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1. INTRODUCCION

PRESENTACION DEL TRABAJO

Si hace poco mas de 10 afios nos hubieran dicho que nuestra forma de relacionarnos
socialmente iba a cambiar por completo, hubiéramos negado la mayor. Es mas, si
nos hubieran dicho que aquellos moviles con pantalla e Internet iban a ser una
extremidad mas de nuestro cuerpo, pensariamos que son simplemente habladurias.

Sin embargo, un estudio realizado en 2017 por Rastreator revela que un 45,3% de
los jovenes se consideran adictos al mévil, y que un 20,4% no podrian vivir sin él.
Esto tiene como resultado cerca de 2 millones de jovenes espafioles que se afirman
como adictos a aquello que hace 10 afos era inimaginable. Adictos a esta nueva
forma de relacionarnos e incluso de vivir.

Y si todo ha cambiado tan rapido, ¢cual sera nuestro futuro?, ;las relaciones
presenciales dejaran de existir y pasara a ser todo virtual?, ;qué consecuencias
puede acarrear?, ;solo nos comunicaremos a través de pantallas? Ya vemos los
primeros indicios y, sinceramente, resulta muy preocupante.

La adiccion al teléfono mévil con la que esta generacion del futuro crece va por el
camino de la distopia social. Y no solo afectara a nuestra forma de relacionarnos,
sino a nuestras necesidades primarias y fisioldgicas e incluso al desarrollo humano,
primero como sociedad y después de forma individual.

Aun estamos a tiempo de cambiar el rumbo y avanzar en la solucién, que debe pasar
por un cambio en nuestra cultura como sociedad, en legislacion y en educacién. Y
este trabajo pretende hallar un recurso que pueda ayudar a este cambio de rumbo,
aungue no debe ser el Unico.



MOTIVACIONES PERSONALES Y JUSTIFICACION

Con la mano en el corazdn, confieso en este escrito que he sido una persona que
ha padecido en el pasado una adiccion de tipo comportamental, que por suerte
no fue nada grave ni llegd lo lejos que podia llegar. También he experimentado
sintomas de abuso cercanos a la adiccidon con el teléfono movil.

Y es que la sociedad juvenil, hoy en dia, estamos tan expuestos a multitud de
inputs reclamando nuestra atencion y pensados para retenernos mentalmente que
se hace muy complicado el mantenerse firme y no caer.

Aunque la orientacion de este trabajo, en una primera instancia, se centraba en
investigar una solucién para evitar perder las relaciones presenciales (viendo que
las relaciones virtuales nos absorbian), cuando descubri el efecto que esta teniendo
el teléfono mévil en la sociedad mi deber era cambiar el enfoque. Porque se trata de
algo muy grave que padeceremos en un futuro muy cercano si no actuamos.

OBJETIVOS

El proposito fundamental de este Trabajo de Final de Grado es documentar la
creacion de un prototipo que aporte una via a la solucion del problema a la adiccidon
de las redes sociales.
Los objetivos, por tanto, son:

« Hacer un analisis de la situacion actual del entorno virtual y las adicciones.

« |dentificar el problema vy las personas afectadas.

« Concretar una solucién no-existente en el mercado y comprobar su viabilidad.

« Desarrollar un producto minimo viable que cumpla con los criterios marcados.

METODOLOGIA

El trabajo seguira dos metodologias:

1. La revision y analisis de bibliografia existente que se centrara en
describir la realidad del objeto de estudio.



Esta primera parte del documento tiene el foco en la investigacién, recogiendo
referencias bibliograficas sobre la tematica y haciendo un analisis del entorno
externo al que la sociedad se encuentra actualmente en referencia al objeto de
estudio.

2. Lacreaciony desarrollo de un proyecto que responda a las necesidades
y la finalidad del trabajo.

En esta segunda parte se plantea el problema a través de la investigacién previa
realizada y se define al publico objetivo concreto. Se estructura una solucién,
identificando necesidades, viendo soluciones alternativas y confirmando si existe
un nuevo camino arecorrery, finalmente, se crea un proyecto de producto, desde
la identidad y estrategia de marca, pasando por una investigacién exploratoria
tanto a una profesional del campo de las adicciones como a usuarios del target,
la estipulacion del modelo de negocio y hasta la creacion y documentacion del
prototipo definitivo para la solucion, testeado para comprobar su idoneidad, y
unas lineas futuras de desarrollo.



2. INVESTIGACION

MARCO TEORICO

La comunicacion

Definiciéon del concepto

Para entender cdémo nos estructuramos relacionalmente los seres humanos,
debemos saber el significado del principal activo de una relacion social: la
comunicacion.

Preguntar sobre el significado de la palabra “comunicacién” puede resultar incluso
banal. Y es que, aparentemente, es algo que todos conocemos y practicamos.
Pero solamente cuando nos introduzcamos en sus atributos, seremos capaces de
discernir lo que realmente es la comunicacién y su aportacion al ser humano y sus
relaciones.

Empezando por su definicion, y segun el Diccionario de la Real Academia Espafiola

en su version digital, tomando la segunda y la tercera acepcion, encontramos:
“trato, correspondencia entre dos o méas personas”, y “transmision de senales
mediante un cédigo comun al emisor y al receptor”.

Otras definiciones que podemos encontrar son que “la comunicacion es el
intercambio de significados entre individuos a través de un sistema comun de
simbolos” , 0 que la comunicacién es la “interaccion que se produce
entre un emisor y un receptor, consistiendo en el paso de la informacion del primero
al segundo por medio de un codigo que se transmite a través de un canal”

Todas estas definiciones comparten dos ideas basicas: la comunicacion requiere
de dos o0 mas individuos, y consiste en la transmision de sefales o informaciones.
De hecho, Escandell lo resume todo en estas dos propiedades claves y
esenciales de la comunicacion:

1) la transmisién de informacién por medio de un cdédigo linguistico.
2) lainteraccién con otros.



La autora, de hecho, refiere que la comunicacién tiene dos facetas: “una de tipo
lingUistico y otra de tipo social” . En la investigacién nos
centraremos en la implicacion de los individuos y en su interaccidn social en esa
comunicacion, que es la parte verdaderamente relevante de las relaciones sociales.

Para empezar, un individuo, o un agente, tal y como define Manuel Martin Serrano

, es un ser vivo. “Vivir es el hacer que les hace, les rehace y les trasciende. Con
sus actividades vitales se afectan a ellos mismos, afectan al entorno y en ocasiones
a otros Agentes”. . Concluye que todo ser humano es agente en cuanto vive, y
la comunicacién depende de la implicacion que tenga el agente con otros.

La afirmacion “los agentes se implican con otros agentes” que hace Manuel Martin,
es la clave para entender la estructura de comunicacién y las relaciones sociales.

¢En qué consiste?

Siguiendo el modelo de Martin Serrano , podemos estructurar la comunicacion
de la siguiente manera:

Existen dos agentes (0 mas) en un proceso comunicativo. Se le atribuye la letra E a
aquellos agentes que actuan como “afectador” y la R a aquellos que actien como
“afectados”. Los agentes E, afectan a R a partir de un estimulo, que segun define
el autor, es “la energia del entorno que provoca algun efecto en el comportamiento
del ser estimulado” (Martin Serrano, 2007, p.9).

Y es la afectacion del agente E, que se le establece como estimulador, el que espera
una reaccién del agente R, que se le establece como reactivo.

h estimulo j

A E mensaje A R

estimulador reactivo
‘afectador” ‘afectado”

Figura 1. Esquema de agentes.

Elaboracion propia basada en Martin Serrano



En una situacion simple y tedrica, sera el agente estimulador (A,) el que envie un
estimulo al agente reactivo (A,), pero la realidad y complejidad nos indica que tanto
A.como A pueden ser, a su vez, estimuladores y reactivos en intervalos de tiempo
cortos.

(Cuando se crea la comunicacién en una relacion? Cuando existe una implicacién
en forma de interaccién, donde “los agentes que obtienen informacién de las
sefales de otros, ademas producen sefiales y con ellas hacen indicaciones a otros
agentes”

Desgranando la cita anterior, y segun el autor, una implicacion es una “secuencia
de actuaciones” , Y una “interaccion”, es una implicacion donde A_necesita a
A_ para alcanzar su logro con esa interaccion. Y es donde solamente el logro de A,
puede ser satisfecho con A..

Siguiendo con las sefiales, las define como aquellos “elementos de la naturaleza
que hacen que la informacion se haya incorporado a las interacciones” . Son
elementos que existen en el entorno.

Es entonces el manejo de esas sefales por parte de los agentes en la interaccién lo
que desemboca en la capacidad de comunicar. Es el emisor de esas sefiales (A,) el
que realmente traslada un valor informativo al receptor de esas sefales (A.), con el
principal objetivo de obtener respuestas indicativas del otro.

Podemos concluir, entonces, que la comunicacion en dos agentes es comunicaciéon
en cuanto se espera la respuesta del otro agente y viceversa. Todo ello a través de
sefales y estimulos.

Las relaciones sociales presenciales

Definicién del concepto.

Una vez referenciada la estructura de la comunicacién, debemos conocer qué es
una relacion personal.

Segun Estay-Niculcar , una interaccion personal es aquella que sucede cuando
dos personas “se ven la cara fisicamente”, incluyendo esa dimensién activa de los
sentidos, de ver al individuo, escucharlo, sentirlo, tocarlo y olerlo. Todo a través de
una coincidencia en un mismo espacio y tiempo.



Si el concepto “interaccién” lo vinculamos al simple hecho de comunicarse, para
completar la definicion, podemos incluir relacion como aquella implicacion existente
de agentes entre agentes, definido por Martin Serrano

Todo ello encaja con la definicion del DRAE del término «presencia»:
“Asistencia personal, o estado de la persona que se halla delante de otra u otras o
en el mismo sitio que ellas”.

Funciones en el desarrollo humano

Tal y como afirma Martin Serrano , “las relaciones presenciales cumplen
funciones en el desarrollo humano que no son virtualizables” (p.7).
Las capacidades afectadas en su desarrollo, segun el autor, son:

« Biologicas y cognitivas: Que afectan a las habilidades praxeoldgicas, de
orientacion en el espacio.

Como praxeologia se entiende aquel “enfoque metodoldgico que estudia la
l6gica dentro de la accién humana” (Gaxiola, 2018). Todo parte de la idea de
que todas las acciones que realizamos tienen un propdsito, y las hacemos con
el objetivo de cumplirlo. La base de la praxeologia es que toda accién cuenta
con un proposito (Gaxiola, 2018).

El enfoque de la praxeologia se recoge en cuatro fases: ver, juzgar, actuar
y devolucién creativa. A través de estas habilidades aprendemos elementos
como analisis de problemas, empatia, saber cémo actuar y aprender de lo ya
hecho (Gaxiola, 2018).

Por otro lado, la orientacion en el espacio se recoge como la posibilidad de
“visualizar y orientar un objeto, un sujeto o un espacio”

, pero no solo de poder ver esos objetos, sino el poder aprender y
reflexionar sobre ellos y sus significados, qué representan entre ellos y entre
su entorno

« Ontogenéticas: Configuracion de las identidades y de las distancias sociales.

La ontogenia se define como:



Todos los eventos del desarrollo que ocurren durante la existencia de un
organismo vivo. La ontogenia comienza con los cambios en el évulo en el
momento de lafertilizacion e incluye eventos de desarrollo hastael momento
del nacimiento o la eclosion y después: crecimiento, remodelacion de la
forma del cuerpo y desarrollo de caracteristicas sexuales secundarias.

En resumen, la ontogenia recoge todo lo relacionado con el momento
configurativo y formativo de la identidad de la persona.

« Relacionales: Rituales de cortejo, participacion colectiva.

Estas funciones que tienen las relaciones sociales presenciales en el ser humano,
como vemos, son claves para su desarrollo y construccion identitaria, y una
reduccién total de esa presencialidad podria tener efectos negativos tanto en el
ambito individual como en el colectivo. Como afirma Martin Serrano , “el déficit
de interacciones presenciales en estos campos tendra efectos sociogenéticos y
también antropogenéticos”.

Seran sociogenéticos en cuanto a aquellos cambios que requieran “modificaciones
estructurales o funcionales de las sociedades” donde, por ejemplo, “estarian todas
las modificaciones que pueden llevarse a cabo para que desaparezca la brecha
digital”

Por otro lado, seran antropogenéticos cuando esos cambios requieran de
“modificaciones de pautas de comportamiento que las sociedades humanas han
establecido para su organizacién y funcionamiento”

Y aunque este déficit de interacciones presenciales puede acarrear esos dos tipos de
efectos, son “las pautas antropogenéticas de comportamiento” las que “establecen
los limites que no pueden franquear los cambios sociogenéticos, en tanto que las
transformaciones del entorno no tengan un reflejo en la selecciéon humana”

. Es decir, que primeramente
seran los cambios de comportamiento de la sociedad las que puedan condicionar
a modificar las estructuras de esta.

Observamos, entonces, que se requiere de transformaciones grandes que tengan
efectos en la sociedad para que el déficit de interacciones presenciales realmente
pueda afectar al desarrollo humano.



Virtualizacion de las relaciones sociales presenciales

Una vez definidas las funciones en el desarrollo humano afectadas por la
presencialidad, analizaremos varios estudios que tratan de resolver el conflicto entre
relaciones sociales presenciales, su virtualizacion y sus efectos en la sociedad.

Un estudio realizado por Sabater, Martinez y Campidn que tiene como
objetivo comprobar si las relaciones sociales virtuales tienen el mismo caracter que
las relaciones sociales presenciales, o si son un complemento, establece una idea
clara en su resultado:

Las relaciones virtuales no sustituyen a las relaciones personales
para la mayoria de jovenes: solo un 3,7 % declara haber desarrollado
relaciones virtuales mas fuertes que las de la vida real y sentirse mas
satisfecho y feliz con los contactos virtuales. Todos los jovenes declaran
que no han perdido el contacto con la gente de su entorno por el uso de
las redes sociales y un 99,3 % que no ha perdido compromisos sociales
por este motivo. Si bien, un 3,1 % manifiesta que su entorno (familia y
amigos) se queja del excesivo uso de las redes sociales y un 9,4 % prefiere
utilizarlas cuando se siente solo.

El estudio aplicado en jovenes explica que las relaciones virtuales son la
continuidad de esas relaciones presenciales, y no una sustitucion. A su vez, indica
que la interaccién en estas redes sociales virtuales es calificada como templada
sentimentalmente, donde se afirma que en las relaciones sociales virtuales no
tienen “una gran carga emocional y afectiva para la mayoria de usuarios”

La conclusion del estudio es, que al no presentar el mismo caracter de las relaciones
sociales presenciales, no sera posible sustituirlas, ya que estas “representan el
origen de las relaciones de confianza, afectividad y amistad” . También
sentencia que los individuos seguiran manteniendo esas relaciones presenciales
(mas asociadas a la afectividad y carga emocional), mientras que las virtuales
tendran un uso complementario.

Otro estudio creado por Angel-Franco y Eucladis también confirma que
las relaciones sociales virtuales son una extensidon de las relaciones sociales
presenciales, y que los conflictos reales de la virtualizacién de las relaciones sociales
presenciales son las “dificultades en la comunicacion con amigos, disminucién de



actividades sociales presenciales, invasion de la privacidad, agresiones y fomento
de rivalidades, y la generacion de conflictos en la vida de pareja” También
afirma que esas relaciones virtuales son, en su mayoria, con contactos con alguna
relacion de amistad

Y por ultimo, en el estudio de Velarde, Bernete y Casas-Mas se diferencia
el uso de presencialidad y virtualidad segun grado de afecto. Se explica que en
las relaciones sociales con personas que se tienen mas afecto y amistad, marcan
una preferencia mayor por la presencialidad, mientras que prefieren el uso de la
virtualidad cuando el afecto es menor. Por tanto, confirma su hipotesis: “Siendo
mayoritariamente instrumentales los contactos virtuales con personas conocidas,
seran menos numerosos los comunicantes que prefieran el contacto fisico al virtual”

. El término «personas conocidas» hace referencia a
aquellas personas con un grado de afecto y amistad menor.

