAJE_PAUSAR: String
+ejecutarConfigurarTimer(View v): void +MENSAJE_VOLVER_A_TRABAJAR: String
#onCreate(Bundle savedInstanceState): void - - -
#onStop(): void +on_R_ece!ve(Context context, Int_ent |_ntent): v_0|d ) )
-generarDialogo(String mensaje): void -notificacion(Context context, String titulo, String mensaje): void

-configurarAlarmManager(String accion): void
-configurarCountDownTimer(): void
-calcularMilisegundosRecorridos(): int
-generarFormatoString(long milisegundos): String

Figura 38. Diagrama de clases para el moédulo "Pausas activas".
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ReproductorActivity

-mp: MediaPlayer
-id_cancion: String

-pos: int

-btnPlay: ImageButton
-imagen_cancion: ImageView
-barraProgreso: SeekBar
-mHandler: Handler
-nombre_cancion: TextView
-duracion_actual: TextView
-duracion_total: TextView
-mUpdateTimeTask: Runnable

+getProgressPercentage(long currentDuration, long totalDuration): int
+milliSecondsToTimer(int milliseconds): String
+ReproducirPausarCancion(View v): void
+CambiarCancionAdelante(View v): void

+CambiarCancionAtras(View v): void

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean
+onCompletion(MediaPlayer arg0): void
+onProgressChanged(SeekBar seekBar, int progreso, boolean fromUser): void
+onStartTrackingTouch(SeekBar arg0): void
+onStopTrackingTouch(SeekBar arg0): void

#onCreate(Bundle savedInstanceState): void

#onDestroy(): void

-configurarCancion(String id_cancion): void

-updateProgressBar(): void

-mUpdateTimeTask(): Runnable

-generarDialogo(String mensaje): void

ButtonInterface

1.1 +setActionButton(int pos, int idButton): void

1.1

1.1

ListaAdaptador

HomeActivity

RelajateHomeActivity

-data: MatrixCursor
-context: Context
-btnl: ButtonInterface

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean
+onOptionsItemSelected(Menultemitem): boolean
+ejecutarEjercitate(View v): void
+ejecutarRelajate(View v): void
+ejecutarMedirEstres(View v): void
+ejecutarInformate(View v): void
+ejecutarPausasActivas(View v): void
#onCreate(Bundle savedInstanceState): void
-generarDialogo(String mensaje): void

+KEY_CANCION: String
-lista: ExpandableListView

+onCreateOptionsMenu(Menu menu): boolean

+onOptionsItemSelected(Menultem item): boolean
+onltemClick(AdapterView<?> arg0, View arg1, int arg2, long arg3): void
+setActionButton(int pos, int idButton): void

#onCreate(Bundle savedInstanceState): void

-generarDialogo(String mensaje): void

+ListaAdaptador(Context context, MatrixCursor data, ButtonInterface btnI)
+getChild(int groupPosition, int childPosition): Object
+getChildId(int groupPosition, int childPosition): long

+getChildview(int groupPosition, int childPosition, boolean isLastChild, View convertView, ViewGroup parent): View

+getChildrenCount(int groupPosition): int
+getGroup(int groupPosition): Object
+getGroupCount(): int

+getGroupld(int groupPosition): long

+getGroupView(int groupPosition, boolean isExpanded, View convertView, ViewGroup parent): View

+hasStablelds(): boolean
+isChildSelectable(int groupPosition, int childPosition): boolean
+onClick(View v): void

Figura 39. Diagrama de clases para el modulo "Relgjate”.
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ANEXO L

GUIA PARA EVALUACION DEL PROTOTIPO FINAL

INTRODUCCION

1. Buenas tardes, nos encontramos realizando nuestro trabajo de grado y
gueriamos pedirle un poco de su tiempo para conocer su opinién sobre una
aplicacion que estamos desarrollando.

2. Siéntase libre de opinar en cualquier momento sobre su percepcidn a cerca
de la aplicacion. Recuerde que no vamos a evaluarlo a usted sino que
simplemente vamos a probar la aplicacion.

3. Le pido que por favor exprese en voz alta sus pensamientos, sensaciones y
opiniones mientras interactda con la aplicacion.

TAREA 1

1. Voy a mostrarle una interfaz por 10 segundos, por favor mirela y analicela.

2. (10 segundos después) Quiero que por favor me diga para qué cree usted
gue sirve esta aplicacién. ¢ Por qué?

3. ¢, Qué tantas cosas considera que podria realizar con esta aplicacién?

4. ¢, Qué fue lo que mas le llam¢ la atencion? ¢ Por qué?

Claridad de mensajes y en los elementos de la interfaz

5. (antes de devolverle el celular, preguntarle por cada mensaje) ¢Qué
entiende por ejercitate, relajate, etc.?

6. (regresando el celular: para cada elemento de la interfaz) ¢Qué cree que
usted puede realizar en esta seccién (sefialar cada una)?

7. ¢ Entiende este titulo (sefialar el de la barra de tareas)?

8. ¢, Qué opina del disefio de esta interfaz? ¢ observa alguna inconsistencia?

TAREA 2 -MODULO EJERCITATE

1.

Imagine que en un dia de trabajo normal usted ha estado trabajando en su
computador por mucho tiempo y a causa del estrés ha empezado a sentir
los ojos un poco cansados. Alguien le ha dicho que con esta aplicacion
usted podria realizar alguna actividad para descansar sus 0jos. Por favor
realicelo usando la aplicacion. (Se deja que la persona termine la tarea).

