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RESUMEN 

Este trabajo buscó diseñar, implementar y posicionar un prototipo de aplicación móvil 

enfocado en la autorregulación del estrés, dirigido a la comunidad de la Escuela de 

Negocios de ISIL sede San Isidro. Lo que distingue a esta propuesta es su hiper 

personalización empática con enfoque de género, tanto la interfaz como el tono de 

comunicación y las intervenciones terapéuticas se adaptan a las diferencias 

psicofisiológicas y a la forma distinta en que hombres y mujeres responden al estrés, lo 

que favorece un mayor compromiso de uso y un bienestar digital más efectivo. La 

aplicación propone rutas de alivio rápido, es decir, micro intervenciones que se activan en 

momentos críticos como exámenes o entregas, combinando estímulos visuales y 

gamificación para el perfil masculino con descarga guiada y soporte colaborativo para el 

perfil femenino. A nivel técnico, el sistema integra detección en tiempo real de señales 

psicofisiológicas junto con datos de uso para ajustar dinámicamente la interfaz colores, 

navegación y ejercicios breves y así brindar alivio inmediato con la menor fricción posible. 

Las pruebas realizadas muestran un aumento notable en la satisfacción de los usuarios y 

en la percepción de innovación de la institución, además de una reducción medible del 

estrés percibido y mejoras en indicadores de rendimiento académico. El prototipo incorpora 

autoevaluaciones rápidas y un registro simplificado mediante deslizamientos y pulsaciones 

para identificar los desencadenantes del estrés y sugerir recomendaciones concretas, 

como ejercicios de respiración, pausas activas o micro ejercicios hápticos. Las 

herramientas interactivas combinan transiciones visuales, sonoras y hápticas de acuerdo 

con lo que necesita el usuario en ese momento, buscando democratizar el acceso a la 

regulación emocional. La validación del prototipo se apoyó en métricas objetivas de utilidad 

y usabilidad tasa de éxito de los ejercicios medida en clics, variación de tensión 

autorreportada y tiempo de permanencia lo que aporta evidencia sobre su escalabilidad y 

viabilidad comercial. 
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ABSTRACT 

This project set out to design, implement, and position a mobile application prototype for 

stress self-regulation aimed at the Business School community at ISIL (San Isidro campus). 

What sets this solution apart is its empathic, gender-focused hyper-personalization: the 

interface, communication tone, and therapeutic interventions all adjust to the 

psychophysiological differences and distinct stress-response patterns between men and 

women, which helps sustain engagement and supports genuine digital well-being. The app 

offers "quick relief pathways"  short micro-interventions triggered during high-pressure 

moments such as exams or deadlines  pairing visual stimuli and gamification for users who 

respond better to that style with guided unloading and collaborative support for those who 

prefer it. On the technical side, the system draws on real-time detection of 

psychophysiological signals along with usage data to dynamically adjust the interface 

(colors, navigation, and brief regulatory exercises), delivering fast relief with minimal friction. 

Testing showed a clear rise in user satisfaction and in how the institution is perceived in 

terms of innovation, along with a measurable drop in perceived stress and gains in 

academic performance indicators. The prototype relies on quick self-assessments and 

simplified input, such as swipes and taps, to pinpoint stress triggers and suggest practical 

responses like breathing exercises, active breaks, and haptic micro-exercises. Its 

interactive tools blend visual, auditory, and haptic feedback according to what the user 

needs in the moment, aiming to make emotional self-regulation more widely accessible. 

Validation drew on objective usability and utility metrics  exercise completion rate within a 

few clicks, self-reported changes in tension, and session length  building a case for the 

prototype's scalability and commercial viability. 

Keywords: Emotional self-regulation, gender-aware hyper-personalization, real-time 

psychophysiological detection, digital micro-interventions, usability and efficacy metrics. 
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