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Desarrollo y usabilidad de “emocionUCAte

Resumen
Ante la creciente incidencia de los trastornos de ansiedad en la poblacion joven espafiola
debido al COVID-19, se ha desarrollado “emocionUCAte”, una aplicacién mévil que sirve
como apoyo a la intervencion psicoldgica en estos trastornos. Cuenta con un marco teérico
basado en el Protocolo Unificado (UP), que ha demostrado evidencia empirica en cuanto a
eficacia terapéutica para la intervencidn en trastornos emocionales. Del mismo modo,
minimiza las dificultades de realizar terapia presencial causadas por la pandemia y abre la
puerta a futuras investigaciones en el &mbito de las Tecnologias en Psicologia. Para su
elaboracidn, se han seguido las directrices oficiales de la Junta de Andalucia para
aplicaciones mHealth, para garantizar la privacidad de los datos, facilitar su uso y
comprension, mostrar transparencia acerca de las fuentes de informacion, autoria y uso de
datos, y para evitar malos usos. Esta se divide en un acceso para pacientes, con las ocho
lecciones de la intervencion y sus tareas, un autorregistro y una agenda; y otro para
terapeutas, quienes podran registrar, dar de alta o activar pacientes. Ademas, se apoya en la
Evaluacién Ecologica Momentanea (EEM), lo que aumenta la veracidad de los datos
registrados y permite que estos sean manejados al instante por los terapeutas, pudiendo dar
una respuesta mas ajustada y ayudando a prevenir recaidas. Finalmente, los resultados
obtenidos en la evaluacion de usabilidad demuestran que la aplicacion se ajusta a las

necesidades de los terapeutas y de la poblacién diana.

Palabras clave: ansiedad, aplicaciones mHealth, terapia transdiagnostica, Protocolo

Unificado, Evaluacién Ecol6gica Momentanea.



Desarrollo y usabilidad de “emocionUCAte” 7

Abstract
Given the increasing incidence of anxiety disorders in the young Spanish population due to
COVID-19, “emocionUCAte” has been developed, which is a mobile application used as a
support for psychological intervention in these disorders. It has a theoretical framework based
on the Unified Protocol (UP), which has shown empirical evidence regarding therapeutic
efficacy for intervention in emotional disorders. Similarly, it minimizes the difficulties of
performing face-to-face therapy caused by the pandemic, and opens the door to future
research in the field of Technologies in Psychology. For its development, it has been
followed the official guidelines of the Junta de Andalucia for mHealth applications, to
guarantee the privacy of the data, facilitate its use and understanding, show transparency
about the sources of information, authorship and use of data, and to avoid misuse. It is
divided into an access for patients, with the eight lessons of the intervention and its tasks, a
self-registration and a schedule; and another for therapists, who will be able to register,
discharge or activate patients. In addition, it is based on the Momentary Ecological
Evaluation (EEM), which increases the veracity of the recorded data and allows them to be
handled instantly by the therapists, being able to give a more accurate response and helping to
prevent relapses. Finally, the results obtained in the usability evaluation show that the

application adjusts to the needs of the therapists and the target population.

Key words: anxiety, mHealth applications, transdiagnostic therapy, Unified Protocol,

Momentary Ecological Evaluation.
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Introduccion

La ansiedad es una emocion adaptativa, cuya funcion es proteger a la especie de
amenazas Yy procurar su supervivencia; sin embargo, si aparece con niveles excesivos y de
forma cronica, es un problema (Wheaton, Messner y Marks, 2021). Segun el DSM-5
(Asociacion Americana de Psiquiatria, 2013), los trastornos de ansiedad son: el trastorno de
ansiedad generalizada, el trastorno de panico, el trastorno de ansiedad social, las fobias
especificas, la agorafobia, el trastorno de ansiedad por separacion, el mutismo selectivo, el
trastorno de ansiedad inducido por sustancias, el trastorno de ansiedad debido a una
condicion médica, otro trastorno de ansiedad especifico y el trastorno de ansiedad no
especificado.

El Gltimo estudio realizado en Espafia del Ministerio de Sanidad, Consumo y
Bienestar Social (2019) revela que, durante el afio 2017, el 6.7% de la poblacion indicé haber
tenido ansiedad patoldgica en el dltimo afio (Figura 1), correspondiendo al 9.1% de las
mujeres y al 4.3% de los hombres (Figura 2), lo que sefiala que es el trastorno mental con

mayor prevalencia, algo por encima de la depresion, con el 6.6%.

Figura 1 Figura 2
Prevalencia de los trastornos mentales en Prevalencia de ansiedad en Espafia en 2017
Espafia en 2017 por sexo

2.1

6,7

6,6

= Ansiedad Depresién Otros Hombres = Mujeres
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Asimismo, la pandemia del COVID-19 que provoco el confinamiento domiciliario de
toda la poblacion espafiola durante el pasado afio, ha generado efectos negativos
significativos en la salud mental, especialmente, en los niveles de ansiedad. El estudio de
Ozamiz-Etxebarria et al. (2020) ha demostrado este fendmeno (Tabla 1). De sus resultados,
destaca el aumento de los niveles de ansiedad en adolescentes y jovenes, debido al estrés
afiadido por la adaptacion a una nueva modalidad educativa online, la falta de interacciones
sociales tan valoradas en esta etapa vital y la llegada masiva de informacion sin filtros
recibida a través de los medios y de las redes sociales, siendo este un importante aspecto a

tener en cuenta en el proyecto.

Tabla 1

Niveles de ansiedad en Espafia durante el confinamiento por el COVID-19

Niveles de ansiedad (% poblacién)

Leve Moderado Severo Extremo

Sexo

Hombre 4% 5.2% 1.2% 3.5%

Mujer 7% 12% 3.3% 3.6%
Edad

18-25 7.2% 9.6% 3% 3.8%

26-60 6.2% 3.9% 3.2% 4.1%

>61 2.6% 3.9% 0 0
Fecha

Antes 14 de marzo 6% 10.1% 3% 3%

Tras 14 de marzo 8.1% 12.8% 2.4% 5.7%
Enfermedad cronica

Si 5.7% 15% 4.3% 5.7%

No 6.6% 9.9% 2.6% 3.2%

Nota. Adaptado de “Niveles de estrés, ansiedad y depresion en la primera fase del brote del COVID-
19 en una muestra recogida en el norte de Espafa” (p. 5), por N. Ozamiz-Etxebarria et al., 2020.

Cadernos de Saude Publica, 36(4).

Las condiciones propias de la pandemia, como las dudas sobre la letalidad del virus, el

tiempo de confinamiento o las posibilidades de un tratamiento, siguen provocando entre la
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poblacién una incertidumbre de gran nivel y a largo plazo que, en muchos casos, se vuelve
insoportable. Esa intolerancia a la incertidumbre es un factor para la génesis y el
mantenimiento de la ansiedad para Dugas y Ladouceur (2000), definiéndola como “una
excesiva tendencia a considerar inaceptable que pueda ocurrir un evento negativo, aunque la
probabilidad de su ocurrencia sea pequefia”, lo que implica una preocupacion patologica
hacia esa situacion, una orientacion ineficaz hacia los problemas y una evitacién emocional,
cognitiva y situacional. En el mismo sentido, la investigacion de Wheaton et al. (2020) ha
valorado este factor de vulnerabilidad, demostrando la relacion entre la intolerancia a la
incertidumbre causada por la pandemia y el desarrollo de la ansiedad.

Ante esta situacion sin precedentes que aln se vive en Espafia, se da la necesidad de
responder al incremento notable de la incidencia de los trastornos de ansiedad, sobre todo, en

la poblacion joven, con intervenciones que se adapten al momento actual.

Intervenciones Psicoldgicas para los Trastornos de Ansiedad

Dugas et al. (2005) demostraron la eficacia de la Terapia Cognitivo-Conductual
(TCC) para incrementar la tolerancia a la incertidumbre. Esta, se centra en el tratamiento de
los trastornos especificos. Borkovec (1994) proponia una intervencion con técnicas de
relajacion y cognitivas para la ansiedad generalizada, ya que establecia que la preocupacion
actia como evitacion de las consecuencias temidas. Para el trastorno de panico, Clark (1986)
sostenia que las respuestas de ansiedad se producen por la interpretacion catastréfica de las
sensaciones somaticas, sugiriendo una intervencién cognitiva con técnicas de exposicion
interoceptiva. En el caso de la ansiedad social, Moreno et al. (2000) recogian que las
intervenciones mas eficaces son las que emplean la reestructuracién cognitiva, junto a
técnicas de exposicion en vivo a las situaciones temidas y el entrenamiento en habilidades
sociales. Asimismo, para la mayoria de las fobias especificas, el tratamiento de eleccion es el

de exposicion de los estimulos fébicos en ausencia de las consecuencias temidas (Diaz,
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2010). Estas son algunas de las terapias mas usadas para cada trastorno de ansiedad, aunque
existen muchas mas.

La eficacia de la TCC para los trastornos de ansiedad ha sido demostrada en
numerosos meta-analisis recientes, aunque coinciden en una disminucion del mantenimiento
de los logros a largo plazo (Carpenter et al., 2018; Lorimer et al., 2021; Sigurvinsdottir et al.,
2020; Van Dis, 2020). Emplear la TCC implica seguir un enfoque criterial e intervenir de
forma especifica en cada trastorno de ansiedad, lo que facilita la comunicacién entre
profesionales y el establecimiento de los criterios diagndsticos que diferencian a los distintos
trastornos. Sin embargo, las criticas a esta terapia se centran en la precisa delimitacion de los
diagnosticos, que impide explicar el motivo por el que diferentes trastornos comparten varios
sintomas y dar respuesta a los trastornos que no cumplen todos los sintomas, clasificados
como “no especificados” (Rosique, 2018). Esto se sumaria a la imposibilidad de realizarla
presencial por la situacién actual.

A pesar de las diferencias entre los trastornos de ansiedad, las personas que los
padecen comparten la presencia de un conjunto de manifestaciones fisioldgicas, como
aumento del Arousal, respiracidn acelerada, palpitaciones y tension; cognitivas-emocionales,
como ansiedad anticipatoria, preocupacion patologica, afecto negativo y neuroticismo, miedo
desproporcionado respecto a la amenaza real, sensacion de incontrolabilidad, evitacion
emocional, intolerancia a la incertidumbre y sensibilidad a la ansiedad; y conductuales, como
conductas de evitacion y escape y afrontamiento desadaptativo, asi como una interferencia
significativa en la vida diaria de los pacientes (Diaz, 2010; y Sandin et al., 2012). Es ese el
motivo por el cual los trastornos de ansiedad comparten, en mayor parte, las técnicas de
intervencion.

Debido a las similitudes entre estos trastornos y a las criticas de la TCC, surgi6 un

enfoque transdiagnostico a manos de Fairburn et al. (2003), creando la primera Terapia
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Cognitivo-Conductual Transdiagnostica (TCC-T). Esta, resuelve las limitaciones de la TCC
al integrar las categorias diagnosticas junto al enfoque dimensional, permitiendo explicar las
similitudes entre los trastornos de ansiedad, comprenderlos mejor e intervenir en ellos, pese a
no pertenecer a ninguna categoria. Entre las TCC-T para los trastornos emocionales, el
Protocolo Unificado (UP) de Barlow et al. (2018) ha demostrado tener evidencia empirica en
cuanto a eficacia terapéutica. Consiste en una intervencién centrada en la regulacién
emocional, actuando sobre el afecto negativo o el neuroticismo. Sus principales técnicas son
la psicoeducacion, la reevaluacion cognitiva, la exposicion y la atencion plena o Mindfulness.
Sus autores sefialan cuatro factores comunes entre los trastornos de ansiedad, que son: la
atencion autofocalizada, la sensacién de incontrolabilidad, las conductas impulsadas por las
emociones y la evitacion emocional (Barlow et al., 2018), que constituyen la base para los
objetivos del programa. Sandin et al. (2019) los resume en los siguientes:

(a) aumentar la flexibilidad cognitiva,

(b) reconocer e impedir la evitacién emocional y las conductas desadaptativas
provocadas por emociones,

(c) aumentar la conciencia de las emociones centradas en el presente,

(d) promover la aceptacion de las sensaciones fisicas relacionadas con emociones
desagradables, y

(e) facilitar la exposicion a estimulos situacionales e interoceptivos.

El UP cuenta con un total de ocho mddulos dirigidos a esos objetivos, que son:
mejorar la motivacion hacia el tratamiento, comprender las emociones, tomar conciencia
plena de las emociones, aumentar la flexibilidad cognitiva, eliminar las evitaciones
emocionales y conductuales, comprender y afrontar las sensaciones fisicas, afrontar
situaciones emocionales, y mantenimiento de logros y prevencion de recaidas (Barlow et al.,

2018). Los autores recalcan la necesidad de aplicar todos los mddulos, a pesar de que el
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paciente! no presente problemas en alguno. Estan repartidos en 12 sesiones de una hora de
duracion, que corresponden a 8 semanas, aungue son flexibles a las necesidades particulares.
Asimismo, se afiaden otras tres sesiones de seguimiento, a los 3, 6 y 12 meses tras la
finalizacién de la intervencion psicologica. EI UP ha sido evaluado en un meta-analisis
reciente de Sakiris y Berle (2019), cuyos resultados obtenidos desvelan una eficacia similar a
la TCC, con mejoras en la regulacion emocional y disminucion de la reactividad emocional.
Asimismo, los estudios de Rosique (2018) y Garcia-Escalera et al. (2020) sobre los efectos
del UP en poblacién espafiola adulta, adolescente e infantil, apoyan su eficacia con efectos
del 75% al 92% en los trastornos de ansiedad.

Por otro lado, para resolver las dificultades de llevar a cabo una terapia presencial por
las circunstancias de la pandemia, se recurre a la emergente TCC aplicada a través de Internet
(iTCC), que es una versién de la TCC con varias ventajas frente a la convencional, entre las
que destacan la facilitacion al acceso a los tratamientos psicologicos basados en la evidencia,
la disminucion del coste econdmico y del tiempo en consulta, la reduccion del estigma por ir
a terapia y el aumento de la duracién de los efectos del tratamiento a largo plazo (Sandin et
al., 2019). La eficacia de la iTCC transdiagnéstica (iTCC-T) para los trastornos de ansiedad
ha sido comprobada por Andersson et al. (2019), con resultados equivalentes a la TCC y una
buena relacién coste-efectividad. Del mismo modo, el meta-analisis de Regidor y Ausin
(2020), demuestra que produce una disminucién significativa del nivel de ansiedad, con el
mantenimiento de los efectos en el seguimiento a largo plazo, la reduccion del estrés de la
vida diaria y la mejora del bienestar fisico y psicoldgico, asi como del funcionamiento

general.

L En aplicacion de la Ley Organica 3/2007, de 22 de marzo, para la igualdad efectiva de mujeres y hombres, asi
como la Ley 9/2018, de 8 de octubre, para la promocién de igualdad de género en Andalucia, toda referencia a
personas y colectivos cuyo género sea masculino, estara haciendo referencia al género gramatical neutro,
incluyendo, por tanto, la posibilidad de referirse tanto a mujeres como hombres.
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En Espafia, el primer programa de iTCC-T fue propuesto por Botella et al. (2015)
como un programa transversal de regulacion emocional para el tratamiento de los trastornos
emocionales, cuya eficacia ha sido comprobada en varios estudios por su equipo (Diaz-
Garcia et al., 2017; Gonzalez-Robles et al., 2020).

En conclusion, una intervencion basada en la iTCC-T disminuiria los niveles de
ansiedad de la poblacion espafiola, resolveria la imposibilidad de una intervencion continuada
de calidad derivada de la situacion que se vive desde el afio pasado, mantendria los efectos a
largo plazo y resolveria las limitaciones del modelo criterial. Por todo esto, sera la base del

proyecto de intervencion.

Antecedentes sobre Aplicaciones MHealth para los Trastornos de Ansiedad

La mHealth o mobile Health es un concepto creado por la Organizacion Mundial de la
Salud (2016), definido como el “uso de dispositivos moviles, como son los Smartphones,
asistentes digitales personales, dispositivos inalambricos y dispositivos de monitorizacion,
para la practica de la salud publica”, quienes promueven su uso por las ventajas y su bajo
coste.

Respecto a las ventajas, Regidor y Ausin (2020) recogen las siguientes: (a) facilita la
accesibilidad a los recursos de salud, (b) proporciona asistencia para realizar las tareas, ()
favorece la motivacion al cambio de los pacientes, (d) ofrece feedback al instante y (e) esta
disponible en cualquier lugar y momento donde ocurre una crisis. Asimismo, se basa en la
Evaluacién Ecologica Momentanea (EEM), que implica una evaluacion en el contexto natural
de las personas y un seguimiento en tiempo real, lo que se traduce en un aumento de la
veracidad de los datos, la posibilidad de dar una respuesta mas ajustada a estos y la
prevencion de recaidas (Villarroya, 2018). Por otro lado, Regidor y Ausin (2020) también
recogen sus limitaciones, que son: (a) genera incertidumbre al desconocer al profesional que

hay detras, lo que dificulta la relacion terapéutica; (b) se necesita formar a los profesionales
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de la Psicologia en el uso de las TICs, (c) pueden existir dificultades en los usuarios al
manejar un Smartphone y (d) debe garantizar los derechos de proteccion de datos. Por tanto,
si se minimizan las limitaciones del uso de las Tecnologias en Psicologia, merece la pena
usarlas por las ventajas que conllevan, ya que mejoran las intervenciones y, entonces, la
calidad de vida de los pacientes.