Claridad de mensajes vy en los elementos de la interfaz
(Cuando termine la actividad, en la interfaz del ejercicio) ¢Para qué cree

gue sirve el botén de reiniciar y el de volumen? ¢ Considera que este titulo
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(sefalar el titulo debajo del boton de volumen) es suficientemente claro?
¢Entendio las instrucciones del ejercicio (el audio y el texto? ¢Considera
gue la animacion explica bien el ejercicio?
a. ¢Entiende este titulo (sefalar el de la barra de tareas)?
b. ¢Para qué cree que sirve el icono de informacion? Por favor
presiénelo, ¢ el mensaje es claro?
c. (Si no ha usado el botén de regresar) ¢ Para qué cree que sirve el
boton de regresar?
(En la interfaz de la lista de ejercicios) ¢ Entiende el titulo de cada ejercicio?
¢La imagen es clara? ¢Entiende este titulo (sefialar el de la barra de
tareas)?
a. Por favor seleccione el icono de informacién, ¢ el mensaje es claro?
Por favor regrese a la interfaz principal del médulo
(En la interfaz principal de ejercitate) ¢ Considera que el mensaje de cada
icono es claro? ¢se relaciona con la imagen? ¢Entiende cada imagen?
¢ Entiende este titulo (sefalar el de la barra de tareas)?
a. Por favor seleccione el icono de informacién, ¢ el mensaje es claro?
¢, Qué opina del disefio de este mddulo? ¢encontrd alguna inconsistencia?

TAREA 3 -MODULO INFORMATE

1.

Alguien le ha dicho que existe una enfermedad laboral llamada Burnout o
sindrome del trabajador quemado. ¢Ddnde cree que puede conocer mas
sobre esta enfermedad? Continte (Se deja que la persona termine la tarea).
Claridad de mensajes y en los elementos de la interfaz

(En la interfaz de informacién) ¢ Es clara la informacion?

a. Por favor presione el boton de informacion, ¢es claro el mensaje?
¢Entiende este titulo (sefalar el de la barra de tareas)?

b. (Si no usa los botones para navegar) ¢ Para qué cree que sirven los
botones de abajo (sefialar los de navegacion)? Por favor regrese a la
interfaz anterior.

(En la interfaz principal de informate) ¢ Entiende el titulo de cada seccién?
¢La imagen es clara?

a. Por favor presione el botén de informacion, ¢es claro el mensaje?
¢ Entiende este titulo (sefialar el de la barra de tareas)?

Preguntar sobre la claridad de la informacion y el titulo de la barra de tareas
para cada una de las otras secciones de Informacién.

(Al finalizar de ver toda la informacion) ¢Qué opina del disefio de este
modulo? ¢.encontrd alguna inconsistencia?
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TAREA 4 —-MODULO MIDE TU ESTRES

1.

4.

Usted ha tenido un dia de trabajo agotador, y quiere saber cuan estresado
esta. ¢Podria averiguarlo usando esta aplicacion?

Claridad de mensajes y en los elementos de la interfaz

(Cuando aparezca el mensaje) ¢.es claro el mensaje?

a. (Cuando desaparezca el mensaje) ¢ Es claro el titulo (sefialar la barra
principal)? ¢ Son claras las opciones de respuesta?

b. Por favor responda el cuestionario, y si tiene alguna duda en alguna
pregunta hagamelo saber.

(En resultado) ¢ Entiende el resultado que se le muestra (incluye la imagen,
el porcentaje y la descripcion)?

a. (Si no presiona los botones de cambiar de dimension) Por favor
presione los botones (sefalar los botones de las dimensiones)

b. Para cada dimension analizar el contenido.

c. ¢Qué cree que significan los botones (sefalar los de las
dimensiones)?

d. Por favor presione el boton de informacion, ¢es claro el mensaje?
¢Entiende este titulo (sefialar el de la barra de tareas)? Por favor
regrese a la interfaz principal

(Finalizada la tarea) ¢Qué opina del disefio de este modulo? ¢encontrd
alguna inconsistencia?

TAREA 5-MODULO RELAJATE

1.

Después de un dia agotador de trabajo usted quiere desestresarse
escuchando una melodia. Por favor hagalo usando esta aplicacion.
Claridad de mensajes y en los elementos de la interfaz

(Cuando llegue al Menu de Relajate) ¢Entiende lo que se le esta
presentando en esta interfaz? ¢Con qué asocia el nombre y la imagen de
cada una de las canciones? ¢Cual es la canciébn que mas le llama la
atenciéon? ¢Cuanto dura? ¢Para qué cree que sirven los botones de la
derecha? Por favor presione este boton (sefialar el de desplegar
informacién) ¢ Entiende la descripcion? Por favor reproduzca la cancion
(En el reproductor) Por favor pause la cancion.
a. ¢Para qué cree que sirve esta barra (sefialar la barra de progreso de
la cancion) y los botones de abajo (sefialar adelantar y atrasar)?.
b. Por favor presione el botén de informacién, ¢es claro el mensaje?
¢Entiende este titulo (sefialar el de la barra de tareas)? Por favor
regrese al anterior menu.
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(Menu de Relajate) Por favor presione el boton de informacion, ¢es claro el
mensaje? ¢ Entiende este titulo (sefalar el de la barra de tareas)? Por favor
regrese al menu principal.

(Finalizada la tarea) ¢Qué opina del disefio de este mddulo? ¢encontrd
alguna inconsistencia?

TAREA 6 -MODULO VER MI PROGRESO

1.

4.

Hasta ahora usted ya ha medido su estrés, ha realizado ejercicios y se ha
relajado. Quisiera que usara la aplicacion para conocer como ha variado su
nivel de estrés a lo largo del tiempo.

Claridad de mensajes y en los elementos de la interfaz

(En la grafica) ¢Entiende el resultado mostrado? ¢ Entiende la leyenda?
¢, Con qué relaciona los botones de la parte superior? Por favor presionelos.
¢ Para qué cree que sirven los botones de la parte inferior de la gréfica?

a. Por favor presione el botén de informacion, ¢es claro el mensaje?
¢Entiende este titulo (sefalar el de la barra de tareas)? Por favor
regrese al anterior mendu.

(En el menu ejercitate home) ¢Qué opina del nombre e icono de las dos
opciones que se muestran en la pantalla? ¢ Son adecuados?

a. Por favor presione el botén de informacion, ¢es claro el mensaje?
¢Entiende este titulo (sefialar el de la barra de tareas)? Por favor
regrese al menu principal.

(Finalizada la tarea) ¢Qué opina del disefio de este modulo? ¢encontrd
alguna inconsistencia?