Por tanto, observamos un paradigma donde las relaciones sociales virtuales no
sustituyen a las relaciones sociales presenciales, solo las complementan con
una funcién meramente instrumental (sin la calidez ni el afecto comparable a una
relacion presencial).

No se encuentra ningun autor que defienda que la virtualizacion de las relaciones
sociales afecta negativamente al individuo, sino que son herramientas que nos
ayudan a ampliar una comunicacion y, por lo tanto, una relacion. El problema seria
que, debido a la ampliacién de la virtualizacién de las relaciones, se descuide la
presencialidad. Ya que como afirma Martin Serrano

Por lo general, la virtualizacién de una actividad presencial ahorra tiempo,
pero como el tiempo existencial no es elastico, en la medida en la que se
incrementa todo el tiempo ocupado en actividades online, se reduce el
tiempo total dedicado a actividades presenciales.

Una afirmacién también recogida por Ramos-Cortés

Existe la referencia a un estudio que afirma que “por cada hora que la
gente pasa en Internet, disminuye en 24 minutos el contacto personal
con amigos, colegas y familia”. La buena noticia es que la relacién no es
paritaria: no todo el tiempo dedicado a Internet es a costa de la relacion
personal. La mala noticia es que el consumo de Internet no para de crecer,
especialmente entre los mas jovenes. Si asumimos que cada adolescente



pasa como minimo una hora y media diaria de su tiempo navegando por
la Red, podemos deducir que esta perdiendo mas de media hora diaria de
interrelacion cara a cara con los demas.

El conflicto aparece, entonces, cuando el balance cambia y se abusa de las
relaciones sociales virtuales creando asi adicciones y patologias.

Las relaciones sociales virtuales

Definiciéon del concepto

Anteriormente se ha definido relacién presencial como aquella presencia material
dentro de un mismo espacioy tiempo ,anadiendo laimplicacion
necesaria por los agentes entre agentes

Siguiendo con la teoria de Martin Serrano, donde en la presencialidad el A_y el
A comparten espacio y tiempo y los dos individuos son agentes activos de esa
comunicacion, la virtualidad rompe ese paradigma.

Las relaciones sociales virtuales se podrian definir, segin Estay-Niculcar ,
como aquellas interacciones entre agentes, donde las personas involucradas no
coinciden ni en sitio ni en tiempo. “Se virtualiza el medio, el mensaje, el canal e
incluso las personas”

Ademas, con la virtualizacion de las relaciones sociales se establecen nuevos
sistemas de interacciéon donde millones de agentes emiten y reciben interaccion
de forma constante. Es el ejemplo de Facebook, Instagram, Twitter entre otras. Lo
conocido como red social.

Segun Boyd y Ellison

Una red social se define como un servicio que permite a los individuos (1.)
construir un perfil publico o semipublico dentro de un sistema delimitado,
(2.) articular una lista de otros usuarios con los que comparten una
conexion, y (3.) ver y recorrer su lista de las conexiones y de las realizadas
por otros dentro del sistema.



La diferencia principal, entonces, entre las redes sociales y las relaciones
presenciales es que existe un factor de pasividad que las regula. Mientras que las
relaciones presenciales los dos agentes (0 mas, en caso de grupos) son activos, en
las redes sociales se crea una pasividad donde se limitan a “ser observadores en la
red de lo que pasa en el mundo, o, para ser corifeos, que aprueban o desaprueban
(online), lo que hacen los demas”

Patologias

Aunque las relaciones sociales virtuales han contribuido a dar continuidad a
relaciones sociales que no podian tener lugar presencialmente, e incluso han
aumentado la capacidad relacional entre individuos (al no tener que compartir
espacio fisico), el paradigma de la red social, siendo todos los agentes observadores
de todo aquello que sucede y dando su aprobacion, ha contribuido a crear nuevas
patologias que sufren dia a dia personas a raiz de ese abuso.

Nomofobia

Primero, definiendo “fobia” y acorde con el DSM (Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders), encontramos que una fobia es una “ansiedad que representa
un miedo irracional e inexplicable incitado por un estimulo especifico”

Y si una fobia es esa ansiedad a un miedo irracional, el concepto nomofobia (que
es la unién de “no mobile phone” y “phobia”), que nace del “resultado del desarrollo
de las nuevas tecnologias que habilitan las comunicaciones virtuales”

, se define de la siguiente manera:

Nomofobia es considerada un trastorno de la sociedad contemporanea
digital y virtual que hace referencia a la inquietud, ansiedad, nerviosismo
y angustia causada por no estar en contacto con un teléfono mévil o un
ordenador. Generalmente hablando, es una patologia que afecta al miedo
de estar sin contacto de la tecnologia.

Algunos casos de nomofobia que recoge el articulo son:
« Utilizar regularmente el teléfono mévil y pasar tiempo considerable con él.

« Sentirse con ansiedad y nerviosismo al pensar perder nuestro teléfono,
o no poder utilizarlo por falta de cobertura, de bateria... e intentar evitar
aquellos sitios y situaciones donde el uso de los moviles estan prohibidos.



« Estar pendiente de la pantalla del teléfono para ver si se han recibido
mensajes y llamadas.

o Mantener el teléfono movil siempre encendido (24 horas al dia), dormir
con él en la cama.

o Tener pocas interacciones sociales cara a cara con seres humanos
porque le provocan ansiedad y estrés, y prefiere comunicarse utilizando
las nuevas tecnologias.

« Incurrir en deudas o grandes gastos por la utilizaciéon del mévil.

Ademas, segun un estudio recogido por Gil, del Valle, Oberst y Chamarro

Alrededor del 58% de los hombres y el 48% de las mujeres sufrian este
trastorno, y un 9% adicional se sentia estresado cuando sus moviles
estaban apagados. El 55% afirmd que por el hecho de estar “aislado” de
las posibles llamadas o mensajes de familiares y amigos experimentaban
ansiedad, mientras que un escaso 10% afirmd que la causa era su trabajo,
ya que exigia una conexién permanente.

También se recoge otro término parecido como es el “riengxiety”. Tiene lugar cuando
el individuo cree que su teléfono ha sonado o nota la vibracién, cuando en realidad
esto no ha pasado. Se relaciona con dolores de cabeza, alteraciones del suefio y
depresion.

Ademas, un estudio reveld que el “riengxiety”
puede ser un factor de riesgo en “el desarrollo de problemas relacionados con la
salud mental

Sindrome FOMO

En caso del FOMO, encontramos la siguiente definicion:

Fear of missing out (FOMo) es un tipo de ansiedad social. Es sentir no
estar experimentando lo que otras personas estan experimentando o de
no tener lo que ellos tienen. [...] Las personas con FoMo pueden tener
envidia o celos cuando miran posts y fotos de los perfiles de redes sociales
de sus comparnieros.



Angela Harmon también recoge que el FOMO hace que las personas sientan
ansiedad por sentir que se estan perdiendo eventos que consideran importantes.
Todo esto afecta a la amigdala, que responde a esos sentimientos de estrés. Cuando
los individuos sienten que se han quedado fuera, se activa una respuesta de lucha
o huida.

Y por Ultimo, las personas que desarrollan ese FOMO como comportamiento
obsesivo, “necesitan revisar de forma compulsiva las redes sociales para asegurarse
de todo lo que esta sucediendo y no perderse nada”

Aunque, como se cita en Gil, et. al, , “la necesidad de pertenecer y el deseo
de estar conectado socialmente, saber qué hacen los demas e intentar formar
parte de estas experiencias son probablemente necesidades basicas presentes
desde la infancia”

, €l problema llega cuando las aplicaciones contribuyen a desarrollar y
aumentar “esta necesidad de pertenecer, incluso cuando en realidad se tiene poco
contacto con los otros usuarios”.

Y es que estas aplicaciones tecnoldgicas incrementan “exponencialmente las
posibilidades de conectarse, compartir y tener experiencias gratificantes debido a
la accesibilidad permanente a través de dispositivos moviles, independientemente
del lugar y de la hora”

Conclusiones del marco teodrico

Con todo lo investigado, sacamos los siguientes puntos clave:

« Las relaciones presenciales son necesarias para el desarrollo humano.

« Las relaciones sociales virtuales no estan canibalizando las presenciales,
solo son un complemento y / o extension.

« El problema esta cuando se abusa de esas relaciones sociales virtuales, que
se convierten en una adiccién.

» Las redes sociales, siendo nosotros agentes observadores y aprobadores,
contribuyen a crear envidias y desarrollar pensamientos compulsivos (FOMO).

o El ser humano ya tiene la necesidad de pertenecer y el deseo de estar
conectado socialmente, es una necesidad basica presente desde la infancia.
Las redes sociales se aprovechan y lo magnifican.



ANALISIS EXTERNO (PESTEL)

Este andlisis externo se centrard en estudiar la situacion de forma macro para
observar qué elementos afectan al objeto de estudio.

Analizaremos los diferentes entornos basandonos en el lugar de accion de este
trabajo: Barcelona, y en el publico objetivo al que ira dirigido: jovenes adolescentes,
de 16 a 24 afnos.

Entorno politico

El entorno politico es un estamento importante en cuanto a la focalizacién vy
concienciacién del abuso de las redes sociales como problemay patologia. Cuentan
con recursos econémicos que pueden destinar a este tipo de acciones.

Existen tres instituciones que afectan directamente a nuestro lugar de accién: El
Gobierno de Espafia, la Generalitat de Catalunya y el Ayuntamiento de Barcelona.
Analizamos las medidas que existen de cada institucion respecto al problema:

« Gobierno de Espana: Existe un plan en referencia a las adicciones liderada por
el Ministerio de Sanidad y aprobada en 2018 por el Consejo de Ministros. Es
el llamado “Estrategia Nacional Sobre Adicciones 2017 - 2024”, que recoge la
situacion actual frente a las adicciones genéricas (drogas, alcohol y ludopatia).
Encontramos, no obstante, una categoria de “Nuevas formas de adiccion y
patrones de consumo” donde se recoge la preocupaciéon por un aumento de
uso “patoldgico” de Internet, medios digitales y redes sociales. Y aunque se
tiene en cuenta esa nueva forma de adiccién, se focaliza mas en el juego online,
nombrando de forma muy reducida a las redes sociales o Internet.

Los campos de actuacion de este plan se concentran en promover una
conciencia social de riesgos y danos provocados (contando con la
participacion ciudadana) y promover conductas y habitos de vida saludables,
usando de forma conveniente las nuevas tecnologias y alternativas de ocio
sanas. No se recoge en este plan ningun objetivo a nivel legislativo.

« Generalitat de Catalunya: En este caso, existe el “Pla de Drogues i Addiccions
Comportamentals 2019 - 2023” (DAC). Tal y como en el plan del Gobierno de
Espafa, se recoge la adiccion por el uso de Internet de forma muy puntual
y escasa, centrandose en las mas genéricas y habituales. Como novedad,
incluye un subobjetivo donde pretenden estudiar estos nuevos riesgos que
se plantean en el abuso de la tecnologia y su entorno digital.



« Ajuntament de Barcelona: Y por ultimo, el Ayuntamiento actla a través de
su “Pla d’accié sobre drogues de Barcelona 2017 - 2020”. En este plan, a
diferencia con el del Gobierno y la Generalitat, encontramos un pequeno estudio
estadistico donde se reconoce la problematica de la adiccién al entorno digital.
Las medidas de este plan en relacién con la tematica se centran en ampliar
los servicios referentes a la asistencia para prevenir y tratar el abuso y la
adiccion de las TIC en la poblacion adolescente y joven.

En conclusién al entorno politico, nos encontramos que, aunque nombra vy
reconoce el problema, solo se limita de forma puntual a promover un estilo de vida
mas saludable para intentar prevenir la problematica. No existe a nivel politico /
legislativo objetivos concretos de regulacion y trato de este tipo de adicion, a
diferencia de otras mas genéricas.

Entorno econémico

El entorno econdmico afecta en cuanto a la situacién econémica y laboral de los
jovenes. Si estos tienen un trabajo, gran parte de su tiempo lo dedicaran a él,
mientras que si no lo tienen, tendran mas tiempo a su disposicion de ocio que lo
podran utilizar para consumir contenido en redes sociales.

Por tanto, analizando a nivel macro, nos encontramos con una grave evolucion de
la tasa de paro juvenil en 2020 en menores de 25 afnos. El diario El Independiente
recoge la noticia: “cuatro de cada diez jévenes menores de 25 afos esta en paro en
Espafa”, tratandose, segun el diario, de “la peor tasa de desempleo juvenil en toda
la Union Europea”

También el diario vincula que el empleo juvenil de Espana esta vinculado a la
precariedad y a la temporalidad, con un 63,78% de asalariados con contratos
temporales.



Evolucion de la tasa de paro juvenil en 2020
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Figura 2. Evolucién de la tasa de paro juvenil en 2020 en menores de 25 afios.
Recuperado de Rodriguez

Entorno social

El entorno social, también ubicado en el publico objetivo de este trabajo, responde
al estado actual de los jévenes, a su estilo de vida y ocio, a su relacién con el
teléfono mdévil y la concienciacion social sobre las patologias digitales. Es el entorno
que afecta de forma mas directa al estudio de este trabajo, ya que las patologias y
adicciones nacen del ocio y cultura de los adolescentes en sociedad.

« Estado actual de los jovenes: Debido a la pandemia generada por el COVID-19
y el aumento de la tasa de paro juvenil, se han derivado consecuencias negativas
para el colectivo. Segun un informe publicado por el Ministerio de Educacion,
recogido por RTVE, el 17,3% de los jovenes se encuentran en total situacion de
inactividad (ni estudian ni trabajan) y tampoco saben cuando podran retomar
sus actividades . Esto les genera un estado de preocupacion,
tristeza y ansiedad, donde “el 43,1% asegura que la nueva normalidad les
esta afectando a su salud mental” y “el 34,6% sefala que su salud fisica ha
empeorado”



Ademas, durante el periodo de confinamiento en casa, entre el 15 de marzo de
2020 hasta el 21 de junio del mismo afio, se aumentd el uso de las redes sociales
por parte de los adolescentes espafoles en un 170% .
Ademas, el tiempo que se ha dedicado a las redes sociales por espafoles de
entre 4 a 15 afos ha crecido de 37 minutos diarios en 2019 a 83 minutos al dia
en febrero de 2020

Estilo de vida y ocio: Un estudio de la FAD recogido por RTVE , afirma
que “el 75% de los jovenes espafnoles prefiere Internet a salir de fiesta en
su tiempo de ocio” . Entrando a fondo en este

estudio, nos encontramos que la juventud espafola de entre 15 y 29 afos
se define cada vez mas tecnoldgica, donde “mas de la mitad de los jovenes
(55%) considera que las redes sociales cumplen un papel importante en su
ocio” ). Sus actividades principales de ocio son,
en primer lugar, chatear y navegar por Internet (74,6%); en segundo, ver series
/ peliculas en streaming (68,5%); y por ultimo, estar con amigos/as sin mas
(54,6%). Observamos, por tanto, que las principales dos actividades emergen
del entorno digital.