Segun el meta-analisis de Marshall et al. (2020) sobre aplicaciones que ofrecen una
intervencion para la ansiedad y/o depresion, de un total de 293, 162 (55.3%) incluyen en sus
descripciones estar basadas en un marco tedrico (Figura 3), aunque solo 10 de esas (3.4%)

han publicado pruebas de su eficacia (Figura 4).

Figura 3 Figura 4
Aplicaciones de intervencion en ansiedad Aplicaciones que dicen tener marco tedrico
y/o depresion con pruebas de su eficacia
10
131
162

152

Apps que dicen tener marco tedrico

Apps que no dicen tener marco teérico Sin pruebas de su eficacia

Con pruebas de su eficacia

De esas 10 aplicaciones, solo tres informan de mejoras estadisticamente significativas
en los niveles de ansiedad (Tabla 2). Aun asi, ninguna existe en espafiol y van dirigidas a
problemas especificos: “Agoraphobia Free”, para agorafobia (Christoforou et al., 2017);
“PTSD Coach”, para estrés postraumatico por la guerra (Kuhn et al., 2017); y “DeStressify”,

para el estrés y la ansiedad en la vida diaria (Lee y Jung, 2018).
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Tabla 2

Aplicaciones con pruebas de eficacia sobre ansiedad

16

Aplicacion Referencia Muestra Instrumentos de Duracion de la Técnica Resultados
evaluacion intervencion empleada
“Agoraphobia  Christoforou  Grupo de Escala de Panico y 12 semanas Terapia El 62% tuvo una
Free” etal. (2017) intervencion: n=73  Agorafobia PAS. Cognitivo -  reduccion significativa
Edad media: 39.7 afios Conductual de ansiedad (p =.005).
“PTSD Coach” Kuhnetal. Grupo de Lista de verificacion 3 mesesyotros  Terapia Mejoras significativas
(2017) intervencion: n=62  de TEPT — Civil 3 meses de Cognitivo - en los sintomas de
Grupo control: n=58 PCL-Cy seguimiento Conductual TEPT (p=.035) y de
Edad media: 39.3 aflos Cuestionario de depresion (p = .005).
salud del paciente
PHQ-9.
“DeStressify”  Lee y Jung Grupo de Cuestionario de 4 semanas Mindfulness Mejoras significativas
(2018) intervencion: n=77  Ansiedad Estado- en el rasgo de ansiedad

Grupo control: n =86  Rasgo STAL.
Edad media: 20.6 afios

(p=.01)

Nota: Adaptado de “Apps with maps—anxiety and depression mobile apps with evidence-based frameworks: systematic search of major app

stores” (p. 9), por J. M. Marshall et al., 2020, Journal of Medical Internet Research Mental Health, 7(6).



Desarrollo y usabilidad de “emocionUCAte” 17

Del meta-analisis de Van Ameringen et al. (2017) sobre aplicaciones moviles para los
trastornos del estado de animo, se observa que 12 de las 23 analizadas (52.2%) han publicado

pruebas de su eficacia (Figura 5).

Figura 5

Aplicaciones sobre trastornos del estado de animo

11
12

Apps con mejoras estadisticamente significativas
Apps sin pruebas de eficacia

De ellas, tres estan relacionadas con ansiedad (Tabla 3). Todas esas van dirigidas a la
poblacién estadounidense y tienen como objetivo diferentes problemas concretos: dos para el
estrés postraumatico por la guerra y una para sintomas de ansiedad y depresién. Cabe
destacar que, para “PTSD Coach” (Kuhn et al., 2014) y “PE Coach” (Reger et al., 2015), las
dos de estrés postraumatico, se ha evaluado su usabilidad, no su fiabilidad, tal y como se
indica en el articulo de Van Ameringen et al. (2017). Igualmente, la segunda aplicacion solo
fue evaluada por dos personas, mientras que la primera si cuenta con eficacia segun el meta-
analisis anterior (Marshall et al., 2020). Finalmente, la otra aplicacion, “Worry Knot” (Mohr

et al., 2017), no cuenta con una base teorica cientifica.
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Tabla 3

Aplicaciones con pruebas de eficacia sobre ansiedad

18

Aplicacion  Referencia Muestra Instrumentos de evaluacion Duraciondela  Técnica Resultados
intervencion empleada
“PTSD Kuhnetal. Grupo No informado. 8 semanas Terapia Entre el 68% y 91% respaldaron
Coach” (2014) intervencion: Cognitivo - que la aplicacion fue de
n=45 Conductual moderada a extremadamente util
Edad media: para lograr sus propositos
45,25 afos previstos.
“PE Coach” Regeretal. Grupo No informado. 4 sesiones Exposicion  Ambos vieron la aplicacion de
(2015) intervencion: prolongada manera positiva.
n=2
“Worry Mohretal. Grupo Cuestionario de salud del 8 semanas Ecléctica Mejoras significativas en las
Knot” (2017) intervencion: paciente PHQ-9 y Escala para puntuaciones de PHQ-9 y GAD-

n=96

el Trastorno de Ansiedad
Generalizada GAD-7.

7 (p <0.001).

Nota: Adaptado de “There is an application for that! The current state of mobile applications (apps) for DSM-5 obsessive-compulsive disorder, posttraumatic

stress disorder, anxiety and mood disorders” (p. 529), M. Van Ameringen et al., 2017, Depress Anxiety, 34(6).
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Por otro lado, la Agencia de Calidad Sanitaria de Andalucia (2021a) es la Gnica
entidad espafiola que vela por la calidad y eficacia de las aplicaciones mHealth dirigidas a la
poblacion espafiola, otorgandoles el “Distintivo AppSaludable”. Solo una aplicacion de salud
mental es respaldada por esta, con pruebas de su evidencia y elaborada por expertos en
Psicologia. Sin embargo, su objetivo es aplicar Mindfulness para mejorar el bienestar mental
y el estrés de la vida diaria, lo que podria mejorar algunos sintomas de ansiedad, pero no es
su objetivo principal.

Como conclusion, el namero de aplicaciones sobre salud mental que usan marcos
tedricos basados en la evidencia es extremadamente bajo y, las que no los usan, se encuentran
con gran facilidad y afirman ser eficaces sin prueba alguna, lo que puede resultar perjudicial
para las personas. Asimismo, el nimero de aplicaciones que se centran en los trastornos de
ansiedad con evidencia empirica y que estan dirigidas a la poblacion espafiola es
practicamente nulo, mas si cabe, las basadas en un modelo transdiagndstico, lo que pone de

manifiesto la necesidad y originalidad de este proyecto.

Justificacion

Como se ha mencionado en la introduccidn, la ansiedad ocupa un papel principal entre
los problemas de salud mental de la poblacion espafiola (Ministerio de Sanidad, Consumo y
Bienestar Social, 2019). A esto, ha de afiadirse las consecuencias psicolégicas de la pandemia
del COVID-19, que han impulsado la incidencia de estos trastornos, sobre todo, entre los
jévenes (Ozamiz-Etxebarria et al., 2020; Wheaton et al., 2020). De esta forma, se hace
vigente la necesidad de la intervencion psicoldgica en los trastornos de ansiedad. Sin
embargo, llevarla a cabo conlleva una gran dificultad por los continuos cierres, restricciones
horarias y medidas de seguridad. Por todo ello, se recurre a las terapias basadas en Internet,
concretamente, a las aplicaciones moviles, que darian respuesta a las necesidades actuales y

solventarian los inconvenientes. No obstante, las aplicaciones publicadas sobre
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intervenciones psicoldgicas en los trastornos de ansiedad son escasas y hinguna esta dirigida
a la poblacion espafiola (Marshall et al., 2020; Van Ameringen et al., 2017). Asi, se estima de
suma importancia la creacion de una aplicacion movil para la intervencién en todos los

trastornos de ansiedad; es decir, de forma transdiagnostica, para la poblacion espafola joven.

Descripcion del Proyecto

El presente proyecto pretende dar respuesta a la creciente incidencia de los trastornos
de ansiedad entre la poblacion joven espariola y solventar las dificultades de una intervencion
presencial, mediante la creacion de la aplicacion “emocionUCAte”. Ademas, con ella se
busca disminuir el estigma y fomentar la peticion de ayuda psicoldgica, aumentar el
mantenimiento de los logros a largo plazo, y dar una respuesta rapida a las necesidades de los
pacientes, evitando recaidas. Su uso estara determinado por el psicélogo que la haya
solicitado, que sera quien registre al usuario. Asi, la aplicacion sera un apoyo en el contexto
natural de las instrucciones dadas por el terapeuta.

Permite acceder de dos formas: como usuario y como terapeuta. El acceso de usuarios
ofrecera las herramientas para la intervencion y, el de terapeutas, los datos obtenidos de los
pacientes. Los primeros podran entrar con su email y la contrasefia registrada por el
psicologo, y estos con su email y la contrasefia cedida por la desarrolladora.

Para la intervencion, cuenta con ocho lecciones basadas en los médulos del Protocolo
Unificado (UP) y sus correspondientes tareas. Para conseguir el seguimiento continuado,
presenta un autorregistro de Evaluacion Ecolégica Momentanea (EEM) y un botdn indicativo
de una crisis de ansiedad, cuyos datos podra verlos de forma inmediata y directamente en la

aplicacién, tanto el usuario, como el terapeuta.
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Disefio de la Aplicacion

Para el disefio de la aplicacion, se han seguido las recomendaciones de la Agencia de
Calidad Sanitaria de Andalucia (2021b), resumidas a continuacion.

(@) En cuanto al disefio y pertinencia, se describe con detalle la finalidad, se usa un
lenguaje accesible y se imposibilita su uso sin el consentimiento de un psicélogo.

(b) Respecto a la calidad y seguridad de la informacion, la propiedad de la aplicacion
esta claramente identificada, asi como sus fuentes de informacion.

(c) Para la prestacion de servicios, se incluyen guias explicativas de la aplicacion y se
proporciona un email de contacto para asistencia técnica.

(d) En cuanto a la confidencialidad y privacidad, se protege la identidad y se asegura
que los datos no se vinculan a los usuarios, mediante el encriptado de los datos y el uso de
contrasefia. Ademas, se incluyen los términos y condiciones de uso.

Por otro lado, para reducir los inconvenientes del uso de las Tecnologias en Psicologia
expuestos anteriormente, se han propuesto una serie de medidas:

(a) La aplicacion sera usada como un complemento a la terapia, sin sustituirla.

(b) Se ofrece una seccidn de guia de la aplicacion, tanto para terapeutas, como para
usuarios, para facilitarles su uso.

(c) La base de datos cuenta con un encriptado Advanced Encryption Standard (AES)
para que nadie pueda leer los datos registrados, los datos personales recogidos son solo el

nombre y el email de los pacientes, y estos tendran acceso con una contrasefia.

Personas Destinatarias
A raiz de los resultados aportados en la introduccion, la poblacion diana seran las
personas de entre 18 y 25 afios de Espafia con algun trastorno de ansiedad. Como recursos

que posee esta poblacidn, se encuentra la habilidad para manejar dispositivos maviles, el uso
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habitual de las Tecnologias y estar en disposicion de un Smartphone, lo que resultara
ventajoso para la implementacion de este proyecto.
Por otro lado, los destinatarios seran los psicologos que trabajen con esta poblacion,

tengan dificultades para hacer terapia presencial y cuenten con poco tiempo para las sesiones.

Objetivos

El primer objetivo general del proyecto es disefiar una aplicacion mHealth dirigida al
seguimiento e intervencion de los trastornos de ansiedad basada en el Protocolo Unificado
(UP). Para ello, se plantean los siguientes objetivos especificos, en base a las
recomendaciones previamente detalladas de la Agencia de Calidad Sanitaria de Andalucia
(2021b), y tratando de reducir los inconvenientes de las terapias basadas en Internet:

1. Garantizar un marco basado en la evidencia.

2. Crear una aplicacion que sea facil de usar.

3. Adaptar la aplicacion a la poblacion diana.

4. Conseguir privacidad y confidencialidad del paciente.

5. Mostrar transparencia.

6. Identificar los riesgos e impedir un mal uso.

Por otro lado, el segundo objetivo general consiste en evaluar la usabilidad de esa
aplicacién; es decir, la facilidad de su uso, para descubrir los posibles fallos antes de utilizarla
en terapia. Para ello, se presentan los siguientes objetivos especificos:

1. Planificar la evaluacion de usabilidad.

2. Poner en marcha la evaluacion de usabilidad.

3. Analizar los resultados de usabilidad.
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Acciones

Para alcanzar los objetivos anteriores, se presentan en la Tabla 4 y en la Tabla 5 las
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acciones que se van a realizar para el primer y el segundo objetivo general, respectivamente,

cuya temporalizacion ha sido distribuida en el tiempo disponible hasta la presentacion de este

proyecto (Anexo A).

Tabla 4

Acciones para disefiar la aplicacion movil

Objetivos especificos

Acciones

Recursos

1. Garantizar un marco
basado en la evidencia.

2. Crear una aplicacion
que sea facil de usar.

3. Adaptar la aplicacion a
la poblacion diana.

4. Garantizar la

privacidad del paciente.

5. Mostrar transparencia.

6. Identificar los riesgos
e impedir un mal uso.

7. Permitir a los
terapeutas acceder a los
datos en tiempo real.

8. Permitir al terapeuta el
manejo de sus pacientes.

1. Buscar informacion sobre los
tratamientos con apoyo empirico para los
trastornos de ansiedad basados en el UP.

2. Aprender a crear una aplicacion.
3. Crear una pantalla de ayuda.

4. Usar lenguaje sencillo e imagenes.

5. Proteger el acceso con contrasefia.
6. Crear una base de datos online
encriptada.

7. Crear una pantalla de informacién
sobre su autoria, fuentes de informacion,
etc.

8. Permitir entrar solo con contrasefia
para evitar el acceso a personas ajenas.
9. Crear un acceso para usuarios y otro
para terapeutas para evitar que los
usuarios manejen todos los datos.

10. Conectar la aplicacion con la base de
datos online.

11. Hacer pantallas de registro, historial y
casos activos para los terapeutas.

PubMed, Scopus,
Dialnet, Psicodoc
y Psyclinfo.

App Inventor.
App Inventor,
Paint y Flaticon.
App Inventor,
Firebase y

cifrado AES.

App Inventor.

App Inventor y
Firebase.

Realtime
Database de
Firebase.

App Inventor.
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Tabla b

Acciones para evaluar la usabilidad de la aplicacion

1. Planificar la 1. Captar a usuarios y Psicologos y pacientes del

evaluacion de terapeutas para realizar la Servicio de Atencion Psicoldgica

usabilidad. evaluacion. y Psicopedagdgica (SAP) de la
2. Realizar un cuestionariode  UCA, Modelo de usabilidad de
evaluacion de la usabilidad. Nielsen (1994) y Word.

2. Poner en marcha 3. Administrar la aplicaciony ~ Modelo de usabilidad de Nielsen

la evaluacion de el cuestionario de evaluacion (1994), Word y Gmail.

usabilidad. de usabilidad a las personas

establecidas.
4. Recoger los resultados de los
cuestionarios de usabilidad.

3. Analizar los 5. Crear una jerarquia con los Modelo de usabilidad de Nielsen
resultados de problemas encontrados segun ~ (1994).
usabilidad. su gravedad.

Presupuesto

Los recursos necesarios para implementar el proyecto se especifican a continuacion.

(a) Registro de la Propiedad Intelectual. Para registrar la autoria de aplicaciones
moviles, el precio en este afio es de 13.54€ (Ministerio de Cultura y Deporte, 2021).

(b) Suscripcidn a plataformas. Esta aplicacion solo permite su uso en sistemas
Android, por lo que se debera subir a Play Store para que pueda ser descargada. El pago
unico es de 20.55€ (Google Play, 2020).

Por tanto, el presupuesto total para iniciar este proyecto es de 34.09€.

Contenidos de la Aplicacion
Al abrir la aplicacién, permite iniciar sesion como terapeuta 0 como usuario, de forma

que los altimos no pueden acceder a los datos de los terapeutas (Anexo B).

Acceso Como Usuario
Las pantallas principales son las de Lecciones, Diario, Agenda y Mi Perfil, y cuenta

con una de inicio, una de guia para manejarla y otra con informacion sobre la aplicacion.
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Lecciones

Presenta las ocho lecciones de la intervencion, basadas en los médulos del UP de
Barlow et al. (2018), identificadas por dibujos (Anexo C). Al pulsar sobre uno, se abre la
pantalla correspondiente a esa leccion. Estas contienen explicaciones breves, dibujos y tareas
con un lenguaje adaptado a la poblacion, reuniendo la informacién y las estrategias que se
deben aprender. Las tareas registradas podran ser visualizadas al momento por el psicélogo
desde la aplicacion. Se especifica que, para continuar con la siguiente leccion, se debe haber
completado la anterior. A continuacidn, se describen con mas detalle.

Leccion 1. Motivacion. La primera sesion va dirigida a explicar el funcionamiento y
la estructura de la intervencion, asi como la importancia de usar la aplicacion. El objetivo de
esta leccion es aumentar la motivacion intrinseca y la autoeficacia para el cambio, de forma
que el paciente debe evaluar los beneficios y los costes de cambiar sus conductas, asi como
los de seguir con las mismas, y determinar las metas objetivas que pretende conseguir con el
tratamiento. De esta forma, ademas, se consigue aumentar la adherencia al tratamiento
(Khakpoor et al., 2019; Rosique, 2018; Sandin et al., 2019).