TAREA 7 — MODULO TEMPORIZADOR DE PAUSAS ACTIVAS

1.

Los expertos recomiendan realizar de manera regular descansos a lo largo
de la jornada laboral. Por favor usando la aplicacion configure un
temporizador que le indique cuando debe realizar descansos.
Claridad de mensajes y en los elementos de la interfaz
(En temporizador) Por favor presione el boton de informacion, ¢es claro el
mensaje? ¢ Entiende este titulo (sefialar el de la barra de tareas)?
(En configuracion) Por favor presione el boton de informacion, ¢es claro el
mensaje? ¢Entiende este titulo (sefalar el de la barra de tareas)?
a. Si estuviera en un dia normal de trabajo, ¢cémo configuraria su
temporizador?
b. Para efectos de esta prueba le voy a pedir el favor que regrese a la
posicion inicial todas las barras, que establezca que cada pausa dura
2 minutos y que inicie el temporizador.
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4. (después de configurar, en la interfaz del temporizador) Por favor pause el
temporizador
a. ¢Qué opciones observa en la pantalla? ¢Las podria describir?
¢Entiende lo que se esta mostrando?
b. Por favor vuelva a iniciar el temporizador y regrese al menu principal.

5. (en el menu principal) ) ¢ Qué opina hasta ahora del disefio de este médulo?
¢encontro alguna inconsistencia?

6. (cuando se active la alarma) Esperar a ver si el usuario sabe como
detenerla, si no sabe explicarle.

7. (nuevamente en el temporizador) ¢Nota algo diferente en la interfaz? Por

favor detenga el temporizador.

(TERMINADO EL EJERCICIO) Con esto hemos concluido la prueba, le
agradecemos mucho su participacién. ¢Tiene algin comentario sobre la prueba
que acabamos de realizar? ¢Qué fue lo que mas le llamd la atencion? ¢ Por qué?
¢ Tiene algin comentario o recomendacion que desee hacer sobre la aplicaciéon o
su contenido?
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ANEXO M

INFORME DE EVALUACION DEL PROTOTIPO FINAL

1. Introduccién

La aplicacion StressOut es una aplicacidon mévil para la prevencion del Sindrome
del Trabajador Quemado (Burnout) entre los docentes y administrativos de la
Facultad de Ingenieria Electronica y Telecomunicaciones (FIET) de la Universidad
del Cauca.

El objetivo de esta prueba de usabilidad fue evaluar el prototipo final de la
aplicacion con el fin de determinar si esta le permitia a un usuario potencial
completar tareas de rutina. Las pruebas fueron realizadas en el lugar de trabajo de
cada uno de los participantes. Las sesiones de evaluacion se registraron y
analizaron para poder identificar las areas potenciales de mejora de la aplicacion.

Para el desarrollo de la prueba se utilizaron los siguientes elementos:

e Un Smartphone Samsung Galaxy Note Il con pantalla Super AMOLED HD
de 5,57, al cual se habia instalado previamente la aplicacion StressOut.

e Un Smartphone Samsung Galaxy S4 con pantalla Full HD Super AMOLED
de 4,99”, al cual se habia instalado previamente la aplicacion StressOut.

e Dos Tabletas Samsung utilizadas para grabar la forma como este
interactuaba con la aplicacion.

El moderador de la prueba se encargd de guiar al usuario en una serie de tareas,
mientras que el otro miembro del equipo tomaba notas. En la sesion se capturaron
las opciones de navegacion elegidas por cada participante, las tasas de
finalizacibn de tareas y comentarios generales de la prueba. Ademas, se
evaluaron algunas métricas de usabilidad de la ISO 9126: claridad de mensajes,
claridad en los elementos de la interfaz, consistencia operacional en uso,
interaccidn atractiva y la escala de satisfaccion del usuario.

2. Resumen del contexto de la prueba

Esta prueba se llevé a cabo en las instalaciones de la FIET entre el 12 y 14 de
Noviembre de 2014. En la prueba participaron un total de 12 trabajadores de la
Facultad: 6 docentes y 6 administrativos. Cada sesion individual durd
aproximadamente 30 minutos, y se realiz6 en el lugar de trabajo de cada uno de
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los participantes, buscando garantizar que el contexto de evaluacion se asemejara
al contexto de uso de la aplicacion.

3. Metodologia

Quince trabajadores fueron pre-seleccionados aleatoriamente; se les pregunté a
12 de ellos (6 docentes y 6 administrativos) sobre su disponibilidad para participar
en la prueba. Durante la sesion, el moderador explicé el objetivo de la prueba y le
entrego al participante un consentimiento informado de grabacion (ver ANEXO G),
el cual fue aceptado por todos los usuarios.

Para conducir la prueba se us6 el método de observacion directa Think Aloud, en
el cual se le pide al usuario que exprese en voz alta sus pensamientos,
sensaciones y opiniones mientras realiza una tarea. El moderador se encargé de
guiar al usuario por 7 tareas distintas (para ver en detalle, ir al ANEXO L):

¢ Identificar que la aplicacion esta relacionada con el estrés.
e Realizar un ejercicio de gimnasia laboral.

e Encontrar informacion sobre el Burnout.

e Medir su nivel de estrés.

e [Escuchar una cancién de relajacion.

e Ver el progreso de su nivel de estrés.

e Configurar el temporizador de pausas activas.

Cada una de las tareas anteriores, a excepcion de la primera, pretendian evaluar
cada uno de los modulos de la aplicacion.

Una vez finalizado el ejercicio, se le entregé a cada participante un cuestionario
que pretendia evaluar su satisfaccion. Una vez completado el cuestionario, se le
entregd a cada participante un certificado de “Usuario destacado” y un regalo en
agradecimiento por su participacion.
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Figura 40. Certificado de la prueba del Prototipo Final.

Para la evaluacién de resultados, se analizaron las tasas de finalizacion de las
tareas y se evaluaron las métricas de usabilidad de acuerdo a la Tabla 42.

Tabla 42. Métricas de usabilidad del Prototipo Final.