Los motivos por los cuales los jovenes utilizan las TIC son por conocer a mas
gente (57%), compartir lo que se hace en ese ocio (56,9%) y hacer mas cosas y
mas variadas en su tiempo libre (42,6%)

Relacion con la telefonia movil: Nos encontramos con una sociedad precoz
en la utilizacion de Internet y la telefonia moévil. Una encuesta elaborada por el
INE en 2019, recogida por Educacién 3.0, revela que en los espafioles de entre
10 y 15 anos, un 89,7% tiene ordenador, un 92,2% navega habitualmente y un
66% tiene teléfono movil

La encuesta también revela que los usuarios de Internet mas participativos en
redes sociales son, en un 90,6% jovenes de entre 16 y 24 afos

Concienciacion social sobre las patologias digitales: Segun datos de la
Fundacién Aprende a Mirar:



En Espana, el 20% de los jévenes entre 14 y 25 afos sufre trastornos
del comportamiento por culpa de la tecnologia, y que solo un 32% de
adolescentes hacen un uso adecuado de Internet, un 13% muestran
dependencia comportamental al respecto, y un 31% muestran sefales
de riesgo.

También, la fundacion, en una de sus campafas de concienciacién, “Mi vida es
tuya”, afirma que “la dependencia del teléfono movil afecta a mas adolescentes
que la droga”

Otro estudio que analiza cerca de 10.000 adolescentes de entre 13 a 16 afios en
Inglaterra, afirma que “el uso frecuente de las redes sociales puede comprometer
la salud mental de los adolescentes”

Pantallas Amigas , a través de un estudio realizado, recoge que los y
las estudiantes de 1° de ESO manifiestan sintomas de “perder el control en
ocasiones por el uso del moévil”. Un 58% de los adolescentes pierde la nocién
del tiempo cuando navega, un 25% reconoce que ha dejado de hacer rutinas
como estudiar o quedar con sus amigos debido a su teléfono mévil, y un 42%
cree que su rendimiento académico se ve afectado por el uso de Internet.

Un dato importante es que los estudiantes consideran consultar su teléfono
mévil como algo prioritario, y en un 67% abandona la tarea que esta haciendo
para atenderlo, y mas de la mitad (51%), se enfada si le interrumpen mientras
estan con su teléfono movil

No obstante, la conciencia de ello es clara. Siguiendo con el estudio de Pantallas
Amigas , un 77% del alumnado “considera que los adolescentes de su
edad hacen un uso excesivo del teléfono mévil”. También, segin un estudio
realizado por Rastreator , un 45,3% de los jovenes considera que son
adictos al movil, y un 20,4% no podrian vivir sin él. Ademas, las jévenes de entre
18 a 24 afos son la franja que mas lo utiliza, con una media de 5 horas y 25
minutos diarios.

En conclusién, nos encontramos con un entorno social joven que prioriza el
consumo de Internet y que lo convierte en su ocio principal. Eso si, reconocen su
uso excesivo e incluso su adiccion.



Entorno tecnolégico

Este entorno esta marcado por el nacimiento de las redes 5G y las tendencias que
las RRSS, de forma genérica, estan aplicando en su desarrollo.

Entrando en el 5G, nos encontramos con una tecnologia que “cambiara la manera
de comunicarnos, multiplicara la capacidad de las autopistas de la informacion
y posibilitara que, objetos cotidianos como la nevera o los automoviles, puedan
conectarse con nosotros y entre si en tiempo real” (Flores, 2020). Sin duda alguna,
supondra una revolucidn en nuestro entorno y en nuestra manera de actuar y
relacionarnos.

El 5G nos permitira, segun Flores

« Navegar de forma ultrarrapida (de hasta 10 GBps, 10 veces mas rapido que
las principales ofertas de fibra éptica).

o Conexion practicamente en tiempo real (con una latencia de hasta 5
milisegundos, algo casi imperceptible para el ser humano).

o Aumentar la conexion de dispositivos (nos permitira conectar multitud de
dispositivos electronicos que comparten informacion entre si en tiempo real).

Segun Martin , de 5G Mobile World Capital, esta tecnologia se traducira en
dos grandes ejes tecnoldgicos:

o Produccion inteligente y remota: La interaccién sera la bandera, ya que
a través de la baja latencia y la alta velocidad se lograran sistemas de alta
interactividad cercanos a experiencias fisicas. Apareceran nuevos dispositivos
hapticos que permitiran recoger y trasladar sensaciones.

o Personalizacion de los contenidos: También se dirigira hacia un mundo de
personalizacidon “inmersiva”. La utilizacion de herramientas como la realidad
virtual y extendida nos permitira llegar a esa nueva realidad, donde los contenidos
estaran todavia mas orientados al usuario individual.

A partir de esos dos grandes ejes, exponemos algunos usos futuros recogidos por
el Observatori 5G y que atafien a nuestro objeto de estudio:



« Eliminarladistancia: Cuando se despliegue el 5G con unabuenacoberturaentre
la poblacién general, la distancia dejara de ser una barrera para la interaccion
profunda. El entretenimiento y los videojuegos dejaran las limitaciones actuales
de latecnologiay red para convertirse en total sindbnimo de experiencia en grupo.

o Futuras nuevas redes sociales: La llegada del 5G abre la puerta a una red
mas personal, donde las personas podran interactuar de forma mucho mas
parecida a como lo hacen en la vida real. Es por ello que naceran nuevas redes
sociales y comunidades de usuarios mas personalizadas y directas a cada tipo
de usuario. La distancia ya dejara de ser un problema.

« Smartphones, consolasy PC: También, el 5G influird en la posible desaparicidon
de la barrera entre un smartphone, una consola de videojuegos y un ordenador.
La nube y su distribucion de recursos sera un elemento clave para hacer
evolucionar a la inteligencia artificial, actualizarla y entrenarla (también en
streaming).

Entrando en las tendencias de las RRSS, nos encontramos con una evolucién
hacia un entorno de adiccion con el objetivo de que pasemos mas horas pegados
a la pantalla. Asi lo confirma el director de Desarrollo del eHealth Center de la
Universitat Oberta de Catalunya (UOC): “Estamos ante unas tecnologias que estan
disenadas para mantener a la gente enganchada”.

. Ademas, amplia:

Esto tiene que ver tanto con las redes sociales como el propio dispositivo.
Que sea facil, que sea comodo... Ni el hardware ni el software son
neutrales: hay un disefio persuasivo, es un negocio que persigue que
pasemos cuantas mas horas mejor, dando cuantos mas datos mejor y
mirando cuanta mas publicidad mejor.

Por tanto, nos encontramos ante redes sociales que desarrollan su aplicacidon con el
Unico objetivo que pases el maximo de tiempo posible utilizandola. Probablemente
la utilicemos en nuestro tiempo libre, pero a costa de sustituir al resto de medios

. No obstante, lo realmente peligroso es que nuestros teléfonos
moviles “estan llenos de contenidos que hemos elegido nosotros mismos, en lugar
de que otros lo seleccionen en nuestro lugar, y eso convierte a nuestros smartphones
en una tentacion”



Ademas, siguiendo con Kay, el autor afirma que los desarrolladores de las
aplicaciones estan utilizando técnicas concretas para atraer nuestra atencion. “No
se limitan a confiar en que vayamos a acudir a ellos en nuestros momentos de
inactividad” . El propdsito es, claramente, el de
“manipular nuestro comportamiento”

En conclusion a este entorno tecnoldgico, nos encontramos con una tecnologia
5G que permitira borrar aln mas la barrera entre aquello real y aquello digital (a
través de realidades inmersivas y elementos hapticos) y que, ademas, personalizara
mucho mas el contenido que nos llega, creando una tentacion mas grande a
estar conectados y siendo victimas de técnicas de manipulacion para captar
nuestra atencion constante.

Entorno ambiental.

La afectacion de este entorno es indirecta. Para este objeto de estudio, encontramos
el impacto ambiental del papel como elemento cambiador, camino a su substitucion
por pantallas.

Segun Puga , los puntos mas relevantes que afectan al medio ambiente en
referencia a la fabricacion del papel son:

« Utilizacion de grandes cantidades de madera. Conlleva a la deforestacion
continua de arboles, perdiendo bosques y zonas verdes, implicando a la fauna
que habita en esos lugares y a la produccion de oxigeno.

o Consumo de altas cantidades de agua y energia. El uso de estos dos
elementos para la fabricacion es desmedido, algo también alarmante para el
cuidado del medio ambiente.

o Efecto gases de efecto invernadero. Durante los procesos realizados se
producen estos gases de efecto invernadero que aceleran el cambio climatico.

« Transporte agran escala. Otra fuente de contaminacion al tener que transportar
de forma masiva el producto producido.

Debido a estos inconvenientes de la fabricacion de un elemento tan esencial
como el papel, se estan produciendo movimientos “Cero papel” que promueven la
digitalizacion de cualquier elemento que necesite de papel (facturas, impresion de
documentos, contratos...)



Esa digitalizacion también colabora en el aumento del uso de pantallas,
aumentando nuestra exposicion a las redes sociales y en la posible generacion
de adicciones (teniendo siempre disponible, desde cualquier soporte, el acceso a
estas plataformas).

Entorno legal

Y por ultimo, contemplamos el entorno legal desde un punto de vista regulatorio
al efecto de las redes sociales. En Espana, recogido por Lapuente, Gimeno ,
existen dos normativas que regulan esa area: el Reglamento (UE) 2016/679 que
hace referencia a la proteccidon de personas fisicas en su tratamiento de datos
personales y su circulacion (conocido como RGPD) y la Ley Organica 3/2018 de
Proteccion de Datos Personales y Garantia de los Derechos Digitales (LOPDGDD).

Entrando en materia de la ley LOPDGDD, se centra en la creacion de 17 derechos
digitales. Menciono los que afectan de forma mas directa al objeto de estudio y
recogidos por Del Castillo

o Derecho alaneutralidad de Internet. Recoge que los proveedores de servicios
de Internet no deben basar sus ofertas por motivos técnicos o econdmicos del
usuario derivados de su actividad en linea. Todos los paquetes de datos de
Internet deben ser tratados de igual manera independientemente del contenido.

o Derecho de acceso universal a Internet. Se garantiza un acceso universal,
asequible, de calidad y no discriminatorio para la poblacion.

o Derecho a la seguridad digital. Los usuarios deben tener derecho a la
seguridad de los datos que se envian y reciben en Internet.

« Derecho a la educacion digital. Los planes educativos deben incluir médulos
de aprendizaje de las nuevas tecnologias.

« Proteccion de los menores en Internet. El Congreso recoge que las familias
y tutores procuraran que los menores de edad hagan un uso equilibrado y
responsable de los dispositivos digitales, garantizando asi el desarrollo de su
personalidad.



o Proteccion de datos de los menores en Internet. Cualquier persona que
realice actividades digitales con menores de edad debe tener el consentimiento
del menor afectado o de sus representantes legales (edad minima de 14 afios
para aplicar ese consentimiento).

« Derecho al olvido en busquedas de Internet. El derecho a poder impedir que
los buscadores asocien contenido a tu nombre.

o Derecho al olvido en servicios de redes sociales y servicios equivalentes.
De igual manera, el derecho de que el contenido y los datos de una persona en
las redes sociales sea suprimido.

« Derecho al testamento digital. El acceso de los familiares a las redes sociales
del fallecido, pudiendo modificar o borrar los datos que contenga.

Brocca destaca que, gracias a esta legislacion:

Se otorga a los ciudadanos la capacidad de controlar su propia informacion
personal para que puedan tomar decisiones sobre esta, como establecer
quién puede utilizar su informacién personal, con qué finalidad, hasta
cuando y pudiendo acceder, limitar, rectificar u oponerse a esa posesion
O USO.

El debate, no obstante, se encuentra en una regulacién mas alla de la gestion de
datos, porque tal y como recoge Barata

Es claro que los poderes publicos deben plantearse determinados
mecanismos de intervencién que garanticen la vigencia minima de una
serie de principios y valores en un espacio tan importante como el de las
redes sociales y plataformas similares.

En el terreno empresarial, relacionado con estos datos, existe una figura llamada
Data Governance, que trata de gestionar y legislar a través de érganos o consejos
de gobierno sobre los datos internos tratados en esa misma empresa bajo los
principios de la integridad, la transparencia, la auditabilidad, la responsabilidad, la
gestién, el controly el balance, la estandarizacién y la gestion del cambio

. Este “gobierno de datos” es interesante en cuanto a la importancia que las



empresas otorgan a los datos, no solo como fuentes de informacién y decisién, sino
por su foco en que el tratamiento se realice con responsabilidad e integridad. Todo
dependera, después, del uso que realicen de esos datos.

En conclusiéon a este ultimo entorno, nos encontramos con un sistema legal que
se centra en garantizar el acceso y la gestion de los datos, pero no en regular el
funcionamiento interno para evitar, como en este objeto de estudio, los sistemas
de adicciodn que se crean por parte de las grandes redes sociales para aumentar su
uso. También observamos un movimiento creciente por parte de las empresas en
la gestidon de los datos que avanza mas rapido que el ambito legislativo. Por tanto,
se trata de un entorno insuficiente que es necesario para aportar soluciones al
problema de la adiccion.



Tabla resumen

Entorno Factor Corto plazo Medio plazo | Largo plazo Impacto

(1 mes o0 menos) (1 a 3 afhos) (mas de 3 afios)

Programas de

Politico prevencion y X
estudio
Econémico Paro juvenil X

Estado negativo
actual de la X

juventud

Estilo de vida'y
ocio orientado al X

Social digital

Sociedad precoz
en utilizacién X

Internet y movil

Concienciacioén
patologias digitales

Irrupcion 5G X

.. Tendencia de
Tecnologico

creacion de X
adiccion en RRSS

Digitalizacién “Cero
Ambiental X
papel”

Legislacién de
Legal » X
gestion de datos

Tabla 1. Tabla-resumen del andlisis externo.
Elaboracion propia

* El concepto “variante” hace referencia a que, dependiendo de su uso, puede tener un
impacto positivo o negativo.

**Se considera el entorno legal como positivo en su posible funcion social, pero actualmente
es totalmente insuficiente. Es una de las vias claves para solucionar el problema de la
adiccion a la telefonia mévil como sociedad.



3. DEFINICION DEL PROBLEMA Y LA SOLUCION

EL PROBLEMA
Definicion del problema

El problema que tiene como objeto este trabajo es la adiccion al teléfono movil
generada en la juventud por parte de las redes sociales, aprovechandose de la
necesidad del ser humano de pertenecer y el deseo de estar conectado socialmente
desde la infancia. Las redes sociales se han aprovechado de ello facilitando su uso
y utilizando métodos de manipulacion (fomentando principalmente el FOMO, ese
miedo de sentirse excluido y perderse algo) para que las personas vivan por y para
esa red social.

Se trata de una amenaza en cuanto a que la adiccion perjudica el desarrollo social
y de ocio de la persona y compromete a su salud mental, estableciendo una
dependencia directa a su teléfono.

Ademas, a raiz de la pandemia y el confinamiento de 2020, fendbmeno que ha
acelerado el consumo digital, y la futura implementacion del 5G, que comportara
nuevos modelos de interaccidn multisensoriales que desdibujaran mas la barrera
entre el mundo presencial y digital, nos encontramos ante un escenario que
necesita una accion clara y consistente para evitar el desarrollo a gran escala de
esta adiccién y de la pérdida futura del contacto humano.

Que cerca de la mitad de la poblacién joven (un 45,3%) se considere adicta al
teléfono mévil y que un 20,4% no puedan vivir sin él (Rastreator, 2017), son datos
realmente alarmantes para nuestra sociedad.