Leccion 2. Psicoeducacion. Pretende informar sobre los tipos de emociones,
primarias y secundarias, sus funciones adaptativas y cuando son desadaptativas (Mestre et al.,
2017). Ensefia a identificar el triple sistema de respuesta de una emocion, atendiendo a lo
cognitivo-emocional, fisiologico y conductual. Igualmente, presenta el modelo ABC,
explicando que las emociones tienen antecedentes, respuestas y consecuencias (Khakpoor et
al., 2019; Rosique, 2018; Sandin et al., 2019). Como tarea, pide pensar en una situacién
ansidgena y escribir los componentes del triple sistema de respuesta, para luego identificar
sus antecedentes y consecuencias.

Leccién 3. Mindfulness. En esta leccion se entrena la conciencia emocional en el

presente sin emitir juicios a través de ejercicios de Mindfulness (Khakpoor et al., 2019;



Desarrollo y usabilidad de “emocionUCAte” 26

Rosique, 2018). Explica que las emociones primarias son respuestas adaptativas ante una
situacion, y que las secundarias conllevan valoraciones subjetivas de las anteriores (Mestre et
al., 2017). Expone el papel que tienen esas valoraciones en la ansiedad y, para reducirlas, se
presentan de forma sencilla y con audios varios ejercicios de Mindfulness: comprobar la
postura corporal, realizar una respiracion profunda o diafragmatica, practicar la escucha
activa y aceptar las sensaciones fisicas (Goleman et al., 2018).

Leccion 4. Flexibilidad Cognitiva. Pretende favorecer la flexibilidad cognitiva y
promover interpretaciones mas realistas, recurriendo a la reestructuracion cognitiva. Presenta
el concepto de pensamiento automatico negativo y su papel en la generacién de emociones
secundarias, sobre todo, en la ansiedad. Luego, explica que estos conllevan evaluaciones
irracionales, inflexibles y desadaptativas, lo que acaba produciendo errores cognitivos (Diaz,
2010; Khakpoor et al., 2019; Rosique, 2018). Para indagar en estos errores, solicita pensar en
una situacién donde hayan surgido varios pensamientos negativos, para describirla junto a las
emociones que suscitan y las conductas realizadas. En otro ejercicio, pide registrar esos
pensamientos y la probabilidad de ocurrencia dado a cada uno, para, al final del dia, descubrir
si era acertada o no.

Leccion 5. Evitaciones. Esta centrada en explicar los efectos negativos que tienen en
el bienestar las respuestas de evitacion emocionales. Expone la preocupacion como un tipo de
evitacion emocional, ya que produce un déficit en el procesamiento emocional y mantiene el
circulo vicioso de la ansiedad. Ademas, presenta la idea de conductas impulsadas por
emociones, que pueden llegar a evitar la habituacion y exposicion, manteniendo también el
circulo. Ante ello, se promueven respuestas alternativas mas adaptativas. Finalmente, explica
el efecto de las conductas de seguridad a corto y a largo plazo (Diaz, 2010; Khakpoor et al.,
2019; Mestre et al., 2017; Rosique, 2018). Como ejercicio, se pide escribir alguna situacion y

las emociones que suscita, las conductas desadaptativas que estas provoquen y una alternativa
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mas adaptativa que el paciente se sienta capaz de realizar. Cuando la haya implementado,
debe anotar las consecuencias de su cambio.

Leccion 6. Sensaciones Fisicas. Explica el condicionamiento interoceptivo y su papel
en el inicio de las crisis de ansiedad, recordandose la implicacion de las interpretaciones en
estas. Se trabaja la tolerancia de sensaciones fisicas mediante la exposicion gradual
interoceptiva, gracias a ejercicios de induccién de sintomas similares a los experimentados
con ansiedad, como respirar a través de una canula, dar vueltas en una silla giratoria, correr,
tensar musculos, etc. Asi, se pretende que el paciente afronte las sensaciones somaticas
provocadas por las emociones y que las perciba con naturalidad, tomando como referencia
todo lo aprendido previamente (Diaz, 2010; Khakpoor et al., 2019; Rosique, 2018; Sandin et
al., 2019). Al final de cada ejercicio, pide registrar una entrada en el Diario, ya que en este
momento se tienen todos los conocimientos para hacerlo.

Leccion 7. Exposicidon Emocional. Requiere escribir una lista de situaciones evitadas
por conllevar una emocion determinada y otra con las emociones evitadas, ambas ordenadas
de menor a mayor malestar. Explica como afrontarlas mediante la exposicion gradual en
vivo, de menor a mayor intensidad de malestar, y se anima a practicarlo para fomentar la
habituacién a las situaciones y a las emociones (Khakpoor et al., 2019; Mestre et al., 2017,
Rosique, 2018). En los casos donde no es posible realizar una exposicién en vivo, explica
cdémo hacerlo mediante exposicidn en imaginacion. Para eliminar las respuestas de evitacion,
recuerda el uso del Mindfulness previo al afrontamiento. Al igual que en la leccion anterior,
se pide registrar una entrada en el Diario al acabar.

Leccion 8. Mantener Logros. La ultima leccién esta destinada a la revision general
de las estrategias aprendidas en la terapia y a la valoracion de las metas conseguidas y de las
que no se han conseguido (Khakpoor et al., 2019; Rosique, 2018; Sandin et al., 2019). Para

ello, se propone la elaboracion de una lista con los objetivos alcanzados y otra con los no
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conseguidos. Recalca la importancia de seguir practicando todo lo aprendido para mantener
los logros a largo plazo y pide pensar en una serie de objetivos para dentro de unos meses,
que serdn comprobados en la primera sesion de seguimiento. Para evitar recaidas, insta a
escribir una lista de frases motivadoras y recordatorias de lo aprendido. Finalmente, se
expresa la necesidad de registrar entradas en el Diario, para que el terapeuta valore los
posibles indicios de una recaida antes de que esta suceda e indique los ejercicios que se deben

matizar, consiguiendo un seguimiento continuado.

Diario

Se trata de un autorregistro que recoge datos sobre las emociones sentidas en el dia, la
intensidad de ansiedad vivida, los pensamientos automaticos negativos surgidos y su
credibilidad, los sintomas fisicos y su intensidad, las conductas y sus antecedentes y
consecuencias, asi como la fecha y hora en la que se ha escrito (Anexo D). Se basa en la
Evaluacién Ecologica Momentanea (EEM), de forma que permite su cumplimentacién en el
momento que se han producido los sintomas, aumentando la veracidad de los datos respecto a
un autorregistro convencional. Su uso disminuira progresivamente los meses después del
tratamiento, segln instrucciones del terapeuta, quien podra ver los datos desde la aplicacion,
asi como el propio usuario en la pantalla de Mi Perfil.
Inicio

Es la pagina principal, da la bienvenida e introduce la terapia, asi como la necesidad
de la colaboracion del usuario (Anexo E). Instruye a pulsar la pantalla de Ayuda para
familiarizarse con las diferentes secciones. En la parte inferior, cuenta con el llamado “boton
del panico”, que el usuario podra pulsar cuando tenga una crisis de ansiedad, apareciendo
unas instrucciones sobre ejercicios de respiracion, relajacion e imaginacién mostrados de
forma escrita, visual y oida (Anexo D). Esto podra considerarse un indicio de necesidad de

repasar las estrategias para afrontar la ansiedad. Cada vez que sea pulsado, se generara una
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entrada con fecha y hora en Mi Perfil, pudiéndolo ver también el terapeuta en la aplicacion.
Si es pulsado por error, no quedara constancia de ello, ya que solo se produce un registro

cuando se ha superado la primera pantalla de las instrucciones.

Agenda
Permite anotar la fecha y hora de cada sesion de la intervencion junto a las de
seguimiento acordadas con el terapeuta (Anexo F). Asi, se fomenta la adherencia al

tratamiento y la evitacion de olvidos.

Mi Perfil

Incluye una lista de comprobacion en la que poder marcar las lecciones completadas o
desmarcar aquellas que el psicologo indique que se deben repasar, una gréafica que muestra la
evolucion de los logros para aumentar la motivacion, y los datos aportados por el Diario y el

“boton del panico”, con fecha y hora de los mismos (Anexo G).

Ayuda

Es una guia que describe el uso de cada botdn, para facilitar la navegacion (Anexo H).

Informacion
Incluye la autoria, las fuentes de informacion y la politica de privacidad (Anexo I).

Asi, se consigue transparencia acerca de la aplicacion.

Acceso Como Terapeuta
El acceso para los psicologos cuenta con tres pantallas principales que permiten el
manejo de los pacientes, otra de informacion y otra de ayuda. El logo presenta una variacion,

incluyendo la palabra “Terapeutas”, para diferenciar el acceso.

Historial
Muestra una lista con todos los nombres junto a los emails de los pacientes que han

terminado la intervencion (Anexo J). Para poder visualizar los datos de un paciente, basta con
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introducir su email y pulsar el botdn “consultar”. Cualquier caso podra volverse a activar
pulsando “activar de nuevo” y asignandole un nimero de caso activo, pasando

automaticamente a la pantalla de Casos activos.

Casos Activos

Es la pantalla principal, con botones que almacenan los casos activos (Anexo K). Para
recordar qué caso contiene cada botdn, puede pulsarse “mostrar detalles”, apareciendo una
lista con los nombres asignados a cada uno. Al pulsar cualquier boton, podrén leerse los datos
de ese paciente: nombre, email, registros del Diario, tareas de cada Leccion, fecha y hora de

las sesiones apuntadas en la Agenda y cuando ha sido pulsado el “boton del panico”.

Registro
Esta pantalla permite introducir el nombre y el email de un nuevo caso, que se
almacenara en Casos activos cuando se le asigne un boton vacio y una contrasefia, que sera

con la que el paciente pueda entrar en la aplicacion (Anexo L).

Ayuda
En esta pantalla se describe el uso de cada boton, para facilitar la navegacion por la

aplicacidn resulte mas facil (Anexo M).

Informacion
Incluye la autoria, las fuentes de informacion y la politica de privacidad (Anexo N),

para conseguir transparencia acerca de la aplicacion.

Evaluacion de la Usabilidad de la Aplicacion
Se entiende por usabilidad “el grado en que un producto de Software puede ser
utilizado por usuarios determinados para cumplir objetivos especificos con efectividad,
eficiencia y satisfaccion, en un contexto de uso especificado” (International Organization for

Standardization, 2018); es decir, la facilidad con la que los pacientes y los terapeutas pueden
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desenvolverse al utilizar la aplicacion. Por tanto, la usabilidad podra ser considerada una

medida de calidad de parte de los usuarios de la aplicacion (Paniagua et al., 2020).

Planificacion de la Evaluacion de Usabilidad

Nielsen (1994) proponia 10 heuristicas o reglas empiricas que sirven como base para
crear una lista de comprobacion de la usabilidad del Software. Estas son las mas usadas en la
actualidad; sin embargo, no tienen en cuenta los dispositivos maviles. Por ello, se ha
consultado la adaptacion validada de Machado y Pimentel (2013) para la elaboracion del
cuestionario evaluacion de usabilidad de “emocionUCAte” (Anexo N). Este esta formado por
37 elementos de tipo Likert y una valoracion de severidad de los problemas encontrados
segun la escala de Nielsen (1994).

Para definir el nimero de personas evaluadoras, Nielsen (1994) determind que cinco
evaluadores son suficientes para encontrar la mayoria de los problemas, por lo que se han
contado con cinco usuarios potenciales, quienes han valorado su acceso, y cinco psicologos,
quienes han valorado la aplicacién completa. Estas personas pertenecen al Servicio de

Atencion Psicoldgica y Psicopedagdgica (SAP) de la Universidad de Cadiz (UCA).

Puesta en Marcha de la Evaluacion de Usabilidad
La aplicacion y el cuestionario han sido administrados a traves de email. Los
cuestionarios de los usuarios potenciales estan reflejados en los Anexos O, P, Q, Ry S;

mientras que los de los terapeutas, en los Anexos T, U, V, Wy X.

Anélisis de los Resultados de la Evaluacion de Usabilidad

Los resultados obtenidos revelan que, en general, tanto usuarios como terapeutas, han
valorado las heuristicas con muy buenas puntuaciones (Figura 6). Cabe destacar que la H9,
“Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse de errores”, es la que menos

nota ha obtenido, debido a que el item “Si se detecta un error, se sefnala el campo de texto
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donde ocurre” no es cierto, aunque sigue siendo éptima porque si se informa del origen de los

errores.

Figura 6

Puntuaciones medias de cada heuristica segun el tipo de persona evaluadora

HL H2 H3 H4 H5 H6 H7 H8 Ho H10

m Usuarios = Terapeutas

N

w

N

Asimismo, se han recopilado los problemas reportados por las personas evaluadoras,
quienes han valorado su gravedad (Tabla 6). Esta, revela que los problemas encontrados no
dificultan su uso o son de poca importancia, aunque destaca que “El reloj de la agenda no
tiene 0 en los minutos” segin ambos tipos de evaluadores, y que “No se puede deshacer un

registro del Diario” segln los terapeutas.
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Tabla 6

Valoraciones de los problemas encontrados por usuarios/as potenciales y terapeutas

33

Problema

Heuristica Ul U2 U3 U4 U5 Media T1 T2 T3 T4 T5 Media

1. No se puede deshacer un registro del Diario.

2. Si se detecta un error, no se sefiala el campo de
texto donde ocurre.

3. No se explica claramente el Diario.

4. Los botones de menu no son siempre visibles.

5. No se ven de forma rapida los casos activos que
corresponden a cada boton.

6. No existe mucho margen entre los textos.

7. Si el mévil no tiene Internet, no aparece un mensaje
claro de cual es el problema.

8. Los mensajes de error aparecen tantas veces como
se haga la accion, acumulandose.

9. Ciertos colores de textos pueden cambiar segun el
dispositivo movil.

10. El reloj de la agenda no tiene 0 en los minutos.

H4
H9

H3

H2
H2

H6
H9

H1

H8

H3

1
1

1
1

2
1

0
0

0
1

0.8
0.8

0.4
0.4

0.4

0.6

0.4

1.6

1
1

3
0

2
0

1
1

0
1

1.4
0.6

0.6

0.2
1

0.4
0.2

0.6

1.4

Nota: H: heuristica, U: usuario, T: terapeuta.
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En conclusién, la evaluacion de usabilidad de la aplicacién muestra una acogida
positiva de la misma, cubriendo las necesidades de las personas que van a utilizarla y, por
tanto, cumpliendo los objetivos del proyecto. En cuanto a las posibles mejoras, se propone
afiadir un efecto de sonido a los botones para tener un feedback sonoro, permitir descargar los
datos del Historial y que se envie un email con la contrasefia y la informacion basica sobre el

funcionamiento de la aplicacion, tanto a pacientes, como a terapeutas.

Propuesta de Evaluacion

Para corroborar que se cumplen los objetivos que se han marcado con este proyecto,
se ha cumplimentado una lista de comprobacién (Anexo Y). Pueden comprobarse de primera
mano tras la descarga de la aplicacion con los datos del Anexo Z.

Por otro lado, para evaluar los logros de los pacientes tras una intervencion con la
aplicacion “emocionUCAte”, se propone usar los mismos cuestionarios que en la evaluacion
inicial, como el Inventario de Ansiedad de Beck (BAI), la Escala de Sensibilidad a la
Ansiedad (ASI-3), la Escala de Dificultades en la Regulacién Emocional (DERS) y el
Inventario de Preocupacion de Pensilvania (PSWQ), ademas de la Escala de Satisfaccion con
el Tratamiento Recibido (CRES-4) al final de la terapia.

Discusion

La pandemia del COVID-19 ha provocado un cambio en todos los &mbitos de la
sociedad, incluida la salud mental, que debe actualizarse y ofrecer soluciones adaptadas al
contexto actual. Durante el afio pasado y el presente, se ha disparado la incidencia de los
trastornos mentales entre la poblacién joven espafiola, siendo los mas comunes los trastornos
de ansiedad, debido a la incertidumbre y al miedo que aun estan presentes (Ozamiz-
Etxebarria et al., 2020; Wheaton et al., 2021). La busqueda de intervenciones que respondan
a este problema ha puesto de manifiesto la escasez de investigaciones sobre terapias basadas

en Internet que utilizan el dispositivo mas usado hoy en dia: el teléfono mévil (Agencia de
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Calidad Sanitaria de Andalucia, 2021a; Marshall et al., 2020; Van Ameringen et al., 2017).
De ahi, surgio el proposito de este proyecto: crear una aplicacion movil para los trastornos de
ansiedad.

La nueva aplicacion debia abarcar todos los trastornos de ansiedad para poder ser mas
practica, reduciendo el tiempo invertido en el diagnostico y tratamiento especifico y pudiendo
asi tratar a mas personas. Por eso, se decidio emplear la terapia transdiagndstica como base
teorica, concretamente, el Protocolo Unificado (UP) de Barlow et al. (2018), con evidencia
empirica de eficacia terapéutica. De este modo, la aplicacién ofrece una guia sencilla del UP
con ejercicios, que pretende reforzar las sesiones virtuales.

Para su disefio, se han cumplido las directrices de la Junta de Andalucia (Agencia de
Calidad Sanitaria de Andalucia, 2021b) para las aplicaciones mdviles destinadas a la salud,
asegurando la privacidad de los datos gracias a un cifrado Advanced Encryption Standard
(AES) y el empleo de contrasefia; facilitando el uso y comprensién con un lenguaje adaptado
e iméagenes; consiguiendo la transparencia acerca de las fuentes de informacién, autoria y uso
de datos, mediante una pantalla destinado a ello; y evitando malos usos mediante la division
de accesos para usuarios y psicologos y el empleo de contrasefia para poder usarla.