Métrica Método de aplicacién Férmula Interpretaqlon
de la medida
Operatividad
Claridad de | Contar el numero de | X=A/B Probabilidad X
mensajes. mensajes implementados | A=NUmero de mensajes | 0<X<1
con explicaciones claras | implementados con | Se espera que
y compararlo con el | explicaciones claras. sea mayor a
namero total de mensajes | B=Numero de mensajes | 0,7.
implementados. implementados.
Claridad en | Contar el numero de | X=A/B Probabilidad X
los elementos | elementos de la interfaz | A=NUmero de | 0=X<1
de lainterfaz. | que son auto-explicativos | elementos de la interfaz | Se espera que
y compararlo con el | que son auto- | sea mayor a
ndamero total de | explicativos. 0,7.
elementos de la interfaz. | B=NUmero total de
elementos de la
interfaz.
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Facil comprension

Consistencia
operacional en
uso.

Observar el
comportamiento del
usuario y preguntar su
opinion.

X=1-A/B
A=NUmero de mensajes

o funciones en los
cuales el usuario
encontro

inconsistencias.
B=NUmero de mensajes
o funciones.

Probabilidad X
0=X=1

Se espera que
sea mayor a
0,7.

Atraccién

Interaccion
atractiva.

Método think aloud.

Se evalla el atractivo
de la interfaz de
usuario, teniendo en
cuenta atributos como
los colores, disefio
gréfico, tipografia, entre
otros.

Comentarios de
los
participantes.

Satisfaccion

Escala de

satisfaccion.

Aplicar el cuestionario el
System Usability Scale
(SUS). EI SUS es un
cuestionario de 10 items,
cada uno con una escala
de Likert de 1 a 5
(ANEXO J).

Se siguen los siguientes

pasos:

e A los puntajes de
las preguntas
impares se les resta
1.

e A los puntajes de
las preguntas pares
se les resta 5 y el
resultado se
multiplica por -1.

e A cada participante
se le suman los
puntajes de todas
las preguntas y este
resultado se
multiplica por 2,5.

Puntaje X
0<X<100

Entre mas cerca
de 100, es
mejor.

4. Resultados

Todos los participantes completaron exitosamente las Tareas 3 (Encontrar
informacion sobre el Burnout), 4 (Medir su nivel de estrés) y 5 (Escuchar una
cancion de relajacion) y 7 (Configurar el temporizador de pausas activas). Once de
los participantes (91,7%) tuvieron éxito en la Tarea 1 (Identificar que la aplicacion
esta relacionada con el estrés). Diez de ellos completaron con éxito la Tarea 6
(Ver el progreso de su nivel de estrés). Finalmente, solamente 4 participantes
completaron exitosamente la Tarea 2 (Realizar un ejercicio de gimnasia laboral).
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Tabla 43. Resultados de la prueba del Prototipo Final.

Participante | Tareal | Tarea2 | Tarea3 | Tarea4 | Tarea5 | Tarea6 | Tarea 7

N N v v N v v
2 : : N v v : v
3 v v N N N N v
4 v : v v v : v
5 v v v v v v v
6 v : v v v v v
7 v v V V V v v
8 v : V V V v v
9 J : V v V V V
10 V - v v v V v
11 v - v \ v v v
12 v - v \ v v v
Exito 11 4 12 12 12 10 12

% 91,7% 33,3% 100% 100% 100% 83,3% 100%

En la Tabla 44 se presentan los resultados de la evaluacion de la claridad de
mensajes del prototipo. Se define como mensaje claro, aquel mensaje que el
usuario es capaz de comprender sin ayuda del moderador.

Tabla 44. Claridad de mensajes.

Total de mensajes=45
- # mensajes claros X
Participante :
para el usuario
1 41 0,91
2 37 0,82
3 41 0,91
4 39 0,87
5 44 0,98
6 45 1,00
7 43 0,96
8 43 0,96
9 44 0,98
10 43 0,96
11 45 1,00
12 44 0,98
Promedio 0,94
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En la Tabla 45 se presenta el porcentaje de elementos claros para cada usuario.
Se define como elemento claro a aquellos elementos de la interfaz que son auto
explicativos.

Tabla 45. Claridad en los elementos de la interfaz.

Total de elementos=47
Participante # elementos clqros para X
el usuario

1 45 0,96
2 39 0,83
3 46 0,98
4 39 0,83
5 46 0,98
6 47 1,00
7 45 0,96
8 44 0,94
9 47 1,00
10 46 0,98
11 47 1,00
12 47 1,00

Promedio 0,95

Finalmente en la Tabla 46 se presenta un resumen de los resultados del
cuestionario de satisfaccion de los usuarios.

Tabla 46. Satisfaccion de los usuarios del Prototipo Final.

Participante
7

Pregunta

#1
#2
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Puntaje
final
Puntaje
promedio

=
o
=
=
=
N

ook |o|Rr|0|R|o|F
glalr ok |alr|o|r|an
RloN[A RN O RSO0
ROk |a|R|oRra|rk| oo
RO (DR |OR[MN|W
ROk |a|r|oalda|o|o|o
Ao|Rr|O|R|MR[Mw|o
ROk |g|R|o|Rr|a|r]|o

100

©
o
ol
©
o

100 100

©
N |RprdR|O|R|O|R|OI|R|01|©

ol
N o, |IvVoaldMOO|N[R|O

©
N |Rprlo|rRr|OROR|OR|D™ W

©
N v |gR|[~RORA~

©
N
o
©
N
[
[
o
N
ol

89,38

172



A continuacion se presenta un resumen de los resultados de cada una de las
tareas.

Tarea 1l

La gran mayoria de los participantes relacionaron la aplicacion con el manejo del
estrés. Solamente uno de ellos no pudo identificar cual era el objetivo del sistema,
llegando a considerar que se trataba de “una aplicaciéon para comunicar personas”.
Cabe destacar que este participante era el que menos experiencia tenia en el uso
de tecnologias maviles. Diez de los participantes identificaron el titulo StressOut
como el nombre de la aplicaciébn. Uno de los participantes asocio el logo de la
aplicacion con un ave saliendo de las llamas.