:Quién lo tiene? (Identificacion del target)

Para ser mas precisos y en fase inicial, centraremos en solucionar el problema a la
poblacion joven de la ciudad de Barcelona y su provincia.

DEMOGRAFICO GEOGRAFICO

o Edad de entre 16 a 24 anos.

 Sexo y genero indiferente. « Residen en Barcelona o en su
¢ Nivel de ingresos bajo - medio. provincia.
o Estudiantes o trabajadores juniors. » Tienen acceso a conexion a Internet

de alta velocidad.

Viven en casa de sus padres o estan
recientemente independizados.

PSICOGRAFICO COMPORTAMENTAL

e Personalidad urbanita. i Lo,
e Usan su teléfono movil mas de 5 horas

e Tienen aspiraciones de triunfo social. diarias.
» Sienten la necesidad de integrarse en « Tienen cuentas en las principales
grupos sociales. redes sociales (Facebook, Instagram y
« Tienen miedo a sentirse excluidos e Twitter).
infravalorados. « Utilizan a las redes sociales como
« Necesitan aprobacion social en aquello refugio de su dia a dia.
que hacen. e Son activos en las redes sociales, ya
« Tienen una autoestima baja. sea de manera directa (publicando) o

. , L indirecta (interactuando).
e Son adictos a su teléfono movil.

Tabla 2. Identificacion del target.
Elaboracion propia



USER PERSONA

o
serglO CaStel 16 - 24 ANOS ADICTO AL TELEFONO MOVIL

EDAD 20 anos. MOTIVACIONES

SEXO Hombre.
OCUPACION Estudiante de Derecho en UPF.

ESTADO CIVIL Soltero.
LOCALIZACION Eixample Esquerra, Barcelona.

CLASE SOCIAL Media-baja.
BIOGRAFIA PERSONALIDAD
Sergio Castells, nacido en plena Barcelona y Extrovertido Introvertido
residiendo todavia en casa de sus padres, es .
una persona que suefia con defender las Raeiel Emoeion|
injusticias como las que han sufrido sus [ )
padres cuando él era pequefio. Optimista .
Urbanita Social Activo Debido a que siempre ha estado o
cambiando de casa, necesita estar rodeado SEE® e
de su grupo de amigos para no sentirse -
TECNOLOGIA UTILIZADA solo. Eso si, lo da todo por ellos.
@ Crdenador portati REDES SOCIALES DE MAS USO MARCAS QUE CONSUME
MacBook Pro

. o © E asos NeTrLX @D

Figura 3. User Persona.

Elaboracion propia



Para cuantificar este target, utilizaremos una estimacién del tamano de mercado
basado en el Total Addressable Market (TAM), Serviceable Available Market (SAM) y
el Serviceable Obtainable Market (SOM) (recogido en Megias, 2014).

Ademas, se utilizara la estadistica de Rastreator donde se calcula que un
45,3% son adictos a su teléfono movil (y por tanto, entraria en nuestro target definido).
Se trata de una estadistica que se extrapolara y que dara resultados aproximados
y orientativos, pero en ningun caso reales y certeros. Quedarian pendientes los
jovenes adictos no reconocidos, de los que no tenemos datos.

« Total Addressable Market (TAM). El mercado total son los jévenes de 16 a 24
afos del planeta Tierra adictos a su teléfono movil.

Segun datos de la CIA , teniendo solo disponible de 15 a 24 anos,
nos encontramos con una suma de 1.184.987.010 jovenes. Considerando y
extrapolando ese 45,3% de adictos, seria un total aproximado de 536.799.116
jovenes de mercado total.

« Serviceable Available Market (SAM). El mercado al que podemos servir son
los jévenes de 16 a 24 afos residentes en Espaia adictos a su teléfono movil.

Segun fuentes del INE , a fecha de 1 de julio de 2020, encontramos
4.298.249 jovenes. Considerando un 45,3% de adictos, obtendriamos un total
aproximado de 1.947.107 jovenes de mercado que podriamos servir.

« Serviceable Obtainable Market (SOM). El mercado que podemos conseguir
son jovenes de 16 a 24 afos residentes en la provincia de Barcelona (incluyendo
la ciudad) adictos a su teléfono movil.

Siguiendo con fuentes del INE , a fecha de 1 de julio de 2020, son 527.417
residentes en la provincia de Barcelona, de los que resultaria un total aproximado
de 238.920 jovenes de mercado que podemos actualmente servir.



LA SOLUCION
Definicion de la solucion

A raiz de este problema de adiccion al teléfono mévil debido a las redes sociales,
planteamos utilizar ingenieria inversa para combatirlo. Es decir, deconstruir el
funcionamiento de las redes sociales y estudiar qué elementos son los que generan
adiccion.

Una vez identificados estos elementos, construir una solucidn que los utilice
a su favor, consiguiendo generar un FOMO positivo (convertido en JOMQO") y
contribuyendo a que la persona tome su trayecto hacia el control de su teléfono
movil y de su adiccion.

Ademas, se debe tener en cuenta el eje psicoldgico para su tratamiento, y la solucién
debe estar guiada por sus premisas.

En definitiva, utilizar lo que les hace adictos para educarlos y combatir su
adiccion. Este movimiento seria una forma eficaz de solucionar el problema, ya
que utilizara un sistema que ya funciona entre los jévenes para crearles un efecto
positivo en su conducta.

Necesidades afectadas

El problema detallado es de salud, al tratarse de una adiccion. Para conocer qué tipo
de necesidades se identifican, utilizaremos la piramide de Maslow como indicador.

Observamos cinco niveles representados en la siguiente imagen (ver Figura 4 en la
pagina siguiente):

1 Joy of Missing Out. Es un movimiento que incita al bienestar digital y que se basa en vivir el
momento, en crear una version mejor de nosotros mismos manteniéndose al margen de las redes
sociales y en obtener conexiones mas profundas en modo offline y con escucha activa (Refojos,
2020b). En definitiva, es el placer de perderse las cosas para centrarse en uno mismo y en su
alrededor.



Necesidades de Autorrealizacion
moralidad, creatividad, espontaneidad,

aceptacion de hechos
Necesidades de Reconocimiento
reconocimiento, respeto, confianza
éxito
Necesidades Sociales
afecto, asociacion, aceptacion
intimidad sexual
Necesidad de Seguridad
seguridad fisica y saludable, de empleo

ingresos, recursos, seguridad moral

Necesidades Fisiologicas
respirar, hidratarse, alimentarse,

descansar, protegerse y reproducirse

Figura 4. Piramide de Maslow.

Recuperado de Espinosa

El sentido Iégico seria identificar esta necesidad en el segundo escaldn, cuadrando
con la seguridad en salud que el ser humano necesita para vivir. Pero, al tratarse
de una adiccién que afecta directamente al comportamiento individual e incluso
a niveles fisioldgicos como al descanso o a la alimentacién, podria categorizarse
esta necesidad como fisioldgica, teniendo en cuenta que la adiccion puede atentar
gravemente a las principales acciones que necesitamos para sobrevivir.

Como apunte, las redes sociales cubririan el tercer, cuarto e incluso quinto
escalon, utilizando la necesidad social para crear esta adiccion, identificando al
reconocimiento como algo necesario en la sociedad y que te hace destacar frente
a otras personas y, por ultimo, sentirse autorrealizado por la gran aceptacion que
puedes llegar a tener entre tu circulo digital.

Todas estas necesidades que las redes sociales cubren, cuando se convierten
en adiccion, se priorizan por encima de las necesidades inferiores del escalon
(seguridad y fisiolégicas), llegando a puntos donde se le puede dar mas importancia
al reconocimiento y conexién social que a tu descanso o a tu alimentacion.

Ademas, se situaria, dentro de los Objetivos de Desarrollo Sostenible, en el
numero 3 en referencia a la salud y el bienestar. La adiccion afecta a un desequilibrio
y, por tanto, no garantiza una vida saludable.



Soluciones actuales en el mercado

Existen diferentes maneras de intentar solucionar el problema, pero todas ellas
comparten un factor en comun: si queremos evitar el uso del mévil, la solucion te la
da el movil. Encontramos mayoritariamente, por tanto, aplicaciones.

Las soluciones que se ofrecen actualmente en el mercado se pueden diferenciar en
tres ejes clave:

« Informadoras: Son aquellas que se dedican a rastrear el uso que hacemos del
dispositivo mévil y a informarnos de ello, desde las horas diarias que pasamos
con él hasta las aplicaciones que mas tiempo consumen. También algunas de
ellas te aportan consejos y datos para poder reducir el uso.

« Limitadoras: En este caso, su funcién consiste en limitar el uso del teléfono
movil de forma total o parcial (seleccionando qué aplicaciones bloquear). Su
plan de choque es evitar que uses el teléfono movil restringiendo su acceso.

« Retadoras: Y por ultimo, encontramos soluciones que apuestan por una
experiencia gamificada, dando premios virtuales o fisicos si consigues los
objetivos planteados (no consultar el mévil durante determinado tiempo,
mantener una rutina, etc.).

Competidores

La busqueda de competidores que cubren la solucién se ha realizado mediante
palabras clave en buscadores en Internet y en tiendas de aplicaciones méviles. Las
palabras clave han sido: “reducir adiccién a smartphones”, “reducir uso del movil”,
“desintoxicacion digital”.

Dividimos los competidores en los tres ejes antes mencionados:



Informadoras

8 Tiempo de uso (iOS / Android)

Es una seccidn dentro de los ajustes del dispositivo que permite
acceder a los datos del tiempo de uso del teléfono movil, tanto
a nivel total como diferenciado por aplicaciones.

Ademas, categoriza las aplicaciones y compara su uso en los
Descripcion diferentes dias de la semana, teniendo asi un seguimiento diario
de tu consumo.

También ofrece, en las Ultimas actualizaciones, pequefios
bloqueadores de aplicaciones o tiempo, aunque no es su funcion

principal.
TIEMPO DE USO hoy 23:03 10:20
< Panel de control
5h 59min ‘
(i Tiempo de uso v)
I 2 minutos
Hoy
II|| I
Entretenimiento
2h 48min 1h 31min 55min
MAS USADAS MOSTRAR CATEGORIAS
, u YouTube < lun., 6 abr.
Imagenes de i
Ajustes
S Polytopi. minuto
muestra W e ‘
) Tel Telegram
U elegram <1 minuto
u Twitter M wa\?jnum
@ s Foe o
Plex Mactrar tadac lac AR anliracinnac
- : -
Figura 5y 6. Captura de la seccién Tiempo de Uso.
Recuperado de Lopez y Fernandez
Plataformas
iOS y Android.

disponibles

Modelo de

. (Viene incluido en el sistema operativo).
negocio



e Sin instalar ninguna aplicacion de terceros te permite

Puntos conocer al detalle cuanto tiempo dedicas a tu teléfono
fuertes movil.

o Su interfaz es clara y sencilla.
Puntos e Solo informa del tiempo de uso, pero no ofrece consejos
débiles de mejora ni rutinas alternativas.

Moment: Cut Screen Time

Descripcion

Es una aplicacion que esta dedicada a ayudar a la desconexion
del teléfono movil. Tiene varias funciones:

e Recoge datos sobre el tiempo que pasas en pantallas y los
interpreta para darte consejos sobre cuanto tiempo estas
perdiendo.

» Dia a dia te recomienda habitos para reducir el uso del
teléfono mévil.

» Tiene planes de 10 dias con una rutina especifica para
ayudarte en la desconexion.

e Te permite crear grupos con amigos o familia para hacer un
seguimiento o una ayuda conjunta.




Imagenes de
muestra

Learn small habit
tweaks with free daily

coaching
57m 13

screen time pickups

I Tune out to tune in
=

3133m So listen: You don't need
quality offline time to be urgently
interrupted about
Meghan and Harry's
I I latest Canadian
o adventure. Today, you're
going to completely turn
off notifications for the
apps that suck you in.

Understand your
phone usage with
easy-to-understand
screen time tracking

Figura 7 y 8. Captura de la aplicacion Moment.

Recuperado de App Store

Plataformas

iOS (con iPad OS y Apple Watch).

disponibles
Modelo de L .
. Aplicacion gratuita.

negocio
Esta dedicada especificamente a la desconexion movil, y
da consejos sobre ello.

Puntos La interfaz estd bien disefiada y hace un simil en los
consejos como si fueran stories de Instagram (simulando

fuertes :
a la red social).
Permite la colaboracién para observar el seguimiento y
retarse entre amigos.
Pide como requisito tener tu localizacion constantemente
(diciendo que la necesitan para trackear la pantalla) y
esto genera un descontento en los usuarios dispuestos a
utilizarla.

Puntos No existe una version en espafiol.

débiles Solo esta disponible para iOS.

Unicamente te proporciona datos y consejos, con algin
tracker y reto de dejar el mévil durante cierto tiempo, pero
no te ayuda a hacer determinadas acciones que pueden
afectar positivamente a tu desarrollo.




StayFree

Descripcion

Es una aplicacién que se focaliza en informar sobre el tiempo
de uso de forma mas detallada y hacer un seguimiento diario.
Ademas, permite bloquear las aplicaciones que superan el limite
de tiempo que tu definas.

Imagenes de
muestra

Obtenga
Resumen :
o informes
de tu uso diario detallados

Informes

Figura 9 y 10. Captura de la aplicacién StayFree.
Recuperado de Play Store

Plataformas

. . Android.
disponibles
Modelo de - .
. Publicidad in-app (con pago unico para eliminarla).
negocio
» Informa de forma detallada sobre cada aplicacién y te avisa
Puntos del progreso que haces en cada momento.
fuertes « Cuando una aplicaciéon supera el tiempo de uso estipulado,
te notifica e incluso bloquea esa aplicacion.
» Solo esta disponible para Android.
Puntos e Utiliza la publicidad como modelo de negocio.
débiles

« No ayuda a construir un habito, ya que no marca objetivos
ni guia a la persona.




Limitadoras

QualityTime

Descripcion

Aungque es una aplicacion que ofrece informacion y registro
sobre el uso del teléfono movil, permite de forma mas exhaustiva
limitar el uso de ciertas aplicaciones o de todo el teléfono.

Contiene alertas que te avisan de cuando sobrepasas ciertas
horas de uso y también funciones como “Descansar’ que
bloquea el uso del teléfono durante cierto tiempo marcado.

Imagenes de
muestra

Daily Frequency 106 times
] & Snapchat 33 times
Take a Break .
: Instagram 23 times
s S S @ Chrome 12 times
D 4 b‘ Music 9 times
. 1 Contacts 6 times
) ; u YouTube 5 times
59 min 54 sec .
& Dec 23 - Hourly 16 times
10 11 12 1 2 3 4 5 6

© & ® A

Figura 11 y 12. Captura de la aplicacion QualityTime.
Recuperado de Play Store

Plataformas

) ) Android
disponibles
negocio » Pago unico por Premium.
o Te muestra de manera muy grafica, utilizando lineas de
Puntos tiempo, tu consumo.
fuertes o Tiene desarrollado un sistema de alertas de uso y

restricciones.




Interfaz poco atractiva.

Anuncios in-app.

Puntos Solo guarda tus datos durante 6 meses (pagando el
débiles Premium, 2 afios).

La interfaz de usuario no es atractiva.

Solo esta disponible para Android.

Detox Bloqueador de Dilacion

Es una aplicacion que se basa, basicamente, en bloquear
temporalmente el acceso a tu teléfono para evitar que lo uses
de forma innecesaria.

Descripcion
Tu marcas el periodo de tiempo y durante ese tiempo no podras
utilizar tu teléfono. Ademas, el temporizador continla si se
reinicia el teléfono o se intenta desactivar de otras maneras.

