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Resumen

El proyecto de innovacién denominado "Kit Antiincendios para la prevencion del
Sindrome de Burnout ante el estrés laboral™ se desarrolla dentro del area estratégica de
Salud y bienestar social, asi como en el &mbito de la economia de la informacion y
comunicaciones. Su objetivo principal es proporcionar una solucion preventiva frente al
sindrome de burnout, enfocandose en jovenes entre 20 y 35 afios como poblacion
objetivo.

Se adoptd una metodologia combinada de Design Thinking y Lean Startup, que incorpora
herramientas colaborativas y visuales, tales como la técnica persona para definir perfiles
de usuarios, el mapa de actores para entender el contexto y el mercado, el mapa de
trayectoria para estructurar la propuesta, el canvas de propuesta de valor para consolidar
el concepto innovador, y el canvas de modelo de negocio, que ayuda a evaluar la
viabilidad y sostenibilidad de la solucion. Estas herramientas se detallan mas
extensamente en el documento que sigue.

La innovacion propuesta radica en la prevencion del burnout mediante técnicas de
afrontamiento, brindando a las personas un mayor control sobre sus acciones y emociones
en el entorno laboral. El Kit consiste en diversos elementos, como fichas de metas, un
bloc de notas, un planner semanal, un tablero para tareas pendientes, tarjetas con
cualidades, materiales de oficina, un fidget spinner y una vela aromaética. Este conjunto
busca proporcionar al usuario una sensacion de control sobre sus tareas, aumentando su
motivacion laboral y ayudando a identificar cualidades y emociones en el contexto
laboral.

Para evaluar la efectividad del kit, se crearon prototipos que permitieron recopilar datos
del uso de los usuarios. Los resultados indicaron que, al utilizar el tablero de tareas,
basado en la técnica de Eisenhower y el calendario semanal, fueron de ayuda para que los
usuarios lograron organizar mejor sus proyectos seguin su urgencia e importancia, lo que
promovié una mejor organizacion tanto a corto como a mediano plazo. Ademas,
herramientas como la playlist basada en la técnica Pomodoro, el bloc de notas y el fidget
spinner ayudaron a mejorar la concentracion en las tareas. La idea principal es trabajar
sobre las emociones y motivaciones de los usuarios para prevenir el burnout. Al llenar las
fichas de metas, los usuarios lograron claridad sobre sus objetivos y motivaciones. El
cumplimiento de metas a corto y mediano plazo gener6 satisfaccion y orgullo, lo que
incrementd su motivacidn para seguir trabajando.

En conclusion, el proyecto tiene como propoésito dotar a los usuarios de herramientas para
gestionar el estrés laboral y recuperar el control y la estabilidad. Aunque algunas mejoras
sugeridas por los usuarios fueron implementadas, la solucién inicial no cumplié
completamente con las expectativas, pero resulto util en su mayoria. El Kit fue probado
por 10 usuarios voluntarios, quienes mostraron un interés generalizado, destacando que
el uso de herramientas manuales los desconecté de las aplicaciones y los ayudo a
concentrarse. Sin embargo, 3 de los usuarios expresaron resistencia hacia uno de los
elementos del kit, ya que les pedia establecer metas a largo plazo que nunca habian
considerado.
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En téerminos generales, el kit estimuld el deseo de afrontar los problemas laborales de
manera efectiva. Los usuarios recibieron el material necesario de manera sencilla 'y, con
las instrucciones adecuadas, pudieron reorganizar sus actividades. El proceso involucrd
dos fases: primero, la sensacion de apoyo a través de las herramientas del kit, y segundo,
el sentimiento de haber recuperado el control. No obstante, algunos usuarios no
percibieron el beneficio de uno de los elementos, lo que provocéd cierto conflicto
emocional. Esto llevo a replantear la forma en que se presentan las instrucciones, para
evitar que el usuario se quede en un estado de paralisis. Se implementd también un
sistema de auto recompensa para fomentar la autovaloracion por los avances y logros
obtenidos, asi como para reforzar el nuevo habito de organizacion.
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