Tarea 2

Del total de participantes, solamente 4 escogieron el médulo de Ejercitate para
hacer el ejercicio de gimnasia laboral para ojos. La gran mayoria penso
errbneamente que podian realizar la tarea en el médulo de Rel§jate. Sin embargo,
una vez se percataban que el modulo correcto era el de Ejercitate, eran capaces
de navegar por dicho mdédulo sin problemas. El bajo porcentaje de éxito de esta
tarea se pudo ver influenciado por el hecho de que la mayoria de personas no
consideran actividades de ejercicios para los ojos. En la interfaz donde se
muestran las partes del cuerpo a ejercitar, cuatro participantes mencionaron que el
icono menos claro era el del cuello, otros 2 el icono de hombros y para uno no fue
claro el icono de brazos. Al llegar a la interfaz en la que se despliegan las dos
opciones de ejercicios, cuatro participantes no intuyeron que se podia presionar
sobre ellos para ver la descripcibn completa del ejercicio. En la interfaz del
ejercicio, todos los participantes entendieron la funcién del icono para quitar el
audio y el de reiniciar. A los participantes les parecieron claras las animaciones y
las instrucciones, tanto de audio como la de texto. Todos los participantes
entendieron los mensajes de ayuda.

Tarea 3

Todos los participantes identificaron el moédulo correcto (Inférmate). En lo
relacionado a la navegacién, en aquellas secciones que contaban con diferentes
paginas de informacion, siete participantes usaron los botones inferiores, cuatro
usaron el gesto de deslizar el dedo y 1 usuario navegdé de ambas formas. Dos
participantes consideraron que la transicion entre las paginas de informacion,
cuando se usaba el gesto de deslizar el dedo era lenta. Tres participantes
mencionaron que les gustaria encontrar informacion adicional en este modulo,
como: estadisticas y niveles de incidencia del Burnout, servicios y programas de
salud ocupacional que tiene la universidad y links a otra documentacién. A un
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usuario le gustaria encontrar un audio guia. Respecto a los iconos de cada
seccion de informacion, dos usuarios no relacionaron la imagen de un casco con
la prevencion, y otro usuario consideré conveniente representar los sintomas con
un icono relacionado a la salud. Todos los participantes entendieron los mensajes
de ayuda.

Tarea 4

Todos los usuarios ingresaron al moédulo de Mide tu estrés/Mide tu estrés para
identificar su nivel de estrés. Cuando los participantes ingresaron al cuestionario,
dos de los participantes navegaron por las preguntas deslizando el dedo por la
pantalla, el resto usaron las flechas. Todos los usuarios finalizaron el cuestionario
y dos participantes mencionaron que las escalas de respuesta no eran adecuadas
para ciertos enunciados. Cuando los usuarios generaron su resultado, tres de ellos
pensaron en un comienzo que los botones superiores eran una calificacion de su
nivel de estrés; pero al presionar sobre cada botén, comprendieron que estos
permitian ver sus resultados para cada dimension del Burnout. A tres de los
participantes les costé interpretar su resultado. Algunas recomendaciones para
hacerlo mas claro fueron agregar una leyenda para interpretar los colores del
termometro y agregar una descripcion cualitativa del porcentaje. La mayoria de
usuarios no observaron la informacion adicional que se encontraba abajo del
termémetro. Todos los participantes entendieron los mensajes de ayuda y dos
usuarios recomendaron agregar en el mensaje de ayuda de la interfaz de
resultado que se puede ver mas informacion debajo del termometro. Finalmente
otros dos usuarios recomendaron que este mensaje de ayuda aparezca
automaticamente cada vez que se ingresa a la interfaz de resultado.

Tarea 5

Todos los usuarios ingresaron al médulo de Relajate. Todos los participantes
reconocieron la lista de canciones y asociaron el nombre de cada cancién con su
imagen y duracién. Todos los participantes reconocieron el boton de reproducir
cancién y solo un usuario no comprendid la funcion del botén de desplegar
informacion, creyendo que este servia para mostrar mas canciones. Un usuario
menciond que era necesario recomendar a los usuarios escuchar las canciones
utilizando audifonos. Dos usuarios mencionaron que no entendian el concepto de
“frecuencia binaural” y uno de ellos recomendd agregar un link que lleve a una
definicion. En la interfaz del reproductor, todas las funciones fueron claras para los
usuarios, a excepciéon de la barra de progreso de la cancién, que un usuario
confundié con el volumen. Todos los participantes entendieron los mensajes de
ayuda.
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Tarea 6

Once de los participantes identificaron como ver su progreso, pero uno de ellos no
logré entender la grafica. Todos los participantes reconocieron los botones para
cambiar entre las dimensiones del Burnout. Once de los participantes entendieron
la funcion de los botones para aumentar o disminuir el tamafio de la grafica. Dos
usuarios intentaron hacer zoom vertical a la grafica y se dieron cuenta que solo
estaba habilitado el zoom horizontal. Dos usuarios recomendaron que la grafica se
podria ver mejor con el teléfono movil en posicion horizontal. Algunos participantes
mencionaron que el tamafio de la letra era muy pequefio y que los textos de las
fechas y la leyenda de la grafica se sobreponian. Todos los participantes
entendieron los mensajes de ayuda.

Tarea 7

Todos los participantes identificaron dénde configurar el temporizador de pausas
activas y todos lo configuraron correctamente. Todos los participantes entendieron
las opciones del temporizador. Un usuario recomendé agregar en el mensaje de
ayuda una explicacibn de como usar la barra para variar los tiempos. Varios
usuarios recomendaron cambiar el icono de notificacibn ya que este no se
observaba claramente. Asi mismo, un usuario recomendd cambiar el flujo de
navegacion del médulo, de tal forma que la persona ingrese primero a la seccion
de configuracibn y posteriormente al temporizador. Todos los participantes
entendieron los mensajes de ayuda.