Lock out distractions View history for
temporarily your study sessions

143

< History

TOTAL TIME

0D 17H 58M 568

05:15:00

Imagenes de

muestra 01:15:23 02:00:00

@ 00:30:00

03:00:00

01:13:56

Figura 13 y 14. Captura de la aplicacién Detox Bloqueador de Dilacion.

Recuperado de Play Store

Plataformas
disponibles

Android




Modelo de

» Aplicacion gratuita con pagos y publicidad in-app.

negocio
» Bloguea el uso del teléfono y, por tanto, evita que lo uses
Puntos durante ese tiempo, ayudandote a tu desintoxicacion
» Es facil de utilizar.
o Es una forma radical para lograr quitar la adiccion.
e Lainterfaz de usuario no es atractiva.
e Los usuarios han encontrado maneras de desactivar el
bloqueo.
Puntos e Se bloquean todas las apps, y por tanto no puedes
debiles seleccionar cuél de ellas quieres que no se blogqueen (por

si necesitas alguna aplicacién disponible para algin uso
especifico).

« No rastrea el tiempo de uso de cada aplicacién.

o Solo disponible para Android.

Retadoras

=

Forest

Descripcion

Es una aplicacién que ayuda a focalizarse en otras tareas
como trabajar y estudiar en vez de en tu teléfono movil. Su
funcionamiento es sencillo: al empezar debemos plantar
una semilla dentro de la app. Si no consultamos el teléfono y
cumplimos con los objetivos de tiempo de desconexion que nos
hemos marcado, el arbol seguira creciendo. En el caso de que
caigamos en la tentacion, el arbol se marchitara.

Intenta hacer un simil al juego Tamagotchi, donde tu preocupacion
debe ser cuidar el arbol y crear un bosque frondoso.

Ademas, colabora con “Trees for the Future”, una ONG que planta
arboles en zonas deforestadas. Las monedas que consigas en
la app debido a tu éxito las podras canjear en plantar un arbol
real.




Imagenes de

Cuando quieras concentrarte,
iplanta arboles!

Cuanto més trabajes,
mas frondoso sera tu bosque

an o

Descripcion v

Hoy te has concentrado 3 mins

muestra
Distribucién del Tiempo de Concentracién
e ||||||,|.._I|||||__
Figura 15 y 16. Captura de la aplicacion Forest.
Recuperado de App Store
Plataformas L
. . Android y iOS.
disponibles
Modelo de « En Android es una aplicacién gratuita con pagos in-app.
negocio e EniOS el pago de descarga es de 2,29 € con pagos in-app.
« Esunaaplicacién que se asemeja a un juego populary que,
por tanto, gamifica la experiencia de no estar pendiente del
teléfono.
Puntos ., .
e Colabora con la plantacion de arboles y se aferra a valores
fuertes . . . . .
de cuidado del medio ambiente, ideas que se vinculan de
forma directa con el target juvenil concienciado.
« Su interfaz es cuidada y facil de utilizar.
Puntos « No esta enfocada en tratar la adiccién al teléfono mouvil,
Lo sino que esta mas categorizada como una aplicacién que
debiles

ayuda a la productividad y a la concentracion.




Hold

La aplicacién consiste, basicamente, en ganar puntos dejando
de utilizar tu teléfono. Con esos puntos acumulados puedes
conseguir premios como cupones y descuentos.

Su funcionamiento es sencillo: cuando quieras retarte a no
consultar el teléfono, activas la aplicacion y empieza un contador.
Cada intervalo de 20 minutos que superes sin consultarlo,
ganaras 10 puntos.

Descripcion

Ademas, puedes competir con otros amigos y gente que utilice
la aplicacion a través de listados y estadisticas, marcando el
liderazgo a través de tus puntos conseguidos.

Earn points for not Trade your points for Compete with friends
using your phone rewards & and other students &

17:209

= -

Statistics Leaderboards

You have 4206 points!

ousa i g Your friends v This month v
months!
44 RANK  O» POINTS

5 (1277
Entertainment 4§
w 9 Christine
2 g Henrik
4 3 “ Line
Imagenes de T
m u estra Free Popcorn Ticket for £4.99 . .
Charity J, : Q f
6 ’ Team
7 c Lisa
8 i Florian
*Q -
Figura 17, 18 y 19. Captura de la aplicacién Hold.
Recuperado de App Store
Plataformas L
. . Android y iOS.
disponibles
Modelo de

. Aplicacion gratuita.
negocio




e Hace de la desconexion mévil un juego, gamificando
la experiencia a través de un sistema de puntos y de
competicion, dando recompensa a aquellos que cumplan

Puntos los puntos requeridos.

fuertes . .
¢ Interfaz muy cuidada y atractiva.

e Permite canjear los puntos para caridad, donando dinero a
diferentes causas sociales.

» Elidioma de la aplicacién es Unicamente en inglés.

 El sistema de premios solo esta disponible en Reino Unido

y Noruega.
Puntos

débiles o Esta focalizado en la concentracidn y no en el tratamiento

de la adiccién.

e No realiza un seguimiento ni te da herramientas para
fomentar habitos saludables.

CONCLUSION DEL ANALISIS

Si bien existen aplicaciones que funcionan y son utiles para el usuario, encontramos
que falta una soluciéon que unifique los tres ejes y que sea, verdaderamente, una
solucion que te acompanfe durante todo tu camino.

Podemos destacar las aplicaciones retadoras, sobre todo la de Hold, ya que ofrecen
una motivacion real y tangible para que los jovenes participen en ella y, de paso,
mejoren su desconexion. Eso si, este tipo de apps estan destinadas a la focalizacion
y concentracién mas que a ayudar a controlar la adiccion.

Existe, por tanto, un campo de mejora, ubicando una soluciéon que se centre en el
user journey: desde que la persona decide tratar su adiccion hasta que consigue
reducir su consumo digital. Utilizando los tres ejes (informacidn, limitacién y reto),
se puede lograr una solucién holistica centrada en ese problema y en su publico
potencial.

Ademas, deberia incorporarse una solucion que tenga en cuenta el campo de la
psicologia, tanto en el funcionamiento de la aplicacién como en el acompafamiento
de este viaje, ya que se trata de un problema que afecta a la salud mental.



4. CREACION DE LA SOLUCION

Primero, se estructurara la identidad de marca y su estrategia a seguir para la
solucion marcada. Una vez estructurada, se procedera a la creacion del producto.

LA MARCA

Estrategia de marca
Vision

El mundo seria un lugar mejor si los jovenes pudieran desarrollar su vida sin
tener dependencia en su teléfono movil.

El gran objetivo es que los jovenes retomen el control de sus vidas, dejando a un lado
la adiccion al teléfono movil y viviendo una vida feliz y plena. Son las redes sociales y
el teléfono mévil los que, a través de manipulaciones en su funcionamiento, intentan
hacer que sus usuarios pasen el mayor tiempo posible en su servicio, tiempo que
los jévenes pierden y que podrian invertir en otras tareas mas saludables.

Ademas, las redes sociales contribuyen a crear malos habitos e incluso grandes
dependencias a esa realidad digital que provoca enfermedades, afectando a las
necesidades vitales y esenciales del ser humano (como pueden ser las horas de
suefo o la comida).

Queremos provocar un nuevo movimiento en la sociedad juvenil, donde el FOMO se
convierta en JOMO, donde se huya de las dependencias y se les dé a los jévenes
un control real de sus vidas.

Mision

Convertirse en una herramienta eficaz para la erradicacion de la adiccion del
teléfono movil y ser reconocidos en la sociedad y en la poblacion juvenil por
ello.

Dia a dia nos centraremos en ayudar a la poblacion juvenil a superar la adiccion
del teléfono movil, buscando nuevos métodos de forma innovadora y de la mano
de profesionales del ambito psicoldgico y de la salud. Nuestro valor siempre sera
proveer de un método Util y eficaz que ayude a generar mas salud.



Nuestro foco como empresa se centrara en promover un estilo de vida saludable,
ayudando a utilizar el control y el tiempo ganado de la erradicacién de la adiccion
para generar habitos y actividades saludables. No es solo superar la adicciodn, es
implantar nuevos habitos que nos ayuden en nuestro dia y en nuestra vida saludable.

Valores

Nuestra marca recoge los siguientes valores esenciales para la cultura de laempresa:

« Innovacion: Creemos en la innovacion como eje vertebrador de nuestra marca
y como pensamiento en nuestra forma de hacer y proceder. Entendemos la
innovacion como la mejora eficaz de forma constante que explora siempre
nuevos campos de informacién.

o Salud: La salud también es un punto fundamental en la cultura de la marca,
desde en la creacion y mantenimiento de la solucién hasta en la promocion de
un estilo de vida saludable hacia todos nuestros stakeholders. No podemos
transmitir habitos saludables si nuestra propia empresa no los cumple.

« Aprendizaje: El aprendizaje es base para el crecimiento y es imprescindible
para generar y mantener soluciones eficaces. Ademas, los aprendizajes deben
ser multidisciplinares, contando y yendo de la mano con areas de conocimiento
diferentes para nutrir el desarrollo de la solucién.

« Inclusion: Nos centramos en solucionar un problema a la poblacién juvenil, y
nunca juzgaremos por raza, sexo, género u orientacién sexual. Todo aquel que
necesite de nuestra ayuda sera atendido, porque el problema no entiende de
diferencias entre personas y nuestra marca tampoco.

« Empatia: Reconocer una adiccién no es una tarea facil, ni superarla tampoco.
La empatia debe ser clave para entender y acompafar a todos nuestros
stakeholders durante sus procesos. Solamente entendiendo al interlocutor
lograremos ser eficaces.

Objetivos estratégicos

Debido a la creacién de esta nueva empresa, se recogen los siguientes objetivos
estratégicos:



Impulsar y diversificar nuestras fuentes de financiacién para la creacién del
producto.

Contratar perfiles humanos estratégicos y de desarrollo para establecer pautas
de creacion y crecimiento.

Incrementar el nUmero de partners del ambito de la psicologia y la salud para
nutrir al producto de diferentes visiones y nuevas fuentes de informacion.

Desarrollar un producto minimo viable que se centre en la solucion del problema
en el target especificado.

Explorar la utilizacion del producto con el target y los partners de la empresa
para marcar nuevas vias de desarrollo.

Dar a conocer nuestro producto como la solucién a la erradicacion de la adiccion
al teléfono mévil entre la poblacion juvenil.

Concienciar a la poblacién juvenil y a la sociedad general de las consecuencias
a la adiccidn y de las opciones de mejora.

Dar a conocer nuestro producto entre stakeholders que traten directa o
indirectamente con la poblacion juvenil: Administracion Publica, Centros de
Salud Publicas y Privadas, Instituciones educativas, Medios de Comunicacion.



4.1. LAMARCA

PRODUCT&SERVICES

e Unamarca
comprometida con los
habitos saludables en la
poblacién juvenil que
promueva esos valores de
forma constante.

e Una aplicacion que a
través de la gamificacion
ayuda a erradicar la
adiccion del teléfono
movil.

4.1.1.5. Propuesta de valor (Value Proposition Canvas)

GAIN CREATORS

e Através de consejos y métodos, dar
importancia al yo interior y no a los cientos
de personas en las RRSS (movimiento
JOMO).

o Através de mensajes positivos y
enérgicos, mostrar el camino para
conseguir tomar las riendas y cumplir el
objetivo.

e Fomentar el JOMO, disfrutando el perderse
cosas para centrarse en ti mismo.

e Crear habitos saludables para evitar estar
consultando el teléfono maévil.

o Através de actividades y consejos diarios,

dar importancia a las necesidades vitales y al
control de tu vida.

PAIN RELIEVERS

Figura 20. Value Proposition Canvas -Value Map-.

Elaboracion propia (2027).

S
&

e Sentirme en consonancia
conmigo mismo.

o Sentirme liberado.

o Coger las riendas de mi vida.

o Sufrir por estar
pendiente de qué hacen
los demas y compararme
de forma constante.

e Depender de mi o Posponer horas de
teléfono moévil y siempre  suefio, comida o de trabajo
tenerlo que consultar. por estar con el teléfono.

¢ No tener el control de mi

yo)
4/4,8

Figura 21. Value Proposition Canvas -Customer Profile-.

vida ni de mi tiempo.

e Marcarse un objetivoy
tener consistencia para
conseguirlo.

o Trabajar diariamente
con el objetivo de
erradicar la adiccion.

o Generar habitos
saludables.

Elaboracion propia (2021).
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Estructura estratégica

Debido a que este trabajo se ha centrado mas en la creacion del producto en si, se
establece en alto nivel una estructura estratégica de marca:

Producto: Una aplicacion que ayuda a erradicar la adiccion del teléfono movil.

Ventaja diferencial y competitiva del producto en relacion con su
competencia: Generacion de habitos saludables a través de la gamificacion,
centrado en solucionar la adiccion.

Beneficio basico del producto al ser consumido: Salud y bienestar.

Promesa emocional al consumidor (USP): Retomar el control de tu vida.

Reason Why: El producto, a través de metodologias del ambito psicoldgico y
de la salud, te ayuda a generar habitos saludables con el objetivo de erradicar
la adiccion al teléfono movil y, por tanto, dejar de depender del dispositivo para
volver a tener el control de tu tiempo.

Support Evidence: El producto esta creado a partir de conocimientos y guias
de profesionales psicoldgicos especializados en adiccion.

Respuesta esperada del PO al ver la comunicacion: Reconocer que su
adiccion al teléfono le esta quitando tiempo de vida y que no tiene el control de
ella. Ver en nuestro producto una solucion para mejorar su vida y volverla mas
saludable.

Concepto creativo: “Recupera el control de tu vida”.

Tono de la comunicacion: Empatico, cercano, directo.



Identidad de marca

Naming

Para la creacion del nombre para la marca, primero se ha establecido una lista de
atributos diferenciados en 4 dimensiones de marca:

o Dimension funcional: Aplicacion moévil, basada en la psicologia y la salud,
solucion de la adiccion al teléfono movil.

« Dimension emocional: Desarrollo personal, control, libertad, satisfaccion,
mejorar, crecer, confianza, humanizacion, vida, superacién, avanzar.

« Dimension estética: Atractivo, sencillo, minimalista, directo.

« Dimension social: Empatico, en sociedad, concienciacion, compania, amigable.

Una vez establecidos los atributos, se han colocado en post-its diferenciados
por dimension y agrupados para poder desarrollar un brainstorming.

Utilizando los post-its, se han elegido los mas relevantes y definitorios para nuestra
solucion:

empitico

amigable

compaita

Figura 22. Atributos en post-its.
Elaboracion propia



Y a partir de aqui, se ha realizado una mezcla de conceptos. Es relevante que la
marca conecte con el publico objetivo juvenil, asi que se valord que el nombre fuera
en inglés, aprovechando asi la futura proyeccion internacional.

teléfono mavil

libertad control superacion

Figura 23. Seleccién de atributos.

Elaboracion propia

Finalmente, se llega al siguiente nombre:

libertad teléfono mavil

byemobile

Figura 24. Eleccion del nombre a través de atributos.
Elaboracién propia



Justificacion

“byemobile” parte de una tipologia de naming descriptiva, definiendo de forma
simple lo que aporta nuestro producto: una solucién para decir “adids al mévil”,
para erradicar esa adiccion. Ademas, es un nombre con rima en su pronunciacion
/bar ‘'meauball/ que evoca un pequefo juego sonoro, identificandose también con la
gamificaciéon del producto.

A su vez es una declaraciéon de intenciones, y es que si utilizas “byemobile” estas
declarando decirle adids, dar el paso. Algo en total consonancia con nuestra vision.