Del mismo modo, se ha tenido en cuenta la posible dificultad para hacer seguimientos,
por lo que se ha incluido un autorregistro basado en la Evaluacién Ecoldgica Momentanea
(EEM), ofreciendo un seguimiento del paciente en tiempo real y continuado, permitiendo a su
psicologo ver todos los datos registrados en la misma.

En definitiva, “emocionUCAte” cumple los objetivos propuestos y ofrece una serie de
ventajas, que son:

* Cubre trastornos subclinicos y no especificados, al basarse en una terapia
transdiagndstica.

* Esde gran alcance y facilita la accesibilidad a los recursos de salud.
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Es asequible.

* Integra la terapia en la vida diaria de la persona, puesto que es extensible a diferentes
contextos y esta siempre presente, lo que aumenta la veracidad de los datos.

* Es facilmente aceptable, ya que el mdvil es una herramienta que convive con las
personas.

* Es flexible, porque permite que el terapeuta dirija y adecuUe el tratamiento a cada
persona.

* Proporciona asistencia para las tareas, lo que favorece la motivacion al cambio.

* Ofrece un seguimiento en tiempo real, lo que permite dar una respuesta cuando es
necesaria y contemplar el inicio de una posible recaida.

Por otro lado, como inconveniente, la aplicacion funciona en sistemas operativos
Android, predominante en Espafia, aunque no es aceptada en 10S. Como solucién, se propone
que los usuarios de 10S descarguen un emulador en el ordenador, desde donde podran usar la
aplicacion.

Finalmente, los datos obtenidos en la evaluacion de usabilidad reflejan que es bien
acogida, tanto por pacientes, como por terapeutas, y que cubre las necesidades de ambos
grupos. Asi, se propone como investigacion futura testar la aplicacion para corroborar si su

uso tiene efectos positivos en la intervencion y si estos son superiores a cuando no es usada.
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Anexos
Anexo A. Temporalizacion de las Acciones.
Acciones Meses
Dic | Ene | Feb [ Mar | Abr | May

1. Buscar informacion sobre los tratamientos
con apoyo empirico para los trastornos de
ansiedad basados en el UP.

N

. Aprender a crear una aplicacion.

w

. Crear una pantalla de ayuda y guia.

SN

. Usar lenguaje sencillo e imégenes.

(62}

. Proteger accesos con contrasefia.

()]

. Crear una base de datos online encriptada.

\‘

. Crear una pantalla de informacion.

8. Permitir entrar solo con contrasefia para
evitar el acceso a personas ajenas.

9. Crear un acceso para usuarios y otro para
terapeutas.

10. Conectar la aplicacién con la base de datos
online.

11. Hacer pantallas de registro, historial y casos
activos para los terapeutas.

12. Captar a usuarios y terapeutas para realizar
la evaluacion.

13. Realizar el cuestionario de evaluacion de la
usabilidad.

14. Administrar la aplicacion y el cuestionario
de evaluacion de usabilidad a las personas
establecidas.

15. Recoger los resultados de los cuestionarios
de usabilidad.

16. Crear una jerarquia con los problemas
encontrados segun su gravedad.
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Anexo B. Pantalla de Inicio de Sesidn

emocionUCAte

Email

Contraseiia

Acceder como
usuario

emocionUCAte

terapeuta. Contacta con el
soporte.

Email

pruebal@gmail.com

Contrasena

emocionUCAte

1.
4, OO

Error en el inicio de sesion.
Comprueba tu email,
contrasefia y conexion a
internet.

Email

terapeuta@gmail.com

Contraseia

¢Quieres cerrar la aplicacion?

45
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Anexo C. Pantallas de Lecciones del Usuario

©®  emocionUCAte ?

Lecciones

Lee atentamente cada leccion antes de hacer los
ejercicios. No pases a la siguiente hasta haber
completado la anterior. Puedes marcar las
complggadas en Mi Perfil.

Leccién 1: ( Leccién2:  Leccion 3:
Motivacién § Psicoedu- Mindfulness
<7 _cacién

A A
Leccién4:  Leccién5:  Leccién 6:
Flexibilidad ~Evitaciones Sensaciones
cognitiva fisicas

Leccion 7:  Leccion 8:
Exposicion ~ Mantener
emocional logros

- El miedo te dice si enfrentarte o
huir de un peligro inmediato, pero
cuando es exagerado y la amenaza
es futura, puede conllevar un
trastorno de ansiedad.

2. Las secundarias dependen de la cultura y del
contexto, por lo que pueden ser diferentes. Hay
muchas: culpa, vergiienza, celos, envidia, amor,
orgullo... Entre ellas estd la ansiedad, que te
protege de amenazas, pero cuando esa amenaza no
es real y la ansiedad es exagerada y continua, se
convierte en un problema.

s, D

Todas las emociones tienen 3 componentes: el
cognitivo-emocional (lo que pensamos y sentimos),
el conductual (lo que hacemos) y el fisiolégico

(lo que sentimos en el cuerpo). La ansiedad se
caracteriza por pensamientos relacionados con el
miedo, muestra sintomas corporales como tensién
muscular, respiracién acelerada y taquicardia, y
conlleva conductas de huida o afrontamiento.

Piensa en algiin momento que hayas sentido
ansiedad y escribe sus componentes.

Fisiologico Cognitivo- Conductual
(sudor, mareo, emocional (huir, evitar,
dolor, temblor, (miedo, angustia, correr, gritar,

taquicardia, mevaadar llamar a alguien,
dificultad para  una crisis, voy enfrentar la
respirar...) a morirme, situacion...)
puede pasar algo
malo...)

Cada emocion también tiene antecedentes (lo que
pasa justo antes y la provoca) y consecuencias (lo
que ocurre o haces después debido a esa emocién).

Vuclw a pensar enesa snuncmn y cscnbc sus

emocionUCAte

Leccion 1: é
Motivacion
Para comenzar, dedica unos minutos para pensar
los pros o beneficios y los contras o costes de
realizar cambios en tu conducta relacionados con
tu problema, y los de no rcaludr ningun cambio y
seguir como hasta ahora. Escribelos aqui abajo.

Beneficios de cambiarla »  Costes de cambiar la
conducta e conducta

5 ARa o ]
Beneficios de seguir conla  Costes de seguir con la
misma conducta misma conducta

— -

Ahora, piensa detenidamente los objetivos que
esperas conseguir durante el tratamiento, todos los
pasos necesarios para conseguirlos y qué harias o
no para ello.
Objetivos a conseguir Lon Pasos necesarios (ten
la terapia en cuenta que deben
alcanzarse en pocos dias)

caracteriza por pensamientos relacionados con el
miedo, muestra sintomas corporales como tensién
muscular, respiracién acelerada y taquicardia, y
conlleva conductas de huida o afrontamiento.

Piensa en algiin momento que hayas sentido
ansiedad y escribe sus componentes.

Fisioldgico Cognitivo- Conductual
(sudor, mareo, emocional (huir, evitar,
dolor, temblor, (miedo, angustia, correr, gritar,

taquicardia, mevaadar llamar a alguien,
dificultad para  una crisis, voy enfrentar la

i a morirme, situacion...)
| puede pasar algo @
< malo...)

~ N )
A7 b 7

Cada emocién también tiene antecedentes (lo que

pasa justo antes y la provoca) y consecuencias (1o

que ocurre o haces después debido a esa emoci6n).

Vuelve a pensar en esa situacion y escribe sus
antecedentes y sus consecuencias, tanto positivas
como negativas, inmediatas o a largo plazo.

Antecedentes (situacién, © Consecuencias (pedir
lugar, pensamientos, ~  ayuda, problemas,
personas...) beneficios, beber, fumar,
y fijar la atencion...)

©®  emocionUCAte rd

Leccion 2: g
Psicoeducacién =7

Hay 2 tipos de emociones: primarias y secundarias.

No hay buenas ni malas, todas tlenen su funcién.
uw

1. Las primarias estdn presentes en todas las
personas del mundo y son: alegria, sorpresa, asco,
ira, tristeza y micdo.

A - \§y-

- La alegria sirve para motivarte
a (_OI\SEgU.Ll tus metas, me]orar |
las relaciones y aumentar tu

autoestima.

‘ - La sorpresa te prepara para una

nueva situacion.
) v
Q* %{ / %
o

- El asco te protege de lo que puede
ser peligroso para ti, aunque de
forma exagerada se puede convertir

en una fobia.
- La ira sirve para defenderte de
posibles agresiones, aunque de
forma excesiva conlleva conflictos
entre personas y violencia.

- La tristeza facilita que te

ayuden, une personas y hace que
reflexiones, pero si se mantiene
mucho tiempo puede derivar en una

depresion.

- El miedo te dice si enfrentarte o
huir de un peligro inmediato, pero
cuando es exagerado y la amenaza
es futura, puede conllevar un
trastorno de ansiedad.

emocionUCAte

Leccion 3: %
Mindfulness
¢Recuerdas los 2 rfpos de emociones? Ahora vas a

distinguir entre los procesos que ocurren en cada
uno.

Las emociones primarias surgen como respuesta

a la situacion que estas viviendo (sorpresa,
alegria, asco, ira, tristeza y miedo). Las emociones
secundarias son las reacciones a las primaria
valoraciones tuyas de esas emociones (frustracion,
orgullo, celos, ansledadf..)A Es decir:

iRecuerda activar el sonido!

El Mindfulness es una técnica que entrena la
conciencia emocional en el presente, sin emitir
juicios ni valoraciones. Te propongo realizar una
serie de ejercicios, pulsa sobre cada botén para
oirlos.

Conciencia [+
de la postura Escuchar
corporal h

Respiracién E
profunda SCLohEl
Escucha
cERR
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Las emociones primarias surgen como respuesta
ala situacion que estds viviendo (sorpresa,
alegria, asco, ira, tristeza y miedo). Las emociones
secundarias son las reacciones a las primarias,
valoraciones tuyas de esas emociones (frustracién,
orgullo, celos, ansiedad...). Es decir:

=-@-i-8
il Nl

» N -~
El Mindfulness es una técnica que entrena la
conciencia emocional en el presente, sin emitir
juicios ni valoraciones. Te propongo realizar una
serie de ejercicios, pulsa sobre cada botén para
oirlos.

Conciencia 7
de la postura
corporal

Respiracion
profunda

Escucha
asertiva

Aceptar
sensaciones

emocionUCAte ?

Leccién 5: @
Evitaciones
Como ya sabes, las emociones provocan conduct:

Hoy podrés aprender cudles son perjudiciales pa
ti.

1. Las mds comunes son evitar o

huir de la situacién temida. Aunque

parezca que esto mejora tus sintomas,

te relaja y disminuye tu ansiedad,

solo empeora tu situacién. Cuando

no te enfrentas a lo que temes, no

das la oportunidad de comprobar si =1

tu miedo es real o no, aumentan tus =~ —

temores y sintomas la proxima vez

que ocurra y evita que te habitues a

la situacién o emociones temidas, que

es lo que reducira tus sintomas.

-
s

2. Otra conducta tipica que mantiene
tu ansiedad es preocuparte. Cierta
preocupacion es buena, pero estar todo
el dia preocupéndote por todo no lo
es. Aunque parezca que pensar mucho
sobre algo y todas las posibilidades
que tiene su ocurrencia puede reducir
tu incertidumbre y aumentar tu
control de la situacion, solo causa
que no puedas procesar bien las
emociones, que se traduce en un
empeoramiento de tu problema.

3. Hay personas que también tienen

conductas de seguridad. Se trata

de acciones que se hacen para

aumentar el control y la seguridad,

COMO recurrir a una persona

—
J
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Leccion 4: Flexibilidad
cognitiva

La ansiedad se mantiene por

los pensamientos automaticos

negativos surgidos del malestar al Q
tener ciertas emociones y sintomas

fisioldgicos. Estos son pensamientos

catastroficos que tenemos todoel %

mundo. Por ejemplo: soy torpe,no |/
sé hacer nada, voy a morirme, todo

lo malo me pasa a mi... §

Sin embargo, cuando crees que son
Ciel‘lDS. provocan errores en tu forma
de pensar. Esto hace que magnifiques
la situacion real, exageres las
consecuencias negativas, solo prestes
atencién a lo malo, creas que va a pasar
algo malo sin un motivo real... Entonces,
jes 16gico que tengas miedo, angustia
y ansiedad! Por eso evitas todas esas
situaciones.
Para descubrir esos errores, te propongo dos
ejercicios.

1. Primero, recuerda una situacién en la que
hayas sentido un alto grado de ansiedad. Ahora,
escribe como era la situacion antecedente, qué
pensamientos te surgieron, qué emociones tuviste
y qué conductas hiciste como consecuencia de todo
lo anterior.

Situacién Pensam  Emociones Conductas
(qué hacia, ientos (primarias y (huir, pedir
donde, con automdticos secundarias)  ayuda,
quién...) negativos pardlisis,
enfrentar la
situacion...)

aumentar el control y la seguridad,
€OmO recurrir a una persona
cercana, tener un amuleto, acudir al
médico, medirse la tension, ubicarse
cerca de la puerta, tener siempre a
mano el movil, llevar medicinas...
Puede que tengas alguna de ellas,
¢podrias reconocerla? Aunque
disminuya tu ansiedad a corto
plazo, debes procurar no hacerlas.
¢Qué pasara cuando no tengas a

esa persona, cuando se te olvide

el amuleto o cuando no puedas
ponerte cerca de la puerta? Tu

ansiedad aume;n(:lrd. D !

-

-
Como ejercicio, escribe las situaciones que hagan
surgir en ti emociones que impulsen conductas
como las anteriores, y las nuevas conductas que
puedes hacer en su lugar. Cuando lleves a cabo
esas nuevas conductas, escribe sus consecuencias
positivas y negativas. .

Situacion (qué Emociones Conductas
hacia, dénde, con  (primariasy  impulsadas por

quién...) secundarias) emociones

—

Nueva conducta Consecuencias

situaciones.
Para descubrir esos errores, te propongo dos
ejercicios.

1. Primero, recuerda una situacién en la que
hayas sentido un alto grado de ansiedad. Ahora,
escribe como era la situacion antecedente, qué
pensamientos te surgieron, qué emociones tuviste
y qué conductas hiciste como consecuencia de todo
lo anterior.

Situacién Pensam  Emociones Conductas
(qué haci: ientos  (primariasy (huir, pedir
donde, con automaticos secundarias)  ayuda
quién...) negativos paral;
* enfrentar la
situacion...)

é _E? \lﬁ i
* ’ E wl

2. Ahora, piensa varios pensamientos
automdticos negativos que hayas tenido hoy
y escribelos. Allado, valora del 0 al 10 la
credibilidad que le das de que ocurra o sea cierto.
Al final del dia, escribe si realmente ha sucedido
0no. Vas a observar como muchos pensamientos
que tienes son erréneos, si\n fundamentos reales.

Pensamientos Creencia en él ¢Ha ocurrido?

negativos (0-10)

emocionUCAte ?

Leccién 6:
Sensaciones fisicas

Lleg6 el momento de aplicar todo lo aprendido
hasta ahora.

Vas a enfrentarte a los sintomas fisioldgicos de
las emociones, ;recuerdas qué son? Esto es muy
importante porque puedes creer que algun signo
de tu cuerpo (que ocurre por cualquier causa
normal) es la sefial del comienzo de una crisis, lo
que no es cierto, pero sientes miedo y tu cuerpo se
activa tanto que acabas provocandote esa crisis.
Entonces, confirmas tus miedos y relacionas los
sintomas con una crisis, continuando el ciclo y
estando alerta a la aparicion de signos (pitido de
oidos, sensacion de mareo, vértigo, falta de aire,
taquicardia...).

== 1
=-Q

( \
Para reducir la ansiedad, vas a exponerte a los
signos corporales temidos mediante los siguientes
ejercicios que simulardn esos sintomas.

Hazlos de uno en uno, empezando por el que
menos ansiedad te provoque, de 3 a 5 veces al dia,
hasta que apenas sientas ansiedad. No puedes
detener el afrontamiento, asi que recuerda lo
aprendido sobre las consecuencias negativas de
las valoraciones, los pensamientos automaticos
negativos, la preocupacion y practica los ejercicios
de Mindfulness. Para lograr la maxima efectividad,
elimina tus conductas de seguridad, puedes

b cooco o oo

—
J
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menos ansiedad te provoque, de 3 a 5 veces al dia,
hasta que apenas sientas ansiedad. No puedes
detener el afrontamiento, asi que recuerda lo
aprendido sobre las consecuencias negativas de
las valoraciones, los pensamientos automatico:
negativos, la preocupacion y practica los ejerci
de Mindfulness. Para lograr la maxima efectividad,
elimina tus conductas de seguridad, puedes
hacerlo pocoa poco.

Y B

1. Da vueltas en una silla giratoria:
provoca mareo y desorientacion.

e 2. Hiperventila, respira por la boca
de forma exagerada y rdpida: causa
mareo y aturdimiento.

a .
3. Respira a través de una caiiita:
causa dificultad respiratoria. 9
e /N0
! 4. Tensa musculos (hombros, cuello,
= brazos, piernas): provoca la sensacion
’ de tensi ydeveslar en alerta.

‘<
5. Corre, anda deprisa, sube
escaleras o entra en una sauna:
aumenta la frecuencia cardiaca y la
respiracion y hace sudar.

Cuando hagas algin ejercicio, registra al final del
dia una entrada en la secci6n Diario.

©@  emocionUCAte
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Leccién 7: Exposicion
emocional

Es el turno de exponerte a las emociones evitadas,
de la misma forma que en la leccién anterior.