Ningun participante encontré inconsistencias en la aplicacion.
Comentarios de los usuarios (interaccion atractiva)

e Disefo grafico: a la mayoria de participantes les gustaron y entendieron
los iconos usados en la aplicacién. Sin embargo, cuatro participantes
mencionaron que el icono menos claro del mdédulo de Ejercitate era el del
cuello, otros 2 el icono de hombros y para uno no fue claro el icono de
brazos. En el médulo de Inférmate, dos usuarios no relacionaron la imagen
de un casco con la prevencion, y otro usuario consideré conveniente
representar los sintomas con un icono relacionado a la salud.

e Color: en general, a los participantes les gustaron los colores de la
aplicacion. Sin embargo, cuatro participantes mencionaron que el color rojo
del médulo de Mide tu estrés era demasiado intenso. Asi mismo, otros dos
usuarios tuvieron opiniones similares respecto al color verde del médulo de
Rel4jate. Los usuarios asociaron los colores del termoémetro con el grado de
estrés que presentaban.

175



e Tipografia: en cuanto a la tipografia hubo opiniones encontradas: a
algunos participantes les parecié adecuado el tipo de letra mientras que
otros consideraron que al ser demasiado angosta dificultaba la lectura.
Algunos usuarios mencionaron que el tamarfio de letra en la seccién de Mira
tl progreso era muy pequefio.

5. Recomendaciones

En la Tabla 47 se mencionan los cambios recomendados a partir de la prueba
realizada al Prototipo Final de la aplicacion. Cada cambio se justifica segun el
éxito que tuvieron los participantes de la prueba al desarrollar las tareas
asignadas, sus comportamientos y comentarios.

Las siguientes recomendaciones pretenden mejorar el uso general de la aplicacion
y corregir las areas en las cuales los participantes experimentaron problemas o no
entendieron claramente las interfaces y la informacion que se presentaba.

Tabla 47. Recomendaciones de la prueba de usabilidad del Prototipo Final.

Problema Cambio recomendado

Tarea 1

¢ El 33,3% de los participantes opinaron que | ¢ Modificar el color del mdédulo de
el color rojo del médulo Mide tu estrés era | Mide tu estrés.
demasiado intenso.

Tarea 2

¢ El 33,3% de los participantes consideraron | ¢ Mejorar el icono del cuello.
gue el icono de cuello era el menos claro.

Tarea 4

e El 25% de los usuarios no relacionaron la | e« Mostrar un mensaje de ayuda cada
funciébn de los botones superiores de la| vez que un usuario calcule su
interfaz de resultado con la opcién de resultado.

cambiar de dimension.
e Agregar una escala de colores que

e Al 25% de los participantes se les dificulté | facilite la interpretacion de la gréfica.

interpretar sus resultados. .
e Aclarar en el mensaje de ayuda de

e La mayoria de los participantes no | la interfaz de resultado que hay mas
identificaron que debajo del termdémetro | informacion debajo del termdmetro.
habia informacion adicional.
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Tarea 5

e Para que la cancion de relajacién tenga | ¢ Recomendar el uso de audifonos a
mayor efecto, lo recomendable es la hora de escuchar una cancion de
escucharla con audifonos. relajacion.

Tarea 6

¢ Algunos participantes mencionaron que el | ¢ Aumentar el tamafio de letra de los
tamafio de la letra era demasiado| ejes.

equeno. . )
Peq e Habilitar el zoom vertical.

o El 16,6% de los participantes intentaron

: e e Habilitar la vista horizontal de la
hacer zoom vertical en la gréfica.

interfaz.

¢ El 16% de los participantes intentaron girar
el teléfono movil para ver la gréfica en
orientacion horizontal.

Tarea 7

e Un usuario mencioné que para algunas | ¢ Aclarar en el mensaje de ayuda de
personas podia ser poco claro como usar | la interfaz de configuracion que se
la barra para configurar los tiempos. puede deslizar la barra para elegir el

tiempo.

e Cambiar el color del icono de

¢ Varios participantes no observaron el icono o
notificacion de la alarma.

de notificacion de la alarma.

6. Conclusiones

La mayoria de participantes completaron satisfactoriamente las tareas asignadas.
Sin embargo, se observa que solo el 33,3% de los participantes identificaron
Ejercitate como el moédulo para realizar ejercicios de gimnasia laboral. La gran
mayoria pens6 errébneamente que podian realizar la tarea en el Médulo de
Relajate. Una posible justificacion de lo anterior es la seleccion del tipo de
ejercicio: se les pedia a las personas que cuando “en un dia de trabajo normal
usted ha estado trabajando en su computador por mucho tiempo y a causa del
estrés ha empezado a sentir los o0jos un poco cansados” encontraran en la
aplicacién una opcién para poder descansar sus 0jos, y es posible que la mayoria
de las personas asociaran la tarea de “descansar los ojos” con una actividad de
relajacion, y no una actividad de ejercicio para los 0jos. Sin embargo, una vez los
usuarios se percataban que el modulo correcto era el de Ejercitate, eran capaces
de navegar por dicho modulo sin problemas. Ademas, sélo un usuario no relacioné
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la aplicacion con el estrés, un participante no identifico el médulo para mirar su
progreso y otro que si identifico el médulo no pudo interpretar su resultado.

En lo relacionado a la evaluacion de la claridad de mensajes, se observé que los
usuarios tuvieron un promedio de 0,94, valor que se encuentra muy por encima del
objetivo propuesto (0,70). Ningun usuario tuvo un puntaje inferior a 0,70.

En lo relacionado a la evaluacion de la claridad en los elementos de la interfaz, se
observo que los usuarios tuvieron un promedio de 0,95, valor que se encuentra
muy por encima del objetivo propuesto (0,70). Ningun usuario tuvo un puntaje
inferior a 0,70.

Respecto a la consistencia operacional en el uso, dado que ningln usuario
encontrd inconsistencias en la aplicacion, se obtiene una medida de 1 para esta
métrica.