Disponibilidad

Si accedemos a la direccion web “byemobile.com”, nos encontramos con un
dominio redirigido a una pagina web aleatoria que no se corresponde con el nombre
del dominio. Solo es cuando accedemos a su WHOIS? que podemos comprobar
que el dominio esta a la venta a partir de un tercero que lo registré con anterioridad.

Domain Available

byemobile.com is for sale!

This domain is listed for sale at one of our partner sites .

Visit our partner to buy byemobile.com

Figura 25. Captura de pantalla DomainTool.

Elaboracion propia

Podriamos, o bien contactar con el propietario para comprar el dominio, o bien
seleccionar otras opciones disponibles en un registrador de dominios y también
adecuadas como byemobile.app (debido a que su base es una aplicacion movil).

2 \WHOIS. A través de una consulta en bases de datos, nos ayuda a determinar el propietario del
dominio y los datos en referencia a su renovacion e IP, entre otra mas informacion (Linube, 2018).



Identidad visual

Simbolo

El eje vertebral para la construccion visual de la marca ha sido el transmitir una
imagen empatica, amigable y que aporte confianza. Es vital para una aplicacién que
te ayuda en ambitos de salud y que te va a acompafar durante tu transformacién
que tenga una identidad basada en la confianza.

El simbolo de “byemobile” estd formado por un rectangulo solido a color con
bordes fluidos y con una relaciéon de aspecto 1:1 debido a que se trata de una
aplicacion. El objeto central del rectangulo es una mano acompafada por dos
ondas de movimiento, identificando ese gesto de “adiés” (en este caso, al teléfono
movil).

Nos encontramos, por tanto, un simbolo de aspecto amigable (debido a sus formas
organicas) donde es el mismo mdvil, la misma aplicacién, la que se despide de
nosotros.

Figura 26. Simbolo de byemobile.

Elaboracion propia



Logotipo

Por otro lado, el logotipo esta formado por el simbolo antes analizado acompafiado
por un elemento tipografico con el nombre de la marca. La tipografia utilizada es
“Kollektif”, una fuente sin serifa con formas redondeadas y de aspecto futurista que
nos aporta ese punto tecnolégico e innovador.

Tanto el elemento tipografico como el simbolo comparten el mismo color.

byemobile

Figura 27. Logotipo de byemobile.
Elaboracion propia

Colores

Los colores son un punto crucial para la marca (ver Figura 28 en la pagina siguiente),
ya que, junto a las formas, logran transmitir esa imagen de confianza que buscamos.

Contamos con un color principal y uno secundario para acentuar y destacar
elementos.

El color principal es un azul capri, un tono profundo de azul cielo que tiene como
objetivo transmitir calma, tranquilidad y confianza, coincidiendo con la psicologia
del color establecida en nuestra sociedad.

El color secundario es un amarillo cercano a colores naranjas, reduciendo asi su
intensidad que seria problematica para nuestra imagen. Su objetivo es transmitir
positivismo, calidez y emocion.



Color primario Color secundario

#28383E #FFCBOO
0182255 2552030
641300 020100

Figura 28. Colores de byemobile.
Elaboracion propia

Tipografia

Para la parte tipografica orientada a los textos, se utilizara Lato. Es una tipografia
sin serifa de formas organicas que humaniza a la marca y evoca tranquilidad. Se

utilizaran los estilos “Black”, “Bold” y “Regular”.

Lato

AaBbCcDd Black
Aa Bb Cc Dd Bold

Aa Bb Cc Dd Regular

Figura 29. Tipografia para byemobile.
Elaboracion propia



EL PRODUCTO
Investigacion exploratoria (conclusiones)

Se ha realizado una investigacién exploratoria previa para conocer de forma mas
profunda la adiccidn al teléfono mévil desde dos perspectivas: la del profesional del
campo de las adicciones y de los usuarios adictos (ver Anexo, punto 6.2).

Por tanto, se entrevista a la doctora Teresa Gutiérrez Rosado, profesora titular
del Departamento de Psicologia Clinica de la UAB y ex decana de la Facultad de
Psicologia de la UAB. Su especializacion es el tratamiento de la drogodependencia
en el campo de la psicologia clinica y de la salud.

También se entrevistan a tres usuarios considerados adictos al teléfono movil a
través de un test previo. Estos son considerados anénimos debido a la vinculacién
con un tema sensible como es la adiccion.

Conclusiones de la entrevista a la profesional psicologica

En el apartado de Anexos se puede encontrar un analisis mas detallado. Aqui se
especificaran los puntos mas destacados que nos ayudaran en la creacion del
producto:

o La adiccion es definida como aquella que te quita tu libertad, donde
perdemos el control de nuestro comportamiento y, por tanto, generamos una
capacidad de dependencia. El ser humano necesita constantemente sucumbir
al placer inmediato, buscar lo gratificante y huir de lo complicado, y es lo que
ha encontrado en las redes sociales, obteniendo una gratificacion instantanea:
todo lo podemos conseguir a base de un clic, el placer es inmediato.

o Existen tres niveles de uso vinculados a una adiccion: el uso (donde la
frecuencia es moderada y no perjudica a nuestras vidas), el abuso (donde la
persona empieza a ser consciente de que realiza un comportamiento de alta
frecuencia donde percibe efectos negativos sobre la salud) y la dependencia
(donde ya existe el trastorno adictivo y pierde el sentido de la conciencia sobre
esos efectos negativos).



« Sintomatologias de la dependencia podrian ser: pérdida de control (el usuario
no controla cuando empieza ni cuando acaba), fuerte deseo y compulsién para
llevar a cabo esa conducta, sensacion de malestar, alteracion del estado de
animo y mantenimiento de la conducta consistente.

o Para solucionar una dependencia, los esfuerzos deben estar en la
prevencion, debido a que una vez se tiene el trastorno adictivo, la solucién no
es facil. Eso si, es mas probable que una persona adicta a las redes sociales
salga del problema. Esa prevencion debe estar incluso en la sociedad que se
encuentra en el nivel de uso (ademas del de abuso).

« La adiccion al teléfono moévil no esta del todo catalogada como trastorno.
Pertenece a la categoria de adiccion comportamental (es decir, sin sustancia),
donde la mas conocida y registrada es la adiccion a los videojuegos. La doctora
cree que vamos tarde en su estudio e investigacion. Afirma, ademas, que no
existe una conciencia genérica sobre sus consecuencias.

o Las causas por las que uno se vuelve adicto al teléfono mdévil no estan
bien establecidas, pero estan resumidas bajo esa busqueda de “placer
inmediato, recompensa instantanea”. Eso si, comenta factores de riesgo como
la personalidad impulsiva (autoestima baja, poca tolerancia a la frustracion) y el
estado de animo disférico (carencia de afecto, problemas de cohesidn familiar).

o Las consecuencias que puede acarrear esas adicciones son la pérdida de
control de libertad que, a largo plazo, genera trastornos psicolégicos (ansiedad,
depresion) que pueden llevar al suicidio (por la adiccién o de forma indirecta a
través de la exposicion y el bullying en las redes sociales). A nivel fisioldgico la
personano duerme, estd entension y descuida sus habitos basicos y elementales
(lavarse los dientes, ducharse...). La adiccion al teléfono movil, por tanto,
afecta a las necesidades fisioldgicas que necesitamos para vivir.

« El suicidio se ha incrementado en los jovenes y la adiccion a Internet esta
relacionada con ello, debido a la ansiedad que puede provocar la adiccién al
teléfono, que se deriva hacia una depresién debido a la incapacidad de controlar
la situacidn. En estos casos se establece una sintomatologia ansiosa depresiva,
un correlato psicopatoldgico.



« El tipo de persona mas propensa a ser adicta al teléfono se centra en el
perfil joven, en la etapa de la infancia / adolescencia. Es el periodo donde el
cerebro esta en construccion. Ademas, se da en grandes ciudades debido a
que es mas facil la soledad y los factores de riesgos.

e La educacion es un valor fundamental para promover estrategias
protectoras de regulacion del movil, ademas del factor cultural. La doctora
aboga por hacer cambios tanto culturales, educativos y regulativos (marcando
esto ultimo como un factor de gran efectividad comprobado en otras tipologias
de adicciones como son las sustancias). Esos tres elementos son clave para
evitar las adicciones.

o EIFOMO siempre ha existido, ya que “la supervivencianos vaen ello”. A un nivel
evolutivo inicial, el ser humano necesita al otro para vivir. Tenemos impregnado
genéticamente la relacidon social con el otro y necesitamos ser aceptados por la
sociedad. Las redes sociales lo fomentan utilizando al ser humano como objeto
de consumo a través de técnicas operantes que les permite a las redes sociales
controlarnos.

« Las fases de una adiccion para su cura (aunque no existe unas concretas
para las conductas adictivas al teléfono debido a la falta de un gran campo
de estudio) son: la deshabituacion, como fase de desintoxicacién fisica,
buscando que la persona deje de tener el sintoma de abstinencia, reduciendo
el uso de forma paulatina hasta el maximo exponente; la rehabilitacion, donde
se recuperan los habitos individuales que habian estado perjudicados por
el teléfono, como por ejemplo comer a horas concretas, lavarse los dientes,
dormir bien, ducharse... ademas de transformar en habitos saludables lo que
antes se hacia con el teléfono (como el despertarse y evitar mirar el mévil); y
la reinsercion, que se centra en la integracién social del entorno, donde la
persona se ha transformado, pero necesita integrarse socialmente, como por
ejemplo, ir a cenar con alguien y no consultar el teléfono. Esta Ultima fase es la
que tiene mas peligro de recaida.

o Las motivaciones que una persona adicta podria tener para querer
solucionarlo se basan en una idea clave: retomar el control de su vida. El
individuo vera que su vida se derrumba, que pierde el control. Es el entorno el
que debe aprovechar para hacerle ver que asi es y llamarle la atencién. Y no
solo quedarse ahi, sino ofrecerle ayuda: “No eres la Unica persona que esta
ahi”. Es necesaria, por tanto, un incremento de la percepcion de riesgo.



e Un futuro producto destinado a la solucion se podria centrar en una
herramienta que pudiera ayudar a facilitar el autocontrol, que te recuerde cosas
que tienes que hacer, enviando mensajes positivos, con motivaciéon. Ademas,
deberiaincorporarse un sistema de refuerzos tanto positivos (premios por realizar
algo correcto), negativos (premio para evitar algo que es desagradable), como
castigos (pierdes algo que ya no puedes recuperar). La consigna es clara: “Si
hay un compromiso para hacerlo y no lo haces, esto tiene un castigo negativo”.
En definitiva, un aprendizaje operante. También una economia de fichas seria
interesante para poder variar los refuerzos positivos, negativos y los castigos.

o Tiene sentido que sea una aplicacion del movil la que ayude a
desengancharse del movil, pero debe ser una aplicacién que promueva su
uso de manera controlada, utilizando el mévil como instrumento para hacer una
terapia virtual.

Conclusiones de la entrevista a usuarios del target

Los puntos mas destacados serian:

« El hecho de no poder disponer del teléfono movil (como por ejemplo, si lo
perdieran en caso de robo) les generaria ansiedad y lo pasarian mal.

« El movil siempre les acompana durante el dia y los usuarios son totalmente
conscientes de las horas que pasan con el teléfono moévil. Consideran que son
muchas y que abusan de su uso.

o No serian capaces de eliminar sus redes sociales. Valoran mucho el estar
conectados porque es la forma de hablar con su entorno, saber qué esta
pasando y estar pendiente de ello.

e Han visto incrementado su uso debido a que el contenido que visualizan
se adapta y personaliza a ellos. Es un ejemplo la red social TikTok, donde uno
de los usuarios que lo consume confiesa se le pasa el tiempo de forma muy
rapida sin tener conciencia de ello.

o Los tres usuarios entrevistados se han dormido mas tarde de lo habitual
porque estaban utilizando el teléfono movil. Tienen unas horas marcadas,
pero, cuando empiezan a mirar las redes sociales se retrasan y estan con el



movil en vez de estar durmiendo. También han procrastinado tareas para poder
estar mas tiempo con el teléfono mdvil. Y, lo primero que hacen al despertar, es
mirar el movil, de entre 10 a 30 minutos.

+ No sienten que hayan perdido el control total de su vida, pero se consideran
adictos al teléfono mévil. Su justificacion de adiccidén es debido a su habito
formado de mirar el mévil constantemente. Consideran que el entorno social en
el que viven también es adicto.

o Dos de los entrevistados no tomarian medidas al respeto porque no ven
ninguna consecuencia negativa ni ninglin perjuicio en su uso. Por tanto,
no encuentran una motivacién al respecto. Pero si coinciden en que la manera
mas efectiva para solucionar la adiccién es querer hacerlo, encontrar algo para
motivarse por ello. Medidas como bloqueo del uso les parece que podrian
funcionar, y que si se les diera algun tipo de premio les resultaria beneficioso y
motivador.

« Afirman que tiene sentido que una aplicacion del moévil sea la que ayude
a desengancharse del movil, ya que, aunque resulte extraino, es lo que mas
usan y en lo que mas confian. Ademas, se sentirian comodos si sus amigos
supieran que usan la aplicacién e incluso la recomendarian si funcionase.

Creacion del modelo de generacion de habitos saludables

La construccion del producto se ha basado en dos pilares: las entrevistas a la
profesional del campo de la psicologia y los usuarios del target y el libro de “Hooked:
How to Build Habit-Forming Products” de Nir Eyal . El libro ensefia como
generar habitos en productos digitales para utilizarlos de forma ética, y por tanto,
coincide con las premisas de esta solucidén y nos permite hacer la ingenieria inversa
propuesta en apartados anteriores.

En el libro de Eyal se explican 4 fases que se repiten constantemente en
bucle hasta la generacién del habito. Son las siguientes:

« Trigger: El autor define “trigger” como aquello que incita a actuar para ese
cambio de comportamiento que buscamos. Diferencia dos tipos de triggers, que
son los externos (que actlan desde el exterior) y los internos (como motivaciones
internas). El objetivo a medio plazo sera que sean esas motivaciones internas
las que inciten al cambio de comportamiento y generen el habito saludable.



« Action: Una vez entran en el bucle gracias al trigger, el usuario es invitado a
tomar una accién. Una accién que, segun el autor, se anticipa al premio. Es
decir, el usuario realizara una accién con el objetivo de conseguir ese premio.

o Variable Reward: Segun Eyal , €s uno de los puntos clave del sistemay es
lo que ayuda a conseguir la generacion del habito. Se le llama variable porque
el premio nunca debe ser el mismo, ya que si el usuario sabe que la accién te
va a comportar siempre el mismo premio, no generara el deseo necesario para
obtenerlo.

« Investment: Y por Ultimo, esta fase hace referencia a aquella accion que el
usuario realiza para mejorar el servicio para cuando lo use la proxima vez. El
ejemplo para las redes sociales es claro, ya que te invitan a configurar tu perfil,
invitar amigos, interactuar con el contenido, etc. De esta manera, el usuario
tendra mas probabilidades de volver a visitar esa red social mas personalizada
hacia él gracias a los datos construidos por la plataforma.

Trigger Action

External
Internal

Variable

Investment Reward

Figura 30. Ciclo de generacién de habito saludable.