Para comenzar, realiza 2 listas. En una, escribe
emociones que te causan ansiedad y evitas
(primarias y secundarias). En la otra, escribe las
situaciones que evitas por las emociones que te
provocan (salir de casa solo/a, tocar un insecto,
ver una imagen, pensar sobre algo...). Escribe unos
10-15 elementos por lista. Es muy importante que
los ordenes segun el grado de ansiedad que te
causan, de menos a mas.
b X% :
Emociones temidas / Situaciones temidas /
evitadas evitadas

Una vez hechas las dos listas, vas a enfrentarte a
sus elementos, igual que en laleccién anterior. No
puedes realizar conductas de evitacion, asi que
pon a prueba todo lo que has aprendido.

Comienza afrontando la primera

situacion de la lista. Resiste la

ansiedad un par de minutos y

descansa. Repitelo 2 veces mas.

Si sigues con el mismo nivel de I
angustia al acabar, no te preocupes, I '
puede pasar, recuerda todo lo

?

sus elementos, igual que en la leccion anterior. No
puedes realizar conductas de evitacién, asi que
pon a prueba todo lo que has aprendido.

Comienza afrontando la primera

situacion de la lista. Resiste la

ansiedad un par de minutos y

descansa. Repitelo 2 veces mas.

Si sigues con el mismo nivel de l

angustia al acabar, no te preocupes, , I I

puede pasar, recuerda todo lo b

aprendido y practica Mindfulness, $

y repite ese afrontamiento. Si notas 4 L

que ha disminuido, pasa al siguiente ) .

elemento y haz lo mismo, y asi

hasta que llegues hasta el tltimo sin

apenas sentir ansiedad.
= RNa 0 ]
Sila situacion no es posible que ocurra
(volar en avion, tormentas, que te
abandonen...), puedes realizar lo
mismo pero imagindndote la situacién.
Cierra los ojos e imagina de forma muy
vivida la situacion, con todo detalle,
puedes buscar imagenes y sonidos que
te ayuden. Realiza lo mismo que te he
explicado antes. Resiste las emociones
que te provoca, sin juzgarlas, y
descansa. Repite 3 veces y valora si tu
ansiedad ha disminuido con respecto
ala primera vez que lo has hecho.
Continta a la siguiente situacion.

Cada dia que te enfrentes a una situacion, registra
una entrada en la seccién Diario.

Leccion 8: Mantener &
logros

Para acabar la intervencion, escribe todos los
objetivos que has conseguido y los que no.
Objetivos conseguidos  Objetivos no conseguidos

A ) »
4+ 5 <o @
Ponte varias objetivos futuros, para dentro de 2-3
meses, y escribelos.

Objetivos futuros qué me propongo

2 %_L A
*

Es muy importante que sigas practicando todo lo
aprendido, puedes repasar las lecciones. Esto es
1o hace que tus logros se mantengan en el tiempo.
Aunque creas que estds totalmente bien, puedes
tener una recaida, por lo que es indispensable tu
trabajo en el dia a dia. Para ello, escribe algunas
frases motivadoras que seran autoinstrucciones
para recordarte todo lo que has aprendido.

Frases motivadoras y recordatorias

- Las sensaciones y emociones son molestas, pero se
pueden tolerar.

- Esto va a pasar.

- Si ya he podido superar la ansiedad, puedo volver a
hacerlo.

- No es posible tener el control de todo.

Ponte varias objetivos futuros, para dentro de 2-3
meses, y escribelos.

Objetivos futuros que me propongo
”

Es muy importante que sigas practicando todo lo
aprendido, puedes repasar las lecciones. Esto es
lo hace que tus logros se mantengan en el tiempo.
Aunque creas que estds totalmente bien, puedes
tener una recaida, por lo que es indispensable tu
trabajo en el dia a dia. Para ello, escribe algunas
frases motivadoras que serdn autoinstrucciones
para recordarte lod_u l’o- que ll.:ls aprendido.
Frases motivadoras y recordatorias
- Las sensaciones y emociones son molestas, pero se
pueden tolerar.

- Esto va a pasar.

- Si ya he podido superar la ansiedad, puedo volver a
hacerlo.

- No es posible tener el control de todo.

A partir de ahora, escribe tus progresos y tus
dificultades en la seccién Diario.
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Anexo D. Pantalla de Diario del Usuario
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Valora del 0 al 10 la credibilidad que les das.

Diario
¢Qué emociones has sentido hoy?

Valora del 0 al 10 tu nivel de ansiedad.

o & A

¢Qué pensamientos automaticos negativos te
_han surgido hoy?

v

o T &
Valora del 0 al 10 la credibilidad que les das.

\~—/

¢Queé signos fisiol6gicos has tenido hoy?

Valora la intensidad del malestar causado por
esos signos del 0 al 10.

Describe la situacion antecedente (lo que
estabas haciendo o pensando, lo que pasaba
alrededor, con quién estabas...).

Valora del 0 al 10 la credibilidad que les das.

£Qué signos fisioldgicos has tenido hoy?

N >
@ )Y S

Valora la intensidad del malestar causado por
esos signos del 0 al 10.

1

- > \
Describe la situacién antecedente (lo que
estabas haciendo o pensando, lo que pasaba
alrededor, con quién estabas...).

No has escrito alguin dato.
@ situaclon (nuir, de Si d, evitaria,
afrontarla...).

{ \

£Qué consecuencias han tenido esas
conductas, tanto positivas como negativas?

£Qué signos fisioldgicos has tenido hoy?

Y

1\
W

*
Valora la intensidad del malestar causado por

esos signos del 0 al 10.

— Y \
Describe la situacion antecedente (lo que
estabas haciendo o pensando, 1o que pasaba
alrededor, con quién estabas...).

&, WL
Escribe las conductas que has hecho ante
la situacion (huir, de seguridad, evitarla,

afrontarla...).

( )

¢Qué consecuencias han tenido esas
conductas, tanto positivas como negativas?

¢Qué pensamientos automaticos negativos te
han surgido hoy?
me va a dar un ataque conduciendo y voy a morir

Valora del 0 al 10 la credibilidad que les das.
10
X x
¢Queé signos fisioldgicos has tenido hoy?
palda, laquléardia, dificultad para respirar, sofoco

e

Valora la intensidad del malestar causado por
_esos signos del 0 al 10.

8

v
*

Describe la situacion antecedente (lo que
estabas haciendo o pensando, lo que pasaba
alrededor, con quié

tenia queira:

[

Escribe las conductas que has hecho ante

la situacion (huir, de seguridad, evitarla,
afrontarla...).

usar casco dentro del coche y poner la radio alta

¢Qué consecuencias han tenido esas
conductas, tanto positivas como negativas?
) entre el casco y la musica, pero llegué al trabajo
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Anexo E. Pantalla de Inicio y Botdn del Panico del Usuario
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Inicio

iBienvenido/a!
lm € Ii:{)/

Esta aplicacion va dirigida al
tratamiento y al seguimiento de los

trastornos de ansiedad. A A
. X oS s Coge aire por la nariz lentamente, durante
Para que la intervencion tenga efecto, es 7 segundos, inflando el abdomen. Sostenlo 4
necesaria tu colaboracion y buen uso de segundos. Suelta el aire por la boca despacio,
contando 8 segundos. Repitelo hasta que tu
respiracion deje de ser acelerada.

= - I A
Comienza pulsando "?" para conocer
como funciona la aplicacion.

Ll 4

Botén del panico

©@  emocionUCAte ©® emocionUCAte  ?

Tensa los musculos del cuello, hombros y
cabeza durante 5 segundos, haciendo fuerza. Tensa la espalda y los brazos durante 5
Relaja totalmente esos musculos. Repitelo otra segundos, haciendo fuerza. Relaja totalmente
vez. esos musculos. Repitelo.
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©®  emocionUCAte ©®  emocionUCAte ?

Cierra los ojos y visualiza un lugar
tranquilizador con el maximo detalle, como
Tensa las piernas durante 5 segundos, la playa o la montafia. Imagina que es una
haciendo fuerza. Relaja totalmente esos pelicula y ti eres el actor o la actriz. Piensa
musculos. Repitelo. c6mo serian tus emociones en ese lugar y
acepta ese papel. Cuando lo hayas hecho, abre
los ojos.

o0
[

©®  emocionUCAte

Coge aire por la nariz lentamente, durante
7 segundos, inflando el abdomen. Sostenlo 4
segundos. Suelta el aire por la boca despacio,

contando 8 segundos.

O
P

Finalizar
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Anexo F. Pantalla de Agenda del Usuario
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2
Agenda

Leccion 2 m ]
Leccion3 Hor , .
i e

Leccion 4 = =
- " . Leccion 7.3 ST
Lecci6én 5 - <
Leccion 7.4
e -
Leccion 6 g 9.
Leccion 7.5

Leccion 7.1 -
Leccion 8

Leccion 7.2

Seguimiento 1

Leccion 7.3 —
Leccion 7.4 g

Leccién 7.5

—
J

2021

Lun., 24 may.

Mayo de 2021
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Anexo G. Pantalla de Mi Perfil del Usuario
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Mi perfil Mi perfil

Lecciones superadas Lecciones superadas

uny !

A~ 1(5\\) °
& \

=N mn N7/ mn .

o &\ | oS &\ o |

C— I N 774 | AP 774 B .

(PP e e |
Mis progresos Mis progresos

~
\y \

Registros del diario Registros del diario

©®  emocionUCAte ? «

Mi perfil L PED e

o~

Lecciones superadas

un !
® -
A+~ IS\\/) °*
3 4 Registros del diario
BOTON DEL PANICO PULSADO 09/03/2021
07:29:30 p. m.

= mN .

"~ e\ e

09/03/2021 07:41:56 p. m.

- Emociones de hoy: miedo, angustia, ansiedad

- Nivel de ansiedad sobre 10: 9

\ | - Pensamientos automaticos negativos: me vaa

N i | dar un ataque conduciendo y voy a morir

Mis progresos - Credibilidad sobre 10: 10

= - Signos fisioldgicos: dolor de hombros, tension

en la espalda, taquicardia, dificultad para respirar,
sofoco
- Intensidad sobre 10: 8
- Situacion antecedente: tenia que ir a trabajar en
coche, estaba sola
- Conductas impulsadas: usar casco dentro del
coche y poner la radio alta
- Consecuencias: no oi a una ambulancia que
pedia paso entre el casco y la musica, pero
llegué al trabajo

o & QV/\ |

Registros del diario
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Anexo H. Pantalla de Ayuda del Usuario
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Ayuda

x

P
i\ Y
Aqui esta toda la informacion
y los ejercicios que puedes
aprender.
1 A D ).
Este es tu diario donde puedes
apuntar tus emociones y
sensaciones.
ANz A ¥
Esta es la pantalla principal, que
tiene un botén del panico.

. W | =
Aqui podrés apuntar cuando
tienes que hacer cada leccion para
no olvidarlo.
NS /
En esta seccion puedes revisar tus
progresos y registros del diario.

Puedes pulsarlo cuando tengas
una crisis de panico y no seas
capaz de usar las estrategias

explicadas. Trata reducir su uso.
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Anexo |. Pantalla de Informacién del Usuario
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Informacion

Autoria:
Laura Magallanes Rivero. (2021)

Base de datos por Victor Lépez Marchante.

Politica de privacidad:

Los datos recopilados son los contenidos y los
datos de uso. Estos se almacenan en una base de
datos de Firebase, cuyo contenido se encuentra
encriptado, impidiendo su acceso a cualquier
persona ajena. Los datos podran ser tinicamente
visualizados por el terapeuta, y se asocian al email
y al nombre del usuario. No se recoge alguna otra
informacion personal.

Al usar la aplicacion, se estd aceptando esta
politica.

Compatibilidad:
Android.

Fuentes de informacién:

- Barlow, D. H., Farchione, T. ]., Sauer-Zavala, S.,
Latin, H. M., Ellard, K. K., Bullis, J. R, Bentley, K.
H., Boettcher, H. T. y Cassiello-Robbins, C. (2018).
Unified protocol for transdiagnostic treatment of
emotional disorders. New York: Oxford University
Press.

+ Goleman, D., Langer, E., David, S. y Congleton,
C. (2018). Mindfulness: atencién plena. Madrid :
Reverté,

- Mestre, |. M., Gutiérrez-Trigo, . M., Guerrero, C.

95

Los datos recopilados son los contenidos y los
datos de uso. Estos se almacenan en una base de
datos de Firebase, cuyo contenido se encuentra
encriptado, impidiendo su acceso a cualqui
persona ajena. Los datos podran ser inicamente
visualizados por el terapeuta, y se asocian al email
y al nombre del usuario. No se recoge alguna otra
informacion personal.

Al usar la aplicacion, se estd aceptando esta
politica.

Compatibilidad:
Android.

Fuentes de informacion:

- Barlow, D. H., Farchione, T. J., Sauer-Zavala, S.,
Latin, H. M,, Ellard, K. K., Bullis, J. R, Bentley, K.
H., Boettcher, H. T. y Cassiello-Robbins, C. (2018).
Unified protocol for transdiagnostic treatment of
emotional disorders. New York: Oxford University
Press.

- Goleman, D., Langer, E., David, S. y Congleton,

C. (2018). Mindfulness: atencién plena. Madrid :
Reverté.

- Mestre, ]. M., Gutiérrez-Trigo, J. M., Guerrero, C.
y Guil, R. (2017). Gestién de emociones en el dia a
dia. Potenciemos las positivas y controlemos las
negativas. Madrid: Ediciones Piramide.

Contacto:
emocionucate@gmail.com
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Anexo J. Pantalla de Historial del Terapeuta

? o emocionUCAte ?

O emocionUCAte

Historial de casos de alta Datos caso de alta

Se muestran los datos de todos los usuarios | Norbre: rosa
registrados que han sido dados de alta.

usuario3  prueba3@gmail.com Email: rosa@gmail.com
rosa  rosa@gmail.com
AlbaC.L.  albacl@gmail.com I Agenda:
LA @ . Leccion 1: 15/4/2021 No disponible
& o Leccion 2: 22/4/2021 No disponible
Introduce el email del usuario cuyos datos deseas Leccién 3: No disponible No disponible
consultar: _ . Leccion 4: No disponible No disponible
Leccién 5: No disponible No disponible
Leccién 6: No disponible No disponible
Leccién 7 1: No disponible No disponible
Leccién 7 2: No disponible No disponible
Leccion 7 3: No disponible No disponible
Leccion 7 4: No disponible No disponible
Leccion 7 5: No disponible No disponible
Leccién 8: No disponible No disponible
Seguimiento 1: No disponible No disponible
Seguimiento 2: No disponible No disponible
Seguimiento 3: No disponible No disponible

Registros del Diario:

20/04/2021 12:18:58 p. m.

- Emociones de hoy: vhjj

- Nivel de ansiedad sobre 10: 9

- Pensamientos automaticos negativos: vnlll
- Credibilidad sobre 10: 8

- Signos fisioldgicos: xhjil

- Intensidad sobre 10: 8

- Situacién antecedente: xjkdensn

- Conductas impulsadas: xkdnekkw
- Consecuencias: xkfndsm

BOTON DEL PANICO PULSADO 20/04/2021

Consecuencias: No disponible

Tareas Leccion 4:

Situacién: No disponible
Pensamientos: No disponible
Emociones: No disponible
Pensamientos negativos: No disponible
Creencia: No disponible

Ocurre: No disponible

Tareas Leccion 5:

Situacion: No disponible
Emociones: No disponible
Evitaciones: No disponible
Nueva conducta: No disponible
Consecuencias: No disponible

Tareas Leccion 7:

Emociones evitadas: No disponible
Emociones evitadas: No disponible
Situaciones evitadas: No disponible

Tareas Leccion 8:

Objetivos conseguidos: No disponible
Objetivos no conseguidos: No disponible
Objetivos futuros: No disponible

Frases: No disponible

——
\
Puedes volver a activarlo escribiendo un n° de
caso y pulsando el boton de abajo.

HISTORI. ACTIVOS J REGISTRAR
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Anexo K. Pantalla de Casos Activos del Terapeuta

@ emoci nUCAte ?

Caso 17 Caso 18 Caso 19 Caso 20

Casos Activos Caso 21 Caso 22 Caso 23 Caso 24

Caso 25 Caso 26 Caso 27 Caso 28
m K O
Caso 29 Caso 30 Caso 31 Caso 32

Caso 1 Caso2  Caso3 Caso 4
mwm Y

Caso 5 Caso 6 Caso 7 Caso 8

s « .