Respecto a la evaluacion de satisfaccion, al promediar los puntajes finales de cada
participante, se obtuvo un valor de 89,38. Sauro, en el libro “A Practical Guide to
the System Usability Scale: Background, Benchmarks & Best Practices” [70],
expone cudl es la mejor manera de interpretar el resultado del SUS. Sauro afirma
qgue cualquier sistema que obtenga un puntaje mayor a 80,3 se encuentra en el
10% de los sistemas mejor evaluados. Es posible comparar el resultado obtenido
en esta prueba con el reportado en el estudio de Arsand et al [71]; quienes
haciendo uso del SUS evaluaron una aplicacion mévil para el manejo de la
Diabetes Tipo 2, obteniendo un puntaje de 84. Al tener en cuenta todo lo anterior,
es posible afirmar que los resultados obtenidos en esta evaluacion fueron
sumamente positivos, y que los usuarios estuvieron satisfechos con la aplicacion.
Sin embargo, uno de los usuarios obtuvo un puntaje final de 52,5 el cual puede ser
considerado bajo; una explicaciébn para lo anterior es el hecho de que este
participante era el que menos experiencia tenia con el uso de tecnologias maoviles
(smartphones y aplicaciones maviles).
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ANEXO N

MANUAL DEL USUARIO

StressOut es una aplicacion mévil enfocada a la prevencién del Sindrome del
Trabajador Quemado (Burnout) entre los trabajadores de la Facultad de Ingenieria
Electronica y Telecomunicaciones de la Universidad del Cauca. Este documento
guia detalla las funcionalidades de la aplicacion.

Instalaciéon

Para instalar StressOut en tu teléfono movil debes seguir los siguientes pasos (ver

Figura 41):

1.

Debes habilitar la opcién “Origenes desconocidos” de tu teléfono
movil. Esto te permite instalar aplicaciones que no se encuentren en
la tienda de aplicaciones de Android. Esta opcion la puedes
encontrar en el menu de “Ajustes” o “Configuracién” y en la seccion
de “Aplicaciones” o “Seguridad” (puede variar en funcion de tu
teléfono mavil). Activa la opcion “Origenes desconocidos”.

Descarga la aplicacion desde el siguiente link:
https://www.dropbox.com/s/xwjszta7at8r9gt/StressOut.apk?dI=0 y
guarda el archivo en tu teléfono.

Dirigete a la carpeta del teléfono en la cual guardaste el archivo y
seleccidnalo.

Se te preguntara si deseas instalar la aplicacion. Elige “Instalar”.

Una vez instalada la aplicacion, podras acceder a ella desde el menu
de aplicaciones.

179


https://www.dropbox.com/s/xwjszta7at8r9gt/StressOut.apk?dl=0

B% am ar, noviembre 18 S = g7 4 7x011:48
4 @ Seguridad < [ Mis Archivos ~

Blogueo de tarjeta SIM /storage/emulated/0/Download
iFi

Definir bloqueo de tarjeta SIM ‘ StressOut.apk E

Contrasenas

WiSo-Faculty...sentation.pdf

. ” Notificaciones
Hacer visible las contrasefas
M StressOut.apk

Jue los escribe. : CartadePatro...Popayan.pdf

Administracion del dispositivo
2. ] . 10602674_10..817809_n.jpg

Administracion del dispositivo
— - ConvFondoT...120142(1).pdf

activar administradores del disposit

Origenes desconocidos
Pe ¢

ion 1es de
. navicopa.rar

Verificar las aplicaciones
Objetivos por..Google.docx

SERVIC. ACTUAL. SEGURIDAD Requisitos vis...02 2014.pdf

Actual. pol. de seguridad =
Anexo 4 - Cart...promiso.pdf

L oY
Q5 ol s7xm11:14
Stress Out Stress Out

¢Deseas instalar la aplicacion? Esta
tendrd acceso a lo siguiente:

V/ Se instald la aplicacion. Sl

Privacidad

’®\ Definir una alarma

Acceso del dispositivo

] Vibrador de control

Cancelar Instalar Realizado

Figura 41. Instalacion de StressOut.

Para abrir la aplicacion debes presionar sobre el icono que se muestra al final de
la Figura 41, en el cual se observa el nombre de la aplicacion StressOut. Una vez
seleccionado este icono se presenta el menu principal de la aplicacion, en el cual
se observan las siguientes opciones (ver Figura 42):

1. icono de informacion: Contiene informacion general de la aplicacion.
Puedes buscar este icono en todas las secciones de la aplicacion. Al
presionarlo podras encontrar ayuda sobre la seccién en la que te
encuentres.

2. Ejercitate: en este mddulo puedes realizar diferentes ejercicios de
gimnasia laboral.

3. Reljate: en este mddulo puedes escuchar melodias de relajacion.
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4. Mide tu estrés: en este modulo puedes realizar un test para medir tus
niveles de Burnout y ademas puedes observar el progreso del
Burnout a lo largo del tiempo.

5. Inféormate: en este médulo puedes encontrar informacion sobre el
Sindrome de Burnout.

6. Pausas activas: en este médulo puedes configurar un temporizador
que te recuerde que debes tomar periodos de descanso a lo largo de
la jornada laboral.

L.

Figura 42. Menu principal de StressOut.

Ejercitate

Para realizar un ejercicio de gimnasia laboral sigue los siguientes pasos (ver
Figura 43):

1. Presiona el icono de Ejercitate en el menu principal de la aplicacion.

2. Selecciona la parte del cuerpo que quieres ejercitar. Puedes escoger
entre ojos, cuello, hombros, espalda, brazos, manos y piernas.
Selecciona el ejercicio que quieres realizar.

Sigue las instrucciones del ejercicio de gimnasia laboral.

Puedes presionar el icono #5 para deshabilitar el audio de instrucciones
del ejercicio.

6. Puedes presionar el icono #6 para reiniciar la animacion del ejercicio.

ok w
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Figura 43. Modulo Ejercitate de StressOut.

Reldjate

Para escuchar una melodia de relajacién sigue los siguientes pasos (ver Figura
44).