Recuperado de Eyal

A continuacion, aplicaremos estos conceptos a la estructura y funcionamiento de la
aplicacion para poder generar ese habito saludable:



Trigger

Necesitamos que el usuario entre en el bucle y haga la accién necesaria, asi que,
en primera instancia, se realizara a través de external triggers. Para que el usuario
entre por primera vez sera necesario realizar una campana de comunicacion con el
objetivo de dar a conocer el producto e incitar a la descarga de la aplicacion. Los
canales seran los siguientes:

« Paid media: anuncios en esas redes sociales donde esta el target, contenido
display, branded content, native ads y colaboraciones con influencers e
instituciones que estén en contacto con el publico objetivo.

o Earned media: seguiremos una estrategia fundamentada en las RRPP para
que los medios de comunicacién se hagan eco de esta solucién a un problema
grave de la sociedad.

o Owned media: utilizaremos nuestros perfiles en redes sociales, web y blog
para difundir y divulgar conocimiento sobre la adiccion al teléfono movil para
identificar la problematica en el publico objetivo e invitarlos a tomar accién. Sera
la fase mas controlada y soportada por profesionales del campo de la salud y
de la psicologia y por parte de partners estratégicos.

« Relationship: sera una de las claves para la campafa, y es que el boca-oreja
aportara confianza entre el publico para que prueben la aplicacion. Al final, si
un usuario esta contento con el resultado, y mas siendo algo compartido por
muchos jévenes, lo recomendaria sin duda alguna (afirmacion testeada en la
investigacion exploratoria realizada para este trabajo).

Los internal triggers se construiran cuando una vez el usuario ya haya entrado en
la aplicacion, para asi mantener su entrada constante. Trabajaremos la emocion
interior de tener la satisfaccion de conseguir el objetivo marcado.

Los external triggers cuando el usuario ya tenga la aplicacion instalada tendran
forma de notificaciones, incitdndole a la entrada de la aplicacién para seguir con su
objetivo (y de esta forma, ayudar también a generar el internal trigger).



Action

El comportamiento (o accién) que debe realizar el usuario a la espera de un premio,
segun el autor, se basa en una férmula: B = MAT. Escrito de otra manera, el
comportamiento que buscamos (behavior) es la unidon de la motivacion del usuario
(motivation) la capacidad de poder cumplir con ese comportamiento (ability) y el
incitador que pretende provocar esa accion (trigger).

Por tanto, estructuramos la férmula:

« Motivacion: Retomar el control de su vida y de la adiccién. Debemos fomentar
esa motivacion principal que hard que el usuario, internamente, tenga la
predisposicion de cumplir ese objetivo.

« Capacidad: Debido a que la solucién es una aplicacién que forma parte de su
mismo teléfono, el usuario tendra la capacidad en todo momento de utilizarla y
no tendra ninguin obstaculo, ya que se trata de un perfil que en si ya pasa mucho
tiempo con su teléfono y siempre le acompana.

« Trigger (incitador): Lo antes comentado, a través de notificaciones de manera
externa y fomentando el internal trigger.

Para facilitar la accidén y ese comportamiento, y con apuntes del autor, utilizaremos
técnicas heuristicas. En este caso, construiremos esa acciéon a través de dos
técnicas:

o Endowed Progress Effect: Siempre mostraremos la parte positiva y el
progreso nunca empezara desde cero. Los mensajes, por tanto, deben estar
modulados a ello.

o The Scarcity: La sensacion de escasez sera clave para el variable reward.
Utilizando técnicas como poder limitar a un tiempo concreto el conseguir
premios ayudara a fomentar esa sensacion.

Variable Reward

Para la fase del premio utilizaremos tres variables que ayudaran a generar ese
deseo por obtener una recompensa:



o The tribe: Buscaremos que el usuario se sienta integrado y valorado entre
la sociedad, a través de una funcidn de categoria por puntos ganados (por
ejemplo, si ha ganado de 2.000 a 5.000 puntos formara parte de la categoria
plata, una distincién social diferente). También utilizaremos mensajes positivos
que valoren el esfuerzo que el usuario realiza.

o The hunt: El autor destaca que las personas, mas que el deseo de tener el
premio en si, lo que mas valoramos es esa lucha por obtener el premio. Es
decir, lo que nos impulsa a tomar accioén es el poder conseguir el premio. Una
vez que lo tenemos, ese premio pasara a ser algo secundario y buscaremos
de nuevo otros deseos. Fomentaremos esta variable creando una economia de
fichas, utilizando puntos que podran ir desbloqueando premios. Esos puntos
se conseguiran gracias a las acciones que los usuarios vayan haciendo en la
aplicacion.

o The self: La parte mas interior, donde nos focalizaremos en que el usuario se
sienta realizado (fomentando también el internal trigger). Lo conseguiremos a
través de un seguimiento de cdémo va cumpliendo sus objetivos, celebrando el
cumplimiento de cada pequefio reto que el usuario cumpla.

Investment

Y por ultimo, ese pequefio compromiso del usuario con la aplicacion. Nos basaremos
en el “Efecto IKEA”, definido por el autor de la siguiente manera: los consumidores
de IKEA valoran tanto su mobiliario debido a que son los propios consumidores los
que tienen que montarlo, y gracias a ello, generan un vinculo entre el mobiliario y el
usuario. Este siente orgullo por el mueble montado sabiendo que todo su trabajo y
tiempo invertido ha tenido un resultado positivo y que ha sido gracias a su esfuerzo.

Extrapolando la técnica utilizada en IKEA, y entendiendo que la base es que cuanto
mas trabajo y tiempo invierta el usuario en tu producto mas va a generar un vinculo
con él, formularemos un sistema de rachas.

Las rachas consistiran en cumplir dia a dia los retos marcados. Se iran acumulando
dias cumplidos, y con esos dias también se ganaran puntos. Habran invertido
tanto tiempo en esos retos, en su perfil y en sus puntos que cada vez sera mas
impensable perderlo todo, y por tanto, el usuario se forzara a mantenerlo todo y
seguir en la aplicacién.

Sera el internal trigger mas fuerte, y es que cuando tengan momentos de debilidad,
una pregunta resonara en ellos mismo: “Después de tantos dias, ;lo voy a perder
todo ahora?”



Aplicacion de los conceptos.

Gracias a toda esta estructuracion realizada, y con ayuda de pautas marcadas por
el autor, aplicamos los conceptos al producto:

. ¢Qué quieren realmente los usuarios? Retomar el control
de su vida, no depender del movil.

. ¢Qué lleva a los usuarios a tu servicio? Llamadas a la
accion a través de noticias en medios, publicidad pagada, medios propios y
boca-oreja.

. ¢Cual es la accion mas simple que el usuario puede hacer en
anticipacion a un premio? ;Como se puede simplificar para hacer la
accion mas sencilla? La aplicacion solo constara de una accion simple: el
reto del dia. Sera a través de un botdn que marque “Empezar el reto”.

. ¢Los usuarios estan satisfechos con el premio pero
se quedan con ganas de mas? Cada dia que cumplan el “reto del dia”, se
les dara una serie de puntos que tendran que acumular para poder canjear
premios. Los premios irdn cambiando y también su valor en puntos, por tanto
el usuario nunca podra obtener todos los premios y mantendra esa sensacion
de tener ganas de mas.

Para canjear esos puntos, se mostrara el coste y los puntos que le faltan al
usuario para conseguir ese premio (the hunt). Los premios iran en rotacion
segun tiempo (the scarcity) y los puntos nunca seran los mismos (variable).
Los puntos otorgados por cada reto dependeran de:

» Si el reto se ha cumplido al primer intento.
« Si se acumula una racha, donde mas dias acumulados, mas puntos.

« Si se ha cumplido el reto en las primeras horas del dia o en las Ultimas de
la noche (donde se tiene mas actividad con el movil).

Ademas, como castigo (aprovechando el aprendizaje operante ilustrado por
la investigacion exploratoria), si el reto diario no se cumple se restaran puntos
al usuario anteriormente conseguidos.



. ¢Qué pequeiio trabajo y tiempo invierte en tu producto? ;EI
producto almacena valor y mejora con su uso, cargando asi el préoximo
internal trigger? Se acumularan rachas por dias, donde se contabilizara
cada dia completado. El producto también almacenara las horas de uso
del teléfono mévil y el tiempo entre consultas y utilizara los external triggers
(notificaciones) cuando histéricamente sueles usar mas el teléfono para evitar
que lo hagas, o cuando estas sobrepasando el uso de pantalla o de una
aplicacion en concreto.

Modelo de negocio

Para financiar la aplicacion y que pueda estar operativa, se necesitaran de fuentes
de ingresos constantes. Ademas de las subvenciones que se podrian solicitar,
establecemos un modelo de negocio que consiste en un patrocinio por exposicion
a través de descuentos.

Al ser una aplicacién destinada a jovenes, las marcas tienen una gran oportunidad
para dirigirse a ellos de forma no agresiva, ofreciendo premios en forma de
descuentos para que los usuarios canjeen sus puntos y vayan a consumir a su
empresa.

Las marcas pagaran a byemobile para poder ofrecer sus descuentos y entrar en el
expositor de la pantalla “Premios”. De esta manera, podran obtener mas clientes
juveniles que, o bien canjearan los puntos y visitaran el sitio (con posibilidad de
fidelizarlos), o bien conoceran a la marca a través de la aplicacién y la visitaran
aunque no puedan canjear los puntos.

También es una forma de adherirse a la solucion de una necesidad social como es
el tratamiento de la adiccidon del teléfono movil, un movimiento que puede encajar
en la Responsabilidad Social Corporativa (RSC) de las companias anunciantes.

Funcionamiento de la aplicacion

El funcionamiento esté validado por la investigacién exploratoria y por la profesional
del campo de las adicciones.

El producto no pretende solucionar la dependencia al teléfono movil, ya que esa
fase requiere de un tratamiento psicolégico mas personalizado y de un seguimiento
constante por parte de un profesional. La solucion esta destinada a aquellos



jovenes que abusen de su uso e incluso estén al borde de la dependencia. Tampoco
pretende solucionar la problematica si el usuario no esta dispuesto a hacer el
cambio. Haciendo analogia con el tabaco, si una persona no quiere dejar de fumar,
por muchas alternativas que se le dé, seguira fumando. Es una herramienta, por
tanto, para aquellos que notan un abuso en el uso de su teléfono movil y tienen
como objetivo reducirlo y no depender del teléfono en su dia a dia.

La aplicacion se dividira en tres fases: Estas fases estan especificadas en el
tratamiento de las adicciones comportamentales y cada una de ellas tratara de
solucionar un aspecto de la adiccion. Dentro de estas fases, cada dia encontraremos
un reto del dia, marcando al usuario la accién que debe llevar a cabo para superar
el reto, conseguir puntos y aumentar su racha. Los retos iran aumentando de forma
progresiva.

La duracion de las fases se articulara en 21 dias por fase mas 7 dias de mantenimiento
de esa fase. Por tanto, seran 28 dias reales por fase y 84 dias de tratamiento
(cerca de tres meses). Esta duracion esta validada por la doctora, utilizando esos
21 dias que consiguen iniciar un cambio de habito (con la creencia popular que
existe al respecto) y aprovechando esa divisién por fases para tener un tratamiento
muy cercano a los tres meses, donde la doctora indica que es cuando se empiezan
a tener buenos resultados en problemas no muy graves e incluso se pueden
solucionar en ese tiempo.

Las fases seran las siguientes:

« Deshabituacion: Esta fase se basa en la reduccion de horas de conexion,
donde cada dia se iran reduciendo de forma progresiva. Se empezara por 5
minutos el dia 1, como algo facil de alcanzar, hasta las 6 horas del dia 21. Los 7
dias de mantenimiento mantendran esas 6 horas diarias.

« Rehabilitacion: Se centrara en el cambio de los habitos que son toxicos por
la utilizacion del teléfono moévil. Son ejemplos el mirar el movil al despertar o
antes de ir a dormir. Desde el dia 28 con 15 minutos de no mirar el teléfono al
despertarse hasta el dia 49 donde no se consultara el mévil ni al despertar ni al
dormir.

« Reinsercion: Y por Ultimo, esta fase buscara la integracién con una nueva
rehabilitacién de habitos sociales. Si la rehabilitacion trataba de habitos
personales, esta fase se centra en el entorno social. Son ejemplos el mirar el
movil mientras estas fuera con tu grupo de amigos. Desde el dia 56 con solo
poder consultar el mévil un maximo de 10 veces mientras estés fuera de casa
hasta el dia 77 con ninguna consulta del teléfono en el exterior.



Los premios que se mostraran en la aplicaciéon seran de actividades de ocio o de
aprendizaje al aire libre, fomentando de manera indirecta la creacién de habitos
saludables que puedan sustituir el ocio del teléfono mdvil.

Creacion del producto (disefio y prototipado)

Una vez establecida la estructura y el funcionamiento, se esbozaron y disefiaron
wireframes hasta llegar a la version de disefio de alta fidelidad y prototipo. Este
prototipo se tested entre el publico objetivo y la profesional del campo de la
psicologia y las adicciones, mejorando asi la version final y que se muestra en este
trabajo.

A continuacion, se explicara y razonara el prototipo desde el punto de vista de
la creacion, la estrategia y de las observaciones del testeo. Todo ello a través de
capturas de cada pantalla de la aplicacién. No obstante, para una mejor experiencia
y profundidad, recomiendo consultar el prototipo de forma interactiva a través de
este enlace: bit.ly/byemobile-app

Fase de onboarding

La fase de onboarding es el proceso de bienvenida del usuario cuando instala y
abre la aplicaciéon por primera vez. Su objetivo es dar la informacién necesaria para
que el usuario conozca el funcionamiento de la aplicacién y cdmo sera su relacion
con ella durante el tratamiento.

Empezamos con un mensaje claro que acompafa al concepto marcado para la
campana: “Retoma el control de tu vida”. Se le incita, a través de un botdn de
llamada a la accidn, a tomar esa primera accion que cambiara para siempre su
vinculo con el teléfono (ver Figura 31 en la pagina siguiente).
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Figura 31. Pantalla de entrada.

Elaboracion propia

Una vez pulsado ese botdn, se procede a la explicacion del funcionamiento de la
aplicacion (ver Figura 32 en la siguiente pdgina). La narrativa elegida concuerda
con el tono establecido, con esa cercania y empatia. Por tanto, personificaremos
a “byemobile” como una persona que le acompanara al usuario durante todo el
journey. Ya en la primera pantalla esta personificacién se presentara y marcara esas
pautas. Ademas, para potenciar el tono, se utilizara el humor como eje empatico.

En la fase de testeo solamente uno de los usuarios remarcaba la gran cantidad
de texto de las pantallas. Sera un objeto de estudio de lineas futuras, donde se
estudiara cudl es la reaccién con una muestra mas amplia y se contemplaran otras
vias de comunicacion como puede ser la ilustracién, video o segmentacion de la
informacion a través de otras vias.
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iBienvenido/a! :Cémo funciona? Pee Y por dltimo...

Antes de empezar, me gustaria que nos Estansencillo que telo explicoen Seguro que te estss preguntando en
conociéramos algo més. Empiezo yo: menos que canta un gallo: quéte ayudaré todo esto, pues:

Figura 32. Fase de onboarding.
Elaboracién propia

Cuando el funcionamiento de la aplicacién ya se haya explicado (a través de esta
fase de onboarding), se dirigira al usuario a firmar un acuerdo (ver Figura 33). Esto
es fundamental, segun la doctora Gutiérrez, para que exista un compromiso real
entre el usuario y el proceso. Debe ser el usuario el que dé su palabra de que va a
realizar el cambio porque le ayudara a mantener la constancia.

Gracias a la fase de testeo, la doctora comentd un pequefio cambio en el texto
del compromiso, poniendo como primer factor el “retomar el control de tu vida” y
después el cumplir los retos del dia. Indicaba que el compromiso debe pasar por
ese control.

byemobile

Firmemos un acuerdo

Comoside una boda se trataray yo
fuera el cura de esta ceremonia, te
pregunto:

{Estas dispuesto/aaretomar el
control e tuviday cumplir los
retos del dia?

iSi,loestoy! @

Mejor lo dejamos para otro dia

Figura 33. Pantalla de acuerdo.