»
b Caso33 , Caso34 Caso 35 Caso 36

Caso9 ° Caso10 Caso 11 Caso 12 )

aso vasf Laso 4l aso O o ‘~L4 v

Caso 37 Caso 38 Caso 39 Caso 40
Caso13 ¢ Casol14 ' Casol15 Caso 16 £ L
T ma @ e
Caso 17 Caso 18 Caso 19 Caso 20

| @

L~

Caso21 ( Caso22 Caso 23 Caso 24 Caso 1:Tosa

Caso 2: Alba C. L.
¢ A A raiian
Caso 25 Caso26 , Caso27 Caso 28 Caso 3: usuariol
< —7 Caso 4: juan
) Caso 5: antonio
Caso 29 Caso30 . Caso31 Caso 32 Caso 6: carmen
— Caso 7: No registrado
Caso 8: usuario2
Caso 33 Caso 34 Caso 35 Caso 36 Caso 9: No registrado
Caso 10: No registrado
Caso 37 Caso 38 Caso 39 Caso 40 Caso 11: No registrado
Caso 12: No registrado
Caso 13: No registrado

Caso 14: No registrado
Mostrar detalles asi RS
_as : No registrado

Caso 17: No registrado
Caso 18: No registrado
Caso 19: No registrado

Caso 20: No registrado
HISTORI, ACTIVOS ISTRAR

o emocionUCAte ? Conductual: No disponible

Antecedentes: No disponible
Consecuencias: No disponible

Datos caso activ Tareas Leccion 4:

Situacion: No disponible
Pensamientos: No disponible
Emociones: No disponible
Pensamientos negativos: No disponible
Creencia: No disponible

Nombre: usuariol Ocurre: No disponible

Caso 3

Email: pruebal@gmail.com 1 Tareas Leccion 5:

Situacién: No disponible
Agend: Emociones: No disponible
Leccion 1: 22/4/2021 17:30 Evitaciones: No disponible
Leccidn 2: 28/4/2021 11:10 Nueva conducta: No disponible
Leccion 3: 13/4/2021 10:42 Consecuencias: No disponible
Leccion 4: No disponible No disponible
Leccion 5: 13/4/2021 21:40 Tareas Leccién 7:
Lecci6n 6: 14/4/2021 14:20 Emociones evitada:
Lecci6n 7 1: 15/4/2021 No disponible Emociones evitada:
Lecci6n 7 2: No disponible No disponible Situaciones evitadas: No disponible
Leccidn 7 3: No disponible No disponible
Leccidn 7 4: 22/4/2021 No disponible Tareas Leccion 8:
Leccién 7 5: No disponible No disponible Objetivos conseguidos: No disponible
Leccion 8: No disponible 17:54 v Objetivos no conseguidos: No disponible
Seguimiento 1: No disponible No disponible Objetivos futuros: No disponible
Seguimiento o disponible No disponible Frases: No disponible
Seguimiento 3: No disponible No disponible

Registros del Diario:
BOTON DEL PANICO PULSADO 22/04/2021

11:11:06 & m. Al darle de alta, podrds consultar sus datos en

Historial.

BOTON DEL PANICO PULSADO 22/04/2021
11:11:51 a.m.

BOTON DEL PANICO PULSADO 22/04/2021

11:18:32 a. m. ACTIVOS § REGISTRAR
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Anexo L. Pantalla de Registro del Terapeuta

0 emocionUCAte ?

Registrar nuevo caso

Escribe el nombre con el que relaciones al
usuario, su email y contrasefia para entrar en la
aplicacion y el n° del caso asignado de la pantalla
Activos.

# * *
vomre 4 P QD -

= P
i B &

I, ™
Contrasefia - 'a—'
Asignar botén f)(_\i

Crear nuevo caso

HISTORIAL § ACTIVOS § REGISTRAR
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Anexo M. Pantalla de Ayuda del Terapeuta

0 emocionUCAte

Ayuda

x
®" 7.
HISTORIAL
Aqui estan todos los casos dados
Z||| de alta, identificados con su email.
Z Escribe el email del caso cuyos
datos quieras consultar. Puedes
volver a activarlo.

a2 & 7
= -
ACTIVOS
Pulsa sobre el botén deseado
para ver los registros del Diario,
H lastareas de las Lecciones, el
H  Calendario con las sesiones y
cudndo ha pulsado el botén del
pénico ese usuario. Puedes darle
de alta y aparecera en Historial.

REGISTRAR
Escribe el nombre del usuario, su
email y asigna una contrasefia,
que sera con la que entre en la
aplicacion. Selecciona un n° de
caso activo vacio, asi podras ver
sus datos en Activos.

HISTORIA| ACTIVOS GISTRAR
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Anexo N. Pantalla de Informacion del Terapeuta

(i ] emocionUCAte

Informacion

Autoria:
Laura Magallanes Rivero. (2021)

Base de datos por Victor Lopez Marchante.

Politica de privacidad:

Los datos recopilados son los contenidos y los
datos de uso. Estos se almacena en una base de
datos de Firebase, cuyo contenido se encuentra
encriptado, impidiendo su acceso a cualquier
persona ajena. Los datos podran ser tinicamente
visualizados por el terapeuta, y se asocian al email
y al nombre del usuario. No se recoge alguna otra
informacién personal.

Al usar la aplicacion, se estd aceptando esta
politica.

Compatibilidad:
Android.

Contacto:
emocionucate@gmail.com

HISTOR| ACTIVOS | REGISTRAR
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Anexo N. Cuestionario de Usabilidad

Tus iniciales:

Nombre del dispositivo movil:

Puntlia cada afirmacion sobre las caracteristicas de la aplicacion emocionUCAte de 1 a 5,

siendo:

1 = en desacuerdo

2 = parcialmente en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = parcialmente de acuerdo

5 =de acuerdo

1) Retroalimentacion inmediata y visible

Cada accién genera un mensaje perceptible, como al guardar o
enviar datos.

Cuando se produce un error, se genera un mensaje perceptible.

Se puede percibir que un boton ha sido pulsado.

Cada accion no se demora més de 15 segundos, como al guardar o
enviar datos.

2) Visibilidad y acceso

Existen margenes entre los diferentes elementos.

Todos los elementos son visibles en una posicion tanto vertical
como horizontal.

Las principales funciones son facilmente encontradas.

3) Relacion entre el sistema y el mundo real

Usa un lenguaje facil de entender.

Usa iméagenes que facilitan las comprension de textos.

Los mensajes de error o aviso son facilmente entendibles.

Las instrucciones son claras.

4) Control y libertad del usuario

Cuando es posible, se da la oportunidad de deshacer una accion,
como en los marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla
de Mi Perfil o en las fechas de la Agenda.

Se da la oportunidad de rehacer una accion deshecha, como en los
marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla de Mi Perfil
0 en las fechas de la Agenda.

Es facil desplazarse a lo largo de las pantallas.

5) Consistencia y estandares

Usa etiquetas que describen iconos, como los de las Lecciones.

Usa etiquetas para aclarar lo que se debe introducir en los campos
de texto.

Usa los mismos colores para cada tipo de texto, titulo, titulillos,
descripciones...

Tiene consistencia de formato en todas las pantallas.

Las pantallas son identificadas mediante un elemento visual.

Se identifica en todo momento el nombre de la aplicacion.
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6) Prevencion de errores 1123|415
Las etiquetas, los textos, las imagenes y los campos de texto se
muestran claramente diferenciados entre si.
Se observa con facilidad la funcion de cada botdn.
No hay dos pantallas con el mismo nombre.
Cuando una tarea contiene grabaciones de audio, se recuerda que
el dispositivo debe tener el sonido activado.
7) Reconocimiento antes que recuerdo 1123|415
Los elementos de cada pantalla de organizan de manera l6gica.
La informacion relacionada esta en la misma pantalla.
Se perciben con facilidad los campos de texto.

8) Estética y disefio minimalista 112]13]4]5
Los textos se ajustan a la informacion relevante sobre el mensaje
principal.

Los iconos son visualmente distinguibles.

Cada pantalla cuenta con un titulo breve que da informacion
acerca de su contenido.
9) Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse | 1 |2 | 3|4 |5
de errores

Los mensajes de error informan del origen del problema.

Si se detecta un error, se sefiala el campo de texto donde ocurre.
10) Ayuda y documentacion 1123|415

Provee de informacion aclaratoria de los distintos iconos.

La funcidn de ayuda del menu es visible.

Se guian las acciones necesarias.

Se identifican las fuentes de informacion.

Se ofrece un email o forma de contactar con los desarrolladores.

Si encuentras algun problema, recogelo en la siguiente tabla, relacionalo con qué seccion o
secciones de las 10 anteriores corresponde y califica su severidad de 0 a 4, siendo:

0 = No es un problema de usabilidad.

1 = Problema sin importancia: no necesita arreglarse a menos que haya tiempo de sobra.
2 = Problema de poca importancia: arreglarlo no tiene mucha importancia.

3 = Problema grave: es importante arreglarlo, debe darse una alta prioridad.

4 = Catéstrofe: es obligatorio arreglarlo antes del lanzamiento.

Problema Seccion | Severidad

Puedes realizar un comentario aqui:
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Anexo O. Resultados de Usabilidad del Usuario 1

Tus iniciales: LLM

Nombre del dispositivo movil: realme6i
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Puntlia cada afirmacion sobre las caracteristicas de la aplicacion emocionUCAte de 1 a 5,

siendo:

1 = en desacuerdo

2 = parcialmente en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = parcialmente de acuerdo

5 =de acuerdo

1) Retroalimentacion inmediata y visible

Cada accién genera un mensaje perceptible, como al guardar o
enviar datos.

Cuando se produce un error, se genera un mensaje perceptible.

Se puede percibir que un boton ha sido pulsado.

Cada accion no se demora més de 15 segundos, como al guardar o
enviar datos.

2) Visibilidad y acceso

Existen margenes entre los diferentes elementos.

Todos los elementos son visibles en una posicion tanto vertical
como horizontal.

Las principales funciones son facilmente encontradas.

3) Relacion entre el sistema y el mundo real

Usa un lenguaje facil de entender.

Usa iméagenes que facilitan las comprension de textos.

Los mensajes de error o aviso son facilmente entendibles.

Las instrucciones son claras.

4) Control y libertad del usuario

Cuando es posible, se da la oportunidad de deshacer una accion,
como en los marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla
de Mi Perfil o en las fechas de la Agenda.

Se da la oportunidad de rehacer una accion deshecha, como en los
marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla de Mi Perfil
0 en las fechas de la Agenda.

Es facil desplazarse a lo largo de las pantallas.

5) Consistencia y estandares

Usa etiquetas que describen iconos, como los de las Lecciones.

Usa etiquetas para aclarar lo que se debe introducir en los campos
de texto.

Usa los mismos colores para cada tipo de texto, titulo, titulillos,
descripciones...

Tiene consistencia de formato en todas las pantallas.

Las pantallas son identificadas mediante un elemento visual.

Se identifica en todo momento el nombre de la aplicacion.
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6) Prevencion de errores 1123|415
Las etiquetas, los textos, las imagenes y los campos de texto se
muestran claramente diferenciados entre si.
Se observa con facilidad la funcion de cada boton.
No hay dos pantallas con el mismo nombre.
Cuando una tarea contiene grabaciones de audio, se recuerda que
el dispositivo debe tener el sonido activado.
7) Reconocimiento antes que recuerdo 1123|415
Los elementos de cada pantalla de organizan de manera l6gica.
La informacion relacionada esta en la misma pantalla.
Se perciben con facilidad los campos de texto.

8) Estética y disefio minimalista 11213415
Los textos se ajustan a la informacion relevante sobre el mensaje
principal.

Los iconos son visualmente distinguibles.

Cada pantalla cuenta con un titulo breve que da informacion
acerca de su contenido.
9) Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse | 1 |2 | 3|4 |5
de errores

Los mensajes de error informan del origen del problema.

Si se detecta un error, se sefiala el campo de texto donde ocurre.
10) Ayuda y documentacion 1123|415

Provee de informacion aclaratoria de los distintos iconos.

La funcidn de ayuda del menu es visible.

Se guian las acciones necesarias.

Se identifican las fuentes de informacion.

Se ofrece un email o forma de contactar con los desarrolladores.

Si encuentras algin problema, recégelo en la siguiente tabla, relaciénalo con qué seccién o
secciones de las 10 anteriores corresponde Yy califica su severidad de 0 a 4, siendo:

0 = No es un problema de usabilidad.

1 = Problema sin importancia: no necesita arreglarse a menos que haya tiempo de sobra.
2 = Problema de poca importancia: arreglarlo no tiene mucha importancia.

3 = Problema grave: es importante arreglarlo, debe darse una alta prioridad.

4 = Catéstrofe: es obligatorio arreglarlo antes del lanzamiento.

Problema Seccion | Severidad
Si desactivas el Internet y datos la aplicacion no da un mensaje 9 2
claro de que cual es el problema.
No se explican algunas funciones como el registro diario. 3 2

Puedes realizar un comentario aqui:
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Anexo P. Resultados de Usabilidad del Usuario 2

Tus iniciales: AMR

Nombre del dispositivo movil: Samsung S7
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Puntlia cada afirmacion sobre las caracteristicas de la aplicacion emocionUCAte de 1 a 5,

siendo:

1 = en desacuerdo

2 = parcialmente en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = parcialmente de acuerdo

5 =de acuerdo

1) Retroalimentacion inmediata y visible

Cada accién genera un mensaje perceptible, como al guardar o
enviar datos.

Cuando se produce un error, se genera un mensaje perceptible.

Se puede percibir que un boton ha sido pulsado.

Cada accion no se demora més de 15 segundos, como al guardar o
enviar datos.

2) Visibilidad y acceso

Existen margenes entre los diferentes elementos.

Todos los elementos son visibles en una posicion tanto vertical
como horizontal.

Las principales funciones son facilmente encontradas.

3) Relacion entre el sistema y el mundo real

Usa un lenguaje facil de entender.

Usa iméagenes que facilitan las comprension de textos.

Los mensajes de error o aviso son facilmente entendibles.

Las instrucciones son claras.

4) Control y libertad del usuario

Cuando es posible, se da la oportunidad de deshacer una accion,
como en los marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla
de Mi Perfil o en las fechas de la Agenda.

Se da la oportunidad de rehacer una accion deshecha, como en los
marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla de Mi Perfil
0 en las fechas de la Agenda.

Es facil desplazarse a lo largo de las pantallas.

5) Consistencia y estandares

Usa etiquetas que describen iconos, como los de las Lecciones.

Usa etiquetas para aclarar lo que se debe introducir en los campos
de texto.

Usa los mismos colores para cada tipo de texto, titulo, titulillos,
descripciones...

Tiene consistencia de formato en todas las pantallas.

Las pantallas son identificadas mediante un elemento visual.

Se identifica en todo momento el nombre de la aplicacion.
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6) Prevencion de errores 1123|415
Las etiquetas, los textos, las imagenes y los campos de texto se
muestran claramente diferenciados entre si.
Se observa con facilidad la funcion de cada boton.
No hay dos pantallas con el mismo nombre.
Cuando una tarea contiene grabaciones de audio, se recuerda que
el dispositivo debe tener el sonido activado.
7) Reconocimiento antes que recuerdo 1123|415
Los elementos de cada pantalla de organizan de manera l6gica.
La informacion relacionada esta en la misma pantalla.
Se perciben con facilidad los campos de texto.
8) Estética y disefio minimalista 11213415
Los textos se ajustan a la informacion relevante sobre el mensaje
principal.
Los iconos son visualmente distinguibles.
Cada pantalla cuenta con un titulo breve que da informacion
acerca de su contenido.
9) Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse | 1 |2 | 3|4 |5
de errores
Los mensajes de error informan del origen del problema.
Si se detecta un error, se sefiala el campo de texto donde ocurre.
10) Ayuda y documentacion 1123|415
Provee de informacion aclaratoria de los distintos iconos.
La funcidn de ayuda del menu es visible.
Se guian las acciones necesarias.
Se identifican las fuentes de informacion.
Se ofrece un email o forma de contactar con los desarrolladores.

Si encuentras algin problema, recégelo en la siguiente tabla, relaciénalo con qué seccién o

secciones de las 10 anteriores corresponde Yy califica su severidad de 0 a 4, siendo:

0 = No es un problema de usabilidad.

1 = Problema sin importancia: no necesita arreglarse a menos que haya tiempo de sobra.
2 = Problema de poca importancia: arreglarlo no tiene mucha importancia.
3 = Problema grave: es importante arreglarlo, debe darse una alta prioridad.

4 = Catéstrofe: es obligatorio arreglarlo antes del lanzamiento.

Problema

Seccion

Severidad

Los botones de mend no son siempre visibles.

2

1

Puedes realizar un comentario aqui:
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Anexo Q. Resultados de Usabilidad del Usuario 3

Tus iniciales: RMB
Nombre del dispositivo movil: SAMSUNG A12
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Puntlia cada afirmacion sobre las caracteristicas de la aplicacion emocionUCAte de 1 a 5,

siendo:

1 = en desacuerdo

2 = parcialmente en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = parcialmente de acuerdo

5 =de acuerdo

1) Retroalimentacion inmediata y visible

Cada accién genera un mensaje perceptible, como al guardar o
enviar datos.

Cuando se produce un error, se genera un mensaje perceptible.

Se puede percibir que un boton ha sido pulsado.

Cada accion no se demora més de 15 segundos, como al guardar o
enviar datos.

2) Visibilidad y acceso

Existen margenes entre los diferentes elementos.

Todos los elementos son visibles en una posicion tanto vertical
como horizontal.

Las principales funciones son facilmente encontradas.

3) Relacion entre el sistema y el mundo real

Usa un lenguaje facil de entender.

Usa iméagenes que facilitan las comprension de textos.

Los mensajes de error o aviso son facilmente entendibles.

Las instrucciones son claras.

4) Control y libertad del usuario

Cuando es posible, se da la oportunidad de deshacer una accion,
como en los marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla
de Mi Perfil o en las fechas de la Agenda.

Se da la oportunidad de rehacer una accion deshecha, como en los
marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla de Mi Perfil
0 en las fechas de la Agenda.

Es facil desplazarse a lo largo de las pantallas.

5) Consistencia y estandares

Usa etiquetas que describen iconos, como los de las Lecciones.

Usa etiquetas para aclarar lo que se debe introducir en los campos
de texto.

Usa los mismos colores para cada tipo de texto, titulo, titulillos,
descripciones...

Tiene consistencia de formato en todas las pantallas.

Las pantallas son identificadas mediante un elemento visual.

Se identifica en todo momento el nombre de la aplicacion.
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6) Prevencion de errores 1123|415
Las etiquetas, los textos, las imagenes y los campos de texto se
muestran claramente diferenciados entre si.
Se observa con facilidad la funcion de cada boton.
No hay dos pantallas con el mismo nombre.
Cuando una tarea contiene grabaciones de audio, se recuerda que
el dispositivo debe tener el sonido activado.
7) Reconocimiento antes que recuerdo 1123|415
Los elementos de cada pantalla de organizan de manera l6gica.
La informacion relacionada esta en la misma pantalla.
Se perciben con facilidad los campos de texto.

8) Estética y disefio minimalista 11213415
Los textos se ajustan a la informacion relevante sobre el mensaje
principal.

Los iconos son visualmente distinguibles.

Cada pantalla cuenta con un titulo breve que da informacion
acerca de su contenido.
9) Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse | 1 |2 | 3|4 |5
de errores

Los mensajes de error informan del origen del problema.

Si se detecta un error, se sefiala el campo de texto donde ocurre.
10) Ayuda y documentacion 1123|415

Provee de informacion aclaratoria de los distintos iconos.

La funcidn de ayuda del menu es visible.

Se guian las acciones necesarias.

Se identifican las fuentes de informacion.

Se ofrece un email o forma de contactar con los desarrolladores.

Si encuentras algun problema, recogelo en la siguiente tabla, relaciénalo con qué seccién o
secciones de las 10 anteriores corresponde Yy califica su severidad de 0 a 4, siendo:

0 = No es un problema de usabilidad.

1 = Problema sin importancia: no necesita arreglarse a menos que haya tiempo de sobra.
2 = Problema de poca importancia: arreglarlo no tiene mucha importancia.

3 = Problema grave: es importante arreglarlo, debe darse una alta prioridad.

4 = Catéstrofe: es obligatorio arreglarlo antes del lanzamiento.

Problema Seccién | Severidad
Cuando se produce un error no te sefiala donde 9 1
Deshacer acciones 4 2

Puedes realizar un comentario aqui:

Anadiria un botdn de deshacer la ultima accion.
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Anexo R. Resultados de Usabilidad del Usuario 4

Tus iniciales: MJRL
Nombre del dispositivo movil: SAMSUNG A10
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Puntlia cada afirmacion sobre las caracteristicas de la aplicacion emocionUCAte de 1 a 5,

siendo:

1 = en desacuerdo

2 = parcialmente en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = parcialmente de acuerdo

5 =de acuerdo

1) Retroalimentacion inmediata y visible

Cada accién genera un mensaje perceptible, como al guardar o
enviar datos.

Cuando se produce un error, se genera un mensaje perceptible.

Se puede percibir que un boton ha sido pulsado.

Cada accion no se demora més de 15 segundos, como al guardar o
enviar datos.

2) Visibilidad y acceso

Existen margenes entre los diferentes elementos.

Todos los elementos son visibles en una posicion tanto vertical
como horizontal.

Las principales funciones son facilmente encontradas.

3) Relacion entre el sistema y el mundo real

Usa un lenguaje facil de entender.

Usa iméagenes que facilitan las comprension de textos.

Los mensajes de error o aviso son facilmente entendibles.

Las instrucciones son claras.

4) Control y libertad del usuario

Cuando es posible, se da la oportunidad de deshacer una accion,
como en los marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla
de Mi Perfil o en las fechas de la Agenda.

Se da la oportunidad de rehacer una accion deshecha, como en los
marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla de Mi Perfil
0 en las fechas de la Agenda.

Es facil desplazarse a lo largo de las pantallas.

5) Consistencia y estandares

Usa etiquetas que describen iconos, como los de las Lecciones.

Usa etiquetas para aclarar lo que se debe introducir en los campos
de texto.

Usa los mismos colores para cada tipo de texto, titulo, titulillos,
descripciones...

Tiene consistencia de formato en todas las pantallas.

Las pantallas son identificadas mediante un elemento visual.

Se identifica en todo momento el nombre de la aplicacion.
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6) Prevencion de errores 1123|415
Las etiquetas, los textos, las imagenes y los campos de texto se
muestran claramente diferenciados entre si.
Se observa con facilidad la funcion de cada boton.
No hay dos pantallas con el mismo nombre.
Cuando una tarea contiene grabaciones de audio, se recuerda que
el dispositivo debe tener el sonido activado.
7) Reconocimiento antes que recuerdo 1123|415
Los elementos de cada pantalla de organizan de manera l6gica.
La informacion relacionada esta en la misma pantalla.
Se perciben con facilidad los campos de texto.

8) Estética y disefio minimalista 11213415
Los textos se ajustan a la informacion relevante sobre el mensaje
principal.

Los iconos son visualmente distinguibles.

Cada pantalla cuenta con un titulo breve que da informacion
acerca de su contenido.
9) Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse | 1 |2 | 3|4 |5
de errores

Los mensajes de error informan del origen del problema.

Si se detecta un error, se sefiala el campo de texto donde ocurre.
10) Ayuda y documentacion 1123|415

Provee de informacion aclaratoria de los distintos iconos.

La funcidn de ayuda del menu es visible.

Se guian las acciones necesarias.

Se identifican las fuentes de informacion.

Se ofrece un email o forma de contactar con los desarrolladores.

Si encuentras algun problema, recogelo en la siguiente tabla, relaciénalo con qué seccién o
secciones de las 10 anteriores corresponde Yy califica su severidad de 0 a 4, siendo:

0 = No es un problema de usabilidad.

1 = Problema sin importancia: no necesita arreglarse a menos que haya tiempo de sobra.
2 = Problema de poca importancia: arreglarlo no tiene mucha importancia.

3 = Problema grave: es importante arreglarlo, debe darse una alta prioridad.

4 = Catéstrofe: es obligatorio arreglarlo antes del lanzamiento.

Problema Seccion | Severidad

Si se detecta un error, no se sefiala el campo de texto donde ocurre. | 9 0

Puedes realizar un comentario aqui:
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Anexo S. Resultados de Usabilidad del Usuario 5

Tus iniciales: MEL

Nombre del dispositivo movil: Xiaomi Redmi Note 7
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Puntlia cada afirmacion sobre las caracteristicas de la aplicacion emocionUCAte de 1 a 5,

siendo:

1 = en desacuerdo

2 = parcialmente en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = parcialmente de acuerdo

5 =de acuerdo

1) Retroalimentacion inmediata y visible

Cada accién genera un mensaje perceptible, como al guardar o
enviar datos.

Cuando se produce un error, se genera un mensaje perceptible.

Se puede percibir que un boton ha sido pulsado.

Cada accion no se demora més de 15 segundos, como al guardar o
enviar datos.

2) Visibilidad y acceso

Existen margenes entre los diferentes elementos.

Todos los elementos son visibles en una posicion tanto vertical
como horizontal.

Las principales funciones son facilmente encontradas.

3) Relacion entre el sistema y el mundo real

Usa un lenguaje facil de entender.

Usa iméagenes que facilitan las comprension de textos.

Los mensajes de error o aviso son facilmente entendibles.

Las instrucciones son claras.

4) Control y libertad del usuario

Cuando es posible, se da la oportunidad de deshacer una accion,
como en los marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla
de Mi Perfil o en las fechas de la Agenda.

Se da la oportunidad de rehacer una accion deshecha, como en los
marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla de Mi Perfil
0 en las fechas de la Agenda.

Es facil desplazarse a lo largo de las pantallas.

5) Consistencia y estandares

Usa etiquetas que describen iconos, como los de las Lecciones.

Usa etiquetas para aclarar lo que se debe introducir en los campos
de texto.

Usa los mismos colores para cada tipo de texto, titulo, titulillos,
descripciones...

Tiene consistencia de formato en todas las pantallas.

Las pantallas son identificadas mediante un elemento visual.

Se identifica en todo momento el nombre de la aplicacion.
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6) Prevencion de errores 1123|415
Las etiquetas, los textos, las imagenes y los campos de texto se
muestran claramente diferenciados entre si.
Se observa con facilidad la funcion de cada boton.
No hay dos pantallas con el mismo nombre.
Cuando una tarea contiene grabaciones de audio, se recuerda que
el dispositivo debe tener el sonido activado.
7) Reconocimiento antes que recuerdo 1123|415
Los elementos de cada pantalla de organizan de manera l6gica.
La informacion relacionada esta en la misma pantalla.
Se perciben con facilidad los campos de texto.

8) Estética y disefio minimalista 11213415
Los textos se ajustan a la informacion relevante sobre el mensaje
principal.

Los iconos son visualmente distinguibles.

Cada pantalla cuenta con un titulo breve que da informacion
acerca de su contenido.
9) Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse | 1 |2 | 3|4 |5
de errores

Los mensajes de error informan del origen del problema.

Si se detecta un error, se sefiala el campo de texto donde ocurre.
10) Ayuda y documentacion 1123|415

Provee de informacion aclaratoria de los distintos iconos.

La funcidn de ayuda del menu es visible.

Se guian las acciones necesarias.

Se identifican las fuentes de informacion.

Se ofrece un email o forma de contactar con los desarrolladores.

Si encuentras algun problema, recogelo en la siguiente tabla, relaciénalo con qué seccién o
secciones de las 10 anteriores corresponde Yy califica su severidad de 0 a 4, siendo:

0 = No es un problema de usabilidad.

1 = Problema sin importancia: no necesita arreglarse a menos que haya tiempo de sobra.
2 = Problema de poca importancia: arreglarlo no tiene mucha importancia.

3 = Problema grave: es importante arreglarlo, debe darse una alta prioridad.

4 = Catéstrofe: es obligatorio arreglarlo antes del lanzamiento.

Problema Seccion | Severidad

Puedes realizar un comentario aqui:
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Anexo T. Resultados de Usabilidad del Terapeuta 1

Tus iniciales: ACZ
Nombre del dispositivo movil: SAMSUNG
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Puntlia cada afirmacion sobre las caracteristicas de la aplicacion emocionUCAte de 1 a 5,

siendo:

1 = en desacuerdo

2 = parcialmente en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = parcialmente de acuerdo

5 =de acuerdo

1) Retroalimentacion inmediata y visible

Cada accién genera un mensaje perceptible, como al guardar o
enviar datos.

Cuando se produce un error, se genera un mensaje perceptible.

Se puede percibir que un boton ha sido pulsado.

Cada accion no se demora més de 15 segundos, como al guardar o
enviar datos.

2) Visibilidad y acceso

Existen margenes entre los diferentes elementos.

Todos los elementos son visibles en una posicion tanto vertical
como horizontal.

Las principales funciones son facilmente encontradas.

3) Relacion entre el sistema y el mundo real

Usa un lenguaje facil de entender.

Usa iméagenes que facilitan las comprension de textos.

Los mensajes de error o aviso son facilmente entendibles.

Las instrucciones son claras.

4) Control y libertad del usuario

Cuando es posible, se da la oportunidad de deshacer una accion,
como en los marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla
de Mi Perfil o en las fechas de la Agenda.

Se da la oportunidad de rehacer una accion deshecha, como en los
marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla de Mi Perfil
0 en las fechas de la Agenda.

Es facil desplazarse a lo largo de las pantallas.

5) Consistencia y estandares

Usa etiquetas que describen iconos, como los de las Lecciones.

Usa etiquetas para aclarar lo que se debe introducir en los campos
de texto.

Usa los mismos colores para cada tipo de texto, titulo, titulillos,
descripciones...

Tiene consistencia de formato en todas las pantallas.

Las pantallas son identificadas mediante un elemento visual.

Se identifica en todo momento el nombre de la aplicacion.
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6) Prevencion de errores 1123|415
Las etiquetas, los textos, las imagenes y los campos de texto se
muestran claramente diferenciados entre si.
Se observa con facilidad la funcion de cada boton.
No hay dos pantallas con el mismo nombre.
Cuando una tarea contiene grabaciones de audio, se recuerda que
el dispositivo debe tener el sonido activado.
7) Reconocimiento antes que recuerdo 1123|415
Los elementos de cada pantalla de organizan de manera l6gica.
La informacion relacionada esta en la misma pantalla.
Se perciben con facilidad los campos de texto.

8) Estética y disefio minimalista 11213415
Los textos se ajustan a la informacion relevante sobre el mensaje
principal.

Los iconos son visualmente distinguibles.

Cada pantalla cuenta con un titulo breve que da informacion
acerca de su contenido.
9) Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse | 1 |2 | 3|4 |5
de errores

Los mensajes de error informan del origen del problema.

Si se detecta un error, se sefiala el campo de texto donde ocurre.
10) Ayuda y documentacion 1123|415

Provee de informacion aclaratoria de los distintos iconos.

La funcidn de ayuda del menu es visible.

Se guian las acciones necesarias.

Se identifican las fuentes de informacion.

Se ofrece un email o forma de contactar con los desarrolladores.

Si encuentras algun problema, recogelo en la siguiente tabla, relaciénalo con qué seccién o
secciones de las 10 anteriores corresponde Yy califica su severidad de 0 a 4, siendo:

0 = No es un problema de usabilidad.

1 = Problema sin importancia: no necesita arreglarse a menos que haya tiempo de sobra.
2 = Problema de poca importancia: arreglarlo no tiene mucha importancia.

3 = Problema grave: es importante arreglarlo, debe darse una alta prioridad.

4 = Catéstrofe: es obligatorio arreglarlo antes del lanzamiento.

Problema Seccion | Severidad

Puedes realizar un comentario aqui:

Es una aplicacion intuitiva y util, no dudo en que puede mejorar la adherencia al
tratamiento y el terapeuta puede controlar mejor el progreso de sus pacientes.
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Anexo U. Resultados de Usabilidad del Terapeuta 2

Tus iniciales: FSA

Nombre del dispositivo movil: Samsung
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Puntlia cada afirmacion sobre las caracteristicas de la aplicacion emocionUCAte de 1 a 5,

siendo:

1 = en desacuerdo

2 = parcialmente en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = parcialmente de acuerdo

5 =de acuerdo

1) Retroalimentacion inmediata y visible

Cada accidén genera un mensaje perceptible, como al guardar o
enviar datos.

Cuando se produce un error, se genera un mensaje perceptible.

Se puede percibir que un boton ha sido pulsado.

Cada accion no se demora més de 15 segundos, como al guardar o
enviar datos.

2) Visibilidad y acceso

Existen margenes entre los diferentes elementos.

Todos los elementos son visibles en una posicion tanto vertical
como horizontal.

Las principales funciones son facilmente encontradas.

3) Relacion entre el sistema y el mundo real

Usa un lenguaje facil de entender.

Usa imagenes que facilitan las comprension de textos.

Los mensajes de error o aviso son facilmente entendibles.

Las instrucciones son claras.

4) Control y libertad del usuario

Cuando es posible, se da la oportunidad de deshacer una accion,
como en los marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla
de Mi Perfil o en las fechas de la Agenda.

Se da la oportunidad de rehacer una accion deshecha, como en los
marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla de Mi Perfil
0 en las fechas de la Agenda.

Es facil desplazarse a lo largo de las pantallas.

5) Consistencia y estandares

Usa etiquetas que describen iconos, como los de las Lecciones.

Usa etiquetas para aclarar lo que se debe introducir en los campos
de texto.

Usa los mismos colores para cada tipo de texto, titulo, titulillos,
descripciones...

Tiene consistencia de formato en todas las pantallas.

Las pantallas son identificadas mediante un elemento visual.

Se identifica en todo momento el nombre de la aplicacion.




Desarrollo y usabilidad de “emocionUCAte” 76

6) Prevencion de errores 1123|415
Las etiquetas, los textos, las imagenes y los campos de texto se
muestran claramente diferenciados entre si.
Se observa con facilidad la funcion de cada boton.
No hay dos pantallas con el mismo nombre.
Cuando una tarea contiene grabaciones de audio, se recuerda que
el dispositivo debe tener el sonido activado.
7) Reconocimiento antes que recuerdo 1123|415
Los elementos de cada pantalla de organizan de manera l6gica.
La informacion relacionada esta en la misma pantalla.
Se perciben con facilidad los campos de texto.

8) Estética y disefio minimalista 11213415
Los textos se ajustan a la informacion relevante sobre el mensaje
principal.

Los iconos son visualmente distinguibles.

Cada pantalla cuenta con un titulo breve que da informacion
acerca de su contenido.
9) Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse | 1 |2 | 3|4 |5
de errores

Los mensajes de error informan del origen del problema.

Si se detecta un error, se sefiala el campo de texto donde ocurre.
10) Ayuda y documentacion 1123|415

Provee de informacion aclaratoria de los distintos iconos.

La funcidn de ayuda del menu es visible.

Se guian las acciones necesarias.

Se identifican las fuentes de informacion.

Se ofrece un email o forma de contactar con los desarrolladores.

Si encuentras algun problema, recogelo en la siguiente tabla, relaciénalo con qué seccién o
secciones de las 10 anteriores corresponde Yy califica su severidad de 0 a 4, siendo:

0 = No es un problema de usabilidad.

1 = Problema sin importancia: no necesita arreglarse a menos que haya tiempo de sobra.
2 = Problema de poca importancia: arreglarlo no tiene mucha importancia.

3 = Problema grave: es importante arreglarlo, debe darse una alta prioridad.

4 = Catéastrofe: es obligatorio arreglarlo antes del lanzamiento.

Problema Seccion | Severidad

Quise modificar lo escrito en el diario y no supe como hacerlo Diario | 3

Puedes realizar un comentario aqui:

Felicitaciones por tu creacion. Estéticamente lo encontré muy bonito. Me parecié muy (util
contar con los recursos (por ejemplo, relajacion) en la misma app, de muy facil acceso.

Completé un diario, y después ya no supe como modificarlo, estaria bien que te dejara
deshacer lo escrito.
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Anexo V. Resultados de Usabilidad del Terapeuta 3

Tus iniciales: EGF

Nombre del dispositivo movil: Poco X3
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Puntlia cada afirmacion sobre las caracteristicas de la aplicacion emocionUCAte de 1 a 5,

siendo:

1 = en desacuerdo

2 = parcialmente en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = parcialmente de acuerdo

5 =de acuerdo

1) Retroalimentacion inmediata y visible

Cada accidn genera un mensaje perceptible, como al guardar o
enviar datos.

Cuando se produce un error, se genera un mensaje perceptible.

Se puede percibir que un boton ha sido pulsado.

Cada accion no se demora més de 15 segundos, como al guardar o
enviar datos.

2) Visibilidad y acceso

Existen margenes entre los diferentes elementos.

Todos los elementos son visibles en una posicion tanto vertical
como horizontal,

Las principales funciones son facilmente encontradas.

3) Relacion entre el sistema y el mundo real

Usa un lenguaje facil de entender.

Usa imagenes que facilitan las comprension de textos.

Los mensajes de error o aviso son facilmente entendibles.

Las instrucciones son claras.

4) Control y libertad del usuario

Cuando es posible, se da la oportunidad de deshacer una accion,
como en los marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla
de Mi Perfil o en las fechas de la Agenda.

Se da la oportunidad de rehacer una accion deshecha, como en los
marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla de Mi Perfil
0 en las fechas de la Agenda.

Es facil desplazarse a lo largo de las pantallas.

5) Consistencia y estandares

Usa etiquetas que describen iconos, como los de las Lecciones.

Usa etiquetas para aclarar lo que se debe introducir en los campos
de texto.

Usa los mismos colores para cada tipo de texto, titulo, titulillos,
descripciones. ..

Tiene consistencia de formato en todas las pantallas.

Las pantallas son identificadas mediante un elemento visual.

Se identifica en todo momento el nombre de la aplicacion.

6) Prevencion de errores
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Las etiquetas, los textos, las imagenes y los campos de texto se
muestran claramente diferenciados entre si.

Se observa con facilidad la funcion de cada boton.

No hay dos pantallas con el mismo nombre.

Cuando una tarea contiene grabaciones de audio, se recuerda que
el dispositivo debe tener el sonido activado.
7) Reconocimiento antes que recuerdo 1123415

Los elementos de cada pantalla de organizan de manera logica.

La informacion relacionada esté en la misma pantalla.

Se perciben con facilidad los campos de texto.

8) Estética y disefio minimalista 11213]4]5
Los textos se ajustan a la informacion relevante sobre el mensaje
principal.

Los iconos son visualmente distinguibles.

Cada pantalla cuenta con un titulo breve que da informacion
acerca de su contenido.
9) Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse | 1 |2 | 3|4 |5
de errores

Los mensajes de error informan del origen del problema.

Si se detecta un error, se sefiala el campo de texto donde ocurre.
10) Ayuda y documentacion 1123|415

Provee de informacion aclaratoria de los distintos iconos.

La funcion de ayuda del mend es visible.

Se guian las acciones necesarias.

Se identifican las fuentes de informacion.

Se ofrece un email o forma de contactar con los desarrolladores.

Si encuentras algin problema, recégelo en la siguiente tabla, relaciénalo con qué seccién o
secciones de las 10 anteriores corresponde Yy califica su severidad de 0 a 4, siendo:

0 = No es un problema de usabilidad.

1 = Problema sin importancia: no necesita arreglarse a menos que haya tiempo de sobra.
2 = Problema de poca importancia: arreglarlo no tiene mucha importancia.

3 = Problema grave: es importante arreglarlo, debe darse una alta prioridad.

4 = Catastrofe: es obligatorio arreglarlo antes del lanzamiento.

Problema Seccion | Severidad

No se ve de forma rapida qué nimeros de casos estan activos 2 3
actualmente.

Puedes realizar un comentario aqui:

1. Estaria bien que cuando se dé de alta a un paciente o a un terapeuta que le llegue un
correo con la contrasefia y una informacion basica sobre el funcionamiento o algo similar.
2. La posibilidad de que los datos del historial sean exportados a Word y poder
descargarlos.

Enhorabuena por la aplicacion, se nota que esta muy trabajada, y salvo algunos detalles que
se pueden mejorar (en el sentido de afiadir funciones, no porque haya errores), esta muy
bien.
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Anexo W. Resultados de Usabilidad del Terapeuta 4

Tus iniciales: ASA
Nombre del dispositivo movil: ZTE Blade A7 2020
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Puntiia cada afirmacion sobre las caracteristicas de la aplicacion emocionUCAte de 1 a 5,

siendo:

1 = en desacuerdo

2 = parcialmente en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = parcialmente de acuerdo

5 =de acuerdo

1) Retroalimentacion inmediata y visible

Cada accidn genera un mensaje perceptible, como al guardar o
enviar datos.

Cuando se produce un error, se genera un mensaje perceptible.

Se puede percibir que un boton ha sido pulsado.

Cada accion no se demora més de 15 segundos, como al guardar o
enviar datos.

2) Visibilidad y acceso

Existen margenes entre los diferentes elementos.

Todos los elementos son visibles en una posicion tanto vertical
como horizontal.

Las principales funciones son facilmente encontradas.

3) Relacion entre el sistema y el mundo real

Usa un lenguaje facil de entender.

Usa iméagenes que facilitan las comprension de textos.

Los mensajes de error o aviso son facilmente entendibles.

Las instrucciones son claras.

4) Control y libertad del usuario

Cuando es posible, se da la oportunidad de deshacer una accion,
como en los marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla
de Mi Perfil o en las fechas de la Agenda.

Se da la oportunidad de rehacer una accion deshecha, como en los
marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla de Mi Perfil
0 en las fechas de la Agenda.

Es facil desplazarse a lo largo de las pantallas.

5) Consistencia y estandares

Usa etiquetas que describen iconos, como los de las Lecciones.

Usa etiquetas para aclarar lo que se debe introducir en los campos
de texto.

Usa los mismos colores para cada tipo de texto, titulo, titulillos,
descripciones...

Tiene consistencia de formato en todas las pantallas.

Las pantallas son identificadas mediante un elemento visual.

Se identifica en todo momento el nombre de la aplicacion.
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6) Prevencion de errores 1123|415
Las etiquetas, los textos, las imagenes y los campos de texto se
muestran claramente diferenciados entre si.
Se observa con facilidad la funcion de cada boton.
No hay dos pantallas con el mismo nombre.
Cuando una tarea contiene grabaciones de audio, se recuerda que
el dispositivo debe tener el sonido activado.
7) Reconocimiento antes que recuerdo 1123|415
Los elementos de cada pantalla se organizan de manera logica.
La informacion relacionada esta en la misma pantalla.
Se perciben con facilidad los campos de texto.
8) Estética y disefio minimalista 11213415
Los textos se ajustan a la informacion relevante sobre el mensaje
principal.
Los iconos son visualmente distinguibles.
Cada pantalla cuenta con un titulo breve que da informacion
acerca de su contenido.
9) Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse | 1 |2 | 3|4 |5
de errores
Los mensajes de error informan del origen del problema.
Si se detecta un error, se sefiala el campo de texto donde ocurre.
10) Ayuda y documentacion 1123|415
Provee de informacion aclaratoria de los distintos iconos.
La funcidn de ayuda del menu es visible.
Se guian las acciones necesarias.
Se identifican las fuentes de informacion.
Se ofrece un email o forma de contactar con los desarrolladores.

Si encuentras algin problema, recégelo en la siguiente tabla, relaciénalo con qué seccién o

secciones de las 10 anteriores corresponde Yy califica su severidad de 0 a 4, siendo:

0 = No es un problema de usabilidad.

1 = Problema sin importancia: no necesita arreglarse a menos que haya tiempo de sobra.
2 = Problema de poca importancia: arreglarlo no tiene mucha importancia.
3 = Problema grave: es importante arreglarlo, debe darse una alta prioridad.

4 = Catastrofe: es obligatorio arreglarlo antes del lanzamiento.

Problema

Seccidn

Severidad

me da la impresion de que los textos estan sin mucho margen.

No sé si los margenes de los textos podrian ser méas grandes. Al menos

2

0

Puedes realizar un comentario aqui:

retroceder. Asi la aplicacién tendria feedback sonoro.

aspectos, tanto a los usuarios como a los terapeutas.

Para mejorar, introduciria un efecto de sonido de confirmacion de una accion y de

En general muy bien, es una aplicacién simple, bonita, y que puede ayudar en muchos
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Anexo X. Resultados de Usabilidad del Terapeuta 5

Tus iniciales: SRL

Nombre del dispositivo movil: Redmi Note 8 Pro
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Puntlia cada afirmacion sobre las caracteristicas de la aplicacion emocionUCAte de 1 a 5,

siendo:

1 = en desacuerdo

2 = parcialmente en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = parcialmente de acuerdo

5 =de acuerdo

1) Retroalimentacion inmediata y visible

Cada accién genera un mensaje perceptible, como al guardar o
enviar datos.

Cuando se produce un error, se genera un mensaje perceptible.

Se puede percibir que un boton ha sido pulsado.

Cada accion no se demora més de 15 segundos, como al guardar o
enviar datos.

2) Visibilidad y acceso

Existen margenes entre los diferentes elementos.

Todos los elementos son visibles en una posicion tanto vertical
como horizontal.

Las principales funciones son facilmente encontradas.

3) Relacion entre el sistema y el mundo real

Usa un lenguaje facil de entender.

Usa iméagenes que facilitan las comprension de textos.

Los mensajes de error o aviso son facilmente entendibles.

Las instrucciones son claras.

4) Control y libertad del usuario

Cuando es posible, se da la oportunidad de deshacer una accion,
como en los marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla
de Mi Perfil o en las fechas de la Agenda.

Se da la oportunidad de rehacer una accion deshecha, como en los
marcadores de finalizacion de las lecciones en la pantalla de Mi Perfil
0 en las fechas de la Agenda.

Es facil desplazarse a lo largo de las pantallas.

5) Consistencia y estandares

Usa etiquetas que describen iconos, como los de las Lecciones.

Usa etiquetas para aclarar lo que se debe introducir en los campos
de texto.

Usa los mismos colores para cada tipo de texto, titulo, titulillos,
descripciones...

Tiene consistencia de formato en todas las pantallas.

Las pantallas son identificadas mediante un elemento visual.

Se identifica en todo momento el nombre de la aplicacion.
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6) Prevencion de errores 1123 5
Las etiquetas, los textos, las imagenes y los campos de texto se
muestran claramente diferenciados entre si.
Se observa con facilidad la funcion de cada boton.
No hay dos pantallas con el mismo nombre.
Cuando una tarea contiene grabaciones de audio, se recuerda que
el dispositivo debe tener el sonido activado.
7) Reconocimiento antes que recuerdo 1123 5
Los elementos de cada pantalla de organizan de manera l6gica.
La informacion relacionada esta en la misma pantalla.
Se perciben con facilidad los campos de texto.
8) Estética y disefio minimalista 11213 5
Los textos se ajustan a la informacion relevante sobre el mensaje
principal.
Los iconos son visualmente distinguibles.
Cada pantalla cuenta con un titulo breve que da informacion
acerca de su contenido.
9) Ayudar a los usuarios a reconocer, diagnosticar y recuperarse | 1 | 2 | 3 5
de errores
Los mensajes de error informan del origen del problema.
Si se detecta un error, se sefiala el campo de texto donde ocurre.
10) Ayuda y documentacion 1123 5
Provee de informacion aclaratoria de los distintos iconos.
La funcidn de ayuda del menu es visible.
Se guian las acciones necesarias.
Se identifican las fuentes de informacion.
Se ofrece un email o forma de contactar con los desarrolladores.

Si encuentras algin problema, recégelo en la siguiente tabla, relaciénalo con qué seccién o

secciones de las 10 anteriores corresponde Yy califica su severidad de 0 a 4, siendo:

0 = No es un problema de usabilidad.

1 = Problema sin importancia: no necesita arreglarse a menos que haya tiempo de sobra.

2 = Problema de poca importancia: arreglarlo no tiene mucha importancia.
3 = Problema grave: es importante arreglarlo, debe darse una alta prioridad.

4 = Catéstrofe: es obligatorio arreglarlo antes del lanzamiento.

ejemplo, las 13:5 o las 13:9 en lugar de las 13:05 o las 13:09.

Problema Seccion | Severidad
Los mensajes de errores no indican en qué campo de texto es, pero | 9 1
dicen que falta informacion, asi que no es algo muy grave.
Cuando pulsas una accion y aparece un mensaje de error, estos 1 3
tardan un segundo en salir, lo que provoca que vuelva a pulsar la
accion, y el mensaje de error aparece tantas veces como se haya
pulsado el botdn, acumulandose.
Los colores en mi dispositivo movil dificultan entender el texto, que | 8 3
afecta al aspecto mas visual-estético. Se deberia de comprobar si
pasa esto en mas dispositivos.
Cuando pones una hora en la agenda, los minutos van del 1 al 9, por | 3 0
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Puedes realizar un comentario aqui:

De nuevo mi enhorabuena por la aplicacion, me parece muy completa y bien pensada. Los
detalles a solucionar no creo que supongan gran problema (y aun asi puede utilizarse
perfectamente). Un aspecto importante que no me ha quedado claro es sobre la informacion
y la confidencialidad de los datos (ciberseguridad), aunque quizas ese aspecto mas técnico
lo valore un experto en la materia, pero te lo comento porque me parece algo importante.
De nuevo, enhorabuena.
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Anexo Y. Evaluacion de los Objetivos del Proyecto.
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1. Garantizar un marco basado en la evidencia. Si

No

¢La intervencion se basa en fuentes fiables de informacion?
¢Se ha hecho una buasqueda amplia de fuentes?

¢La intervencion cuenta con evidencia empirica demostrada?
¢ Existen estudios recientes sobre el marco tedrico empleado?

2. Crear una aplicacion que sea facil de usar. Si

No

¢Cada pantalla comienza con un titulo breve que describe su contenido?
¢El disefio de los iconos y su estética es consistente en toda la app?
¢Hay algun tipo de feedback para cada accion?

¢ Los tiempos de respuesta son adecuados para cada tarea?

Cuando se selecciona un icono, ¢se diferencia claramente del resto?
Los campos relacionados, ¢aparecen en la misma pantalla?

¢La app provee botones en las pantallas de entrada de datos?

¢ Los botones estan claramente etiquetados y se diferencian con facilidad?
¢ Los iconos tienen etiquetas?

¢Las etiquetas de los campos y los campos se diferencias entre si?

¢ Los textos mantienen una forma consistente entre una pantalla y otra?
¢ Se usan diferentes tamafios de letra?

¢El nimero de ventanas se ha mantenido al minimo?

¢Se ha minimizado el movimiento de ojos y mano en el dispositivo?
¢Contiene una presentacion de la app?

¢Contiene una pantalla de ayuda sobre el uso de la app?

¢La funcion de ayuda del mend es visible?

¢Se distinguen los textos, campos de texto e iméagenes del fondo?

¢Las areas de texto presentan espacios de respiracion que las rodeen?
¢Se usa el mismo color para agrupar elementos relacionados?

¢La codificacion del color es consistente dentro de toda la app?

3. Adaptar la aplicacion a la poblacién diana. Si

No

La terminologia usada en los mends, ¢es consistente con el dominio de
conocimiento del usuario?

¢ Los iconos son concretos y familiares para el usuario?

¢Las imagenes concuerdan con los cédigos culturales del usuario?

Los colores seleccionados, ¢ corresponden a valores esperados segun los
codigos del usuario?

Cuando se presiona un botdn, ¢incluye un mensaje con palabras consistentes
con esa accion?

Cuando se incluyen preguntas que deben de ser respondidas, ¢el lenguaje es
simple y claro?

Los titulos de los mendas, ¢siguen un mismo estilo gramatical?

El lenguaje de las pantallas, ¢usa la jerga del usuario evitando el uso de
vocablos profesionales?

¢Se usan los colores para llamar la atencion del usuario?

¢Se evita el uso de palabras violentas y hostiles?

¢ El texto aparece en la lengua del usuario?

4. Conseguir privacidad y confidencialidad del paciente. Si

No

¢ Es totalmente inaccesible?
¢Puede accederse con ciertas palabras claves?
¢Requiere de alguna clave o contrasefia para entrar?
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¢Registra algun dato de la identidad del usuario?
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5. Mostrar transparencia.

Si

No

¢Muestra informacion acerca de la autoria de la app?

¢Muestra informacion acerca de las fuentes usadas?

¢Muestra informacion acerca de recogida de datos y privacidad?
¢La funcion de informacion del mend es visible?

6. Identificar los riesgos e impedir un mal uso.

Si

No

¢Puede un usuario sustituir a otro?
¢Es de libre acceso para todas las personas?
¢Requiere a un profesional para acceder a la app?

7. Planificar la evaluacién de usabilidad.

Si

No

¢Se ha definido el tipo de personas evaluadoras teniendo en cuenta el proyecto?
¢Se ha definido el nimero apropiado de personas evaluadoras?

¢Se ha realizado el cuestionario de evaluacion siguiendo algin modelo
establecido?

8. Poner en marcha la evaluacion de usabilidad.

Si

No

¢Se ha administrado la aplicacion y el cuestionario de evaluacion a las personas
definidas?
¢Se han llegado a recoger los resultados?

9. Analizar los resultados de usabilidad.

Si

No

¢Se ha creado una jerarquia con los problemas encontrados segun su gravedad?
¢Se ha valorado la gravedad de los problemas encontrados?