1. Presiona el icono de Relajate en el menu principal de la aplicacion.

2. Puedes presionar el icono #2 para ver mas informacion sobre la melodia
gue quieres escuchar.

3. Presiona el icono de Play para reproducir la melodia que quieres
escuchar.

4. Puedes presionar el icono #4 para pausar o reproducir la melodia.

Puedes presionar los iconos #5 para cambiar de melodia.

6. Puedes usar la barra de progreso para adelantar o atrasar la melodia.

o1
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Figura 44. Modulo Relgjate de StressOut.

Mide tu estrés

Para medir tus niveles de Burnout sigue los siguientes pasos (ver Figura 45):

1.
2.
3.

Presiona el icono de Mide tu estrés en el menu principal de la aplicacion.
Presiona el icono de Mide tu estrés en el menu de Mide tu estrés.
Selecciona “Entiendo” para comenzar el cuestionario que mide el nivel
de Burnout.
Selecciona la opcion que consideras refleja mejor tu situacion para cada
uno de los enunciados.
Presiona el icono #5 para cambiar de pregunta. También puedes
deslizar el dedo por la pantalla para cambiar entre preguntas, de
derecha a izquierda para avanzar o de izquierda a derecha para
retroceder.
Al llegar al enunciado numero 22, presiona el botén “Resultado” para
generar tu resultado de nivel de Burnout.
Puedes deslizar el dedo de abajo hacia arriba para ver mas informacién
sobre tu resultado.
Presiona los iconos #8 para ver el resultado que obtuviste en cada una
de las dimensiones del Burnout.

e El botdn “B” te permite ver tu resultado general de Burnout.

e El botén “C” te permite ver tu resultado de cansancio emocional.

e El botdn “D” te permite ver tu resultado de despersonalizacion.

e E| boton “R” te permite ver tu resultado de baja realizacion

personal.
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Figura 45. Modulo Mide tu estrés de StressOut.
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Mira ta progreso

Para ver como han progresado tus niveles de Burnout a lo largo del tiempo sigue
los siguientes pasos (ver Figura 46):

1. Presiona el icono de Mide tu estrés en el menu principal de la aplicacion.

2. Presiona el icono de Mira tu progreso en el menu de Mide tu estrés.

3. Puedes presionar los iconos #3 para mirar u ocultar las curvas de
progreso del Burnout y sus dimensiones. Por defecto se muestran todas
las curvas de progreso.

El boton “B” te permite ver u ocultar la curva de progreso del
Burnout.

El boton “C” te permite ver u ocultar la curva de progreso de
cansancio emocional.

El boton “D” te permite ver u ocultar la curva de progreso de
despersonalizacion.

El boton “R” te permite ver u ocultar la curva de progreso de baja
realizacion personal.

4. Puedes presionar los iconos #4 para hacer zoom sobre la grafica.
También puedes utilizar los dedos para desplazarte por la gréafica.
5. Puedes rotar tu teléfono movil para ver la grafica en modo horizontal.

L

ik P 1124
Mira Tu Progreso @

EOO 00
@ @ @[]

Mide Tu Estrés

- = == e e

Figura 46. Médulo Mira tu progreso de StressOut.
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Informate

Para conocer mas sobre el Sindrome de Burnout sigue los siguientes pasos (ver
Figura 47):

1.
2.

Presiona el icono de Inférmate en el menu principal de la aplicacion.
Selecciona el tipo de informaciébn que quieres conocer acerca del
Burnout. Puedes informarte sobre qué es el Burnout, cuales son los
sintomas de esta enfermedad y aprender tips de prevencion.

Presiona los iconos #3 para ver distintas paginas de informacion.
También puedes deslizar el dedo por la pantalla para cambiar entre
paginas, de derecha a izquierda para avanzar o de izquierda a derecha
para retroceder.

Informate

£L SINDROME DE BURNOUT 0 SINDROME DEL
TRABAJADOR QUEMADO ES LA RESPUESTA AL
ESTRES LABORAL CRONICO MANIFESTADD EALN
£STADO DE AGOTAMIENTO FiSICO, EMOCIONAL ¥
MENTAL A CONSECUENCIA DE LA SOBRE CARGA
LABORAL ¥ DE LAS DEMANDAS EMOCIONALES DEL
TRABRJO. EL BURNOUT ES U SINDROME
TRDIMENSIonAL, ConSiGnosvsimomas~ ™
CARRCTERISTICOS AGRUPADOS EN 3 -
DIMENSIONES: CANSANCIO EMOCIONAL,
DESPERSONALIZACIGN ¥ BAJA REALIZACIGN

Figura 47. Médulo Inférmate de StressOut.

Pausas activas

Para configurar tu temporizador de pausas activas sigue los siguientes pasos (ver
Figura 48):

1.

Presiona el icono de Pausas Activas en el menu principal de la
aplicacion.

Selecciona el tiempo que deseas trabajar desplazando la barra.
Selecciona cada cuanto tiempo quieres realizar una pausa activa
desplazando la barra.

Selecciona cuanto tiempo quieres que dure la pausa activa desplazando
la barra.
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5. Presiona el botén de “Iniciar” para activar el temporizador de pausas
activas.

6. Observa la configuracion final de tu temporizador.

7. Puedes presionar el botdn “Pausar” si quieres pausar el temporizador.

8. Una vez has pausado el temporizador, puedes presionar el boton
“Iniciar” si quieres volver a iniciar el temporizador.

9. Puedes presionar el botén “Detener” si quieres detener el temporizador.

10.Puedes presionar el botéon “Configurar” si quieres volver a configurar el
temporizador.

11.De acuerdo a la configuracion de tu temporizador, la aplicacion te
avisard cuando se haya cumplido el tiempo para realizar una pausa
activa o el tiempo para regresar a trabajar.

12.Para silenciar la alarma debes expandir la barra de tareas de tu teléfono
movil deslizando el dedo de arriba abajo desde la parte superior del
mismo.

13.Presiona sobre el icono #13 para abrir la aplicacion y comenzar un
nuevo periodo de descanso o de trabajo.
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Pausas Activas
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Figura 48. Médulo Pausas Activas de StressOut.
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