Elaboracion propia



Al aceptar el acuerdo, automaticamente se lanzara un mensaje positivo (ver Figura
34) valorando el esfuerzo (the self). Es decir, el usuario ha tomado una accién de
cambio y el premio es ese reconocimiento de estar a punto de “empezar algo muy
grande”, mostrandole esa satisfaccion y ese futuro préximo.

Se le pide otra accion al usuario, y es confirmar ese reconocimiento a través del
boton “jAdelante!”.

byemobile
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iGenial!
Estés aun paso de empezar
algo muy grande.

iAdelante!

Figura 34. Pantalla de agradecimiento.
Elaboracion propia

Una vez pasada la fase de presentacion, solicitamos al usuario una serie de datos
para personalizar la aplicacion (ver Figura 35 en la pagina siguiente). Eso si, solamente
la informacion estrictamente necesaria para el buen funcionamiento del producto.

« El nombre es clave para personalizar la interaccion. Si constantemente la
aplicacion se dirige a ti a través de tu nombre es muy posible que sientas esa
cercania y sensacion de confianza que queremos transmitir.

o Las horas de despertar, de dormir y de hacer el reto es una informacién
destinada a los external triggers, para que se puedan mostrar notificaciones a
las horas clave de mas uso del teléfono movil y saber cuando el usuario va a
estar mas predispuesto a hacer el reto del dia.
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jAhora te toca a ti!

Figura 35. Pantalla de datos de usuario.

Elaboracion propia

Fase de deshabituacion (fase 1)

Rellenada la informacién necesaria, el usuario ya accede a la aplicacion . Empieza
en la primera fase, la de deshabituacion, y con el primer reto de ese primer dia. Por
primera vez conoce la estructura que le acompanara.

En la pantalla de inicio (ver Figura 36 en la pagina siguiente) observamos el logotipo,
que siempre estara presente en la misma posicion, y el titulo identificativo de la fase
en la que el usuario se encuentra.

Justo debajo, “byemobile” saluda al usuario y le informa que tiene disponible el
reto del dia. Todo marcado con el azul corporativo para llamar la atencién.

El reto del dia se muestra en el centro de la pantalla, marcando el nimero del dia
en cuestidon y un botdn grande que invita a empezar el reto de ese dia. Le sigue un
pequefo apartado de “habito”, donde se le indican las rachas y cuanto le queda
para pasar de fase. Todo de forma positiva (the self y Endowed Progress Effect) y
fomentando el “Efecto IKEA”.



Si hacemos scroll en esta parte (ilustrado en la captura de pantalla de la derecha
de la Figura 36), veremos dos pequefias fuentes de informacién: la frase del dia ,
para dar un refuerzo positivo diario; y el contenido del dia, donde se le mostrara
contenido relacionado con la dependencia del teléfono mdvil, su uso, causas y
consecuencias. Este contenido cambiara diariamente, reforzando también el
Variable Reward y creando interés en el usuario para que a diario abra la aplicacién
y cumpla el reto.

FAS’E 1
DIA1
byemobile

FASE DE DESHABITUACION

iHola, Sergio!
Tienes pendiente completar
el reto del dia de hoy.

DiA1

the‘ -
social {

dilemma

THE SOCIAL DILEMMA
onde detrés de las redes

Figura 36. Pantalla de inicio de la primera fase.

Elaboracion propia

La segunda pantalla de la aplicacién corresponde al apartado de premios (ver
Figura 37 en la pdgina siguiente). Son la clave para el Variable Reward (the hunt)
y para reconocer el esfuerzo del usuario (the self). A su vez también fomentara
la construcciéon de habitos saludables. También es la zona donde el modelo de
negocio entra en accion.

El usuario empezara con 500 puntos (Endowed Progress Effect) como recompensa
por dar el paso. Con esos puntos ya podra canjear uno de los premios, el “2x1
en cine” (en este caso de ejemplo). Asi vera como es el funcionamiento y ademas
podra disfrutar de su primera recompensa. Esto también servira como llamada a
través del boca-oreja. Podemos provocar una conversacion entre los jovenes de
“Instalate esta aplicacion para conseguir un 2x1 en el cine”. Si conseguimos esto,
ya habran realizado el paso mas importante (instalar la aplicacion) y conoceran su



funcionamiento, y aunque no todos los jévenes que se instalen la aplicacién con
ese fin continuaran con su uso, una parte de ellos lo valorara e incluso empezara a
trabajar su abuso del teléfono.

Los premios estaran divididos en “planes en compafia”, “planes individuales” y
“planes en grupo” (mas de 3 personas). En definitiva, diferentes tipos de ocio donde
se fomentara la compaiia pero también el cuidado del usuario individual, a través
de ocio personal y aprendizaje.

Estos premios se estructuran con una fotografia representativa, una etiqueta
marcando los dias restantes para poder canjear el premio, el titulo en cuestion, la
empresa que lo ofrece, los puntos necesarios y el boton de canjeo. Ademas, si no
se tienen los puntos suficientes, se marcaran tus puntos restantes que necesitaras
para obtener el premio.

Los usuarios en el testeo reconocen que son premios atractivos y que pueden ser
un motivante para completar el reto. La doctora también afirma que los premios
funcionan como refuerzo positivo y como fomento de habitos saludables.

FASE 1
DIA1
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Figura 37. Pantalla de premios de la primera fase.

Elaboracion propia



La tercera pantalla es el apartado de analitica (ver Figura 38), donde se recogeran
todos los datos del usuario relacionados con el uso de su teléfono movil, para
proveerle de un seguimiento.

En este caso, como el usuario acaba de instalar la aplicacién, no existen datos
suficientes y, por ello, se les lanzara un mensaje temporal de “preparacion de datos”.
Cuando pasemos a analizar la fase pasados 7 dias, explicaremos en profundidad
este apartado.

byemobile
HISTORIAL DE USO

a b

Lo siento, jestamos preparando
el laboratorio de datos!

Figura 38. Pantalla de analisis de la primera fase.
Elaboracion propia

Y la dltima cuarta pantalla corresponde a la informacién del perfil (ver Figura 39 en
la pagina siguiente), donde aparecera la foto seleccionada por el usuario (en el caso
del prototipo, hemos colocado una por defecto).

La informacion sigue con el nombre y la categoria donde el usuario se encuentra
debido a los puntos acumulados (the tribe). Lo acompafan datos de la fase en la
que se encuentra, los dias completados, los puntos acumulados (es decir, la suma
de todos los que ha ganado) y los premios canjeados.
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Figura 39. Pantalla de perfil de la primera fase.

Elaboracion propia

Una vez analizadas las primeras pantallas, el usuario se dirige al apartado de Inicio
y pulsa el boton de “Empezar el reto”. Automaticamente vera la primera pantalla
de la Figura 40 (en la siguiente pagina), que tiene un estilo similar a Instagram
Stories (un formato con el que el publico objetivo esta familiarizado). El estilo se ha
elegido, concretamente, para transmitir esa cercania y empatia, para comunicar
con el mismo lenguaje que los jévenes que lo utilizaran.

La primera y segunda pantalla serviran para introducir pequeias capsulas de
conocimiento sobre la fase, el reto, movimientos como el JOMO, herramientas para
superar la tentacién... en definitiva, aprovecharemos el reto diario para transmitir
informacion de utilidad y poder concienciar al usuario para que siga cumpliendo su
objetivo.

La tercera pantalla es la del reto en si, donde se le marca el objetivo de ese dia. En
este caso, al ser el primer dia, se le adjudica un reto tan simple como “no consultar
el teléfono durante 5 minutos”. Algo asequible y facil de hacer, eliminando altas
barreras de entrada. El objetivo es que el usuario piense que “es algo facil que no
requiere esfuerzo” y, en efecto, es lo que pensaban los usuarios en el testeo: “;Solo
5 minutos? Qué facil”. Eso si, el crecimiento sera progresivo para que el journey sea
lo mas facil posible.



El texto en gris debajo del texto del reto indica que, cuando pulsen el botén de
“Aceptar el reto”, aparecera un bloqueador en la pantalla. Dejara claro que no les
dejara incomunicados y que si entra una llamada el reto se pausara. Con esto
queremos transmitir una sensacién de confianza, dejando claro que “su vida no se
para” y que podra tener su teléfono movil disponible para cualquier emergencia.

B byemobile o (0 byemobile ou:

iHola, Sergio!
Bienvenido alafase
de deshabituacion.

Dicho esto, jvamos a por el
primer reto que tendras que
afrontar!

Figura 40. Pantalla de reto de la primera fase.

Elaboracion propia

Cuando se empiece el reto, aparecera el bloqueador antes comentado con una
cuenta atras con el tiempo restante (ver Figura 41 en la pagina siguiente).

Abajo, en pequefio, aparecera un enlace para “Salir del reto” por si el usuario no
puede completarlo. La aplicacion no busca forzar a nadie, y siempre es interesante
marcar una posible salida si el usuario asi lo prefiere.



byemobile

[ 2:20

MIN

Figura 41. Bloqueador de reto de la primera fase.
Elaboracion propia

Si pulsase el vinculo de “Salir del reto” (ver Figura 42 en la pdgina siguiente), le
apareceria un mensaje de atencion advirtiéndole que perdera 500 puntos, una
suma considerable que, en el momento en el que esta haciendo el reto, le supondria
acabar con 0 puntos y solo lo podria recuperar haciendo dos retos del dia. Seria un
castigo por no cumplir con su objetivo marcado.

Ademas de este mensaje, se le vuelve a preguntar si esta seguro de ello y se le
marcan dos botones, uno con un relleno de azul en primera posicién animando a
que siga con el reto y otro en segundo lugar con trazo azul dando la posibilidad
de abandono, acompafado por un emoticono que transmite tristeza. Todo esta
configurado para que el usuario repiense el abandonar y le dé otra oportunidad al
reto.



ATENCION

Si sales del reto perderas
500 puntos.

Figura 42. Pantalla alerta de salida del reto.

Elaboracion propia

Al cumplir el reto, aparecera un mensaje positivo valorando su esfuerzo (the self)
a través de una ilustracion de celebracion y un gran “RETO COMPLETADO!”
(ver Figura 43). También se le dara la enhorabuena marcando los puntos que ha
conseguido ganar y la racha que lleva. Para avanzar la pantalla, debera aceptar los
puntos ganados y, por tanto, reconocer su victoria.

byemobile
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iRETO COMPLETADO!

Enhorabuena, has ganado

Guardar puntos

Llevas 1diaderacha &

Figura 43. Pantalla de reto completado de la primera fase.
Elaboracion propia



Reconocida la victoria y completado el reto, se le redirigira a la estructura principal
de la aplicacién (ver Figura 44). Los cambios que podra observar son minimos.

En la pantalla de inicio veremos que el mensaje principal de arriba ya no tiene el
recuadro azul llamativo, y el texto ahora le indica que ya ha completado el reto del
dia. Eso si, le incita a volver al dia siguiente. También, la parte del reto aparece
como completada y el botdn se ha inhabilitado.

También veremos cambios en la pantalla de premios, donde aparece la suma de
puntos (500 que ya tenia mas esos 300 que ha ganado en el reto).

Y por ultimo, en el perfil se actualiza la informacién con los dias completados, que
en este caso es 1, y los puntos acumulados que, también en este caso, coinciden
con los puntos que actualmente tiene debido a que no ha canjeado, todavia, ningun
premio.

El objetivo, en este caso, es que abandone la aplicacion y vuelva mafnana. No
buscamos que alimente su adiccién con un producto que no esta destinado para
ese uso.

FASE 1

DIiA 1 (COMPLETADO)

byemobile byemobile byemobile
FASE DE DESHABITUACION 15

. y
"1’

Sergio Castells
Medallde bronce

COMPLETADO -awm Mn! 8 ‘

2X1ENCINE CURSOCOCINA

Figura 44. Pantallas de la app de reto completado en la primera fase.

Elaboracion propia



Fase de deshabituacion (fase 1), 7 dias después.

A continuacion, observaremos como seria la aplicacion 7 dias después, manteniendo
la misma fase de deshabituacion.

La pantalla de inicio se mantiene igual (ver Figura 45), actualizando el dia, la racha
y el porcentaje restante para completar la fase. Ademas, la frase y el contenido
del dia cambia. En este caso vemos un articulo donde se explica el JOMO (ese
movimiento alternativo al FOMO).

FAS’E 1
DIA7
byemobile

FASE DE DESHABITUACION

iHola, Sergio!
Tienes pendiente completar
el reto del dia de hoy.

DiA7

Empezar el reto

Llevas una racha de 6 dias &

iQueda un 72% para la siguiente fase!

Figura 45. Pantalla de inicio de la primera fase, 7 dias después.

Elaboracion propia

La pantalla de premios (ver Figura 46 en la pagina siguiente) también aparece
actualizada vy, al pasar 7 dias, aparecen nuevos premios como ese “2x1 piscina”
y “skate 60%” de ejemplo. Es fundamental que vayan cambiando para apoyar ese
variable reward y esa sensacion de escasez (the scarcity).
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Figura 46. Pantalla de premios de la primera fase, 7 dias después.
Elaboracion propia

Y en este dia 7 ya podemos ver los datos completos de la semana. La parte de
analisis (ver Figura 47 en la pdgina siguiente) contiene un primer recuadro con las
horas de uso del teléfono movil del dia anterior, seguido por un grafico de barras
dividido por dias, donde se indica el tiempo de uso de cada dia y una tendencia
media.

Le sigue otro grafico de barras, esta vez centrado en las consultas, que muestra el
numero de consultas y el intervalo entre consulta y consulta. Ademas, también se
divide por dias y también contiene una tendencia.

Debajo de consultas, encontramos un grafico con el historial de puntos, para que el
usuario pueda seguir su progreso en la economia de puntos planteada.

Por ultimo, un historial de uso segmentado por aplicacién del dia anterior, indicando
las aplicaciones mas utilizadas por el tiempo de uso, especificando qué tipo de
aplicacidon es y mostrando, ademas del tiempo en horas y minutos, un porcentaje
del uso de la aplicacion respecto al uso total del teléfono.
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Figura 47. Pantalla de analisis de la primera fase, 7 dias después.

Elaboracion propia

Acabando con la estructura basica de la aplicacién, la pantalla de perfil también
aparece actualizada con los nuevos datos (ver Figura 48).

FASE 1
DIA7

byemobile

Sergio Castells
Medalla de bronce

FASE
DESHABITUACION

DIAS COMPLETADOS

PUNTOS ACUMULADOS
1600

PREMIOS CANJEADOS

Figura 48. Pantalla de perfil de la primera fase, 7 dias después.

Elaboracion propia



Entrando en el reto para este dia 7 (ver Figura 49), vemos cdmo se introduce el
JOMO en las primeras pantallas, explicando de qué se trata en una pequeia pildora
de conocimiento. Ademas, se le hace saber al usuario que se le iran explicando
mas cosas durante los préximos retos del dia. Poco a poco, la aplicacion dotara de
informacion para que el usuario a través del conocimiento pueda mejorar y llegar a
su objetivo.

) byemobile o @ byemobile our ) byemobile owr

Es tan sencillo como dejar de
centrarse en lo que hacen los

’ io?
£C6mo vatodo, Sergio? p———

Yo genial, preparando un par
de cositas parati.

Créeme, se vive mucho mas
tranquilo &

Hoy te quiero hablar del Comoen cadareto, yate iré
JOMO: un movimiento que explicando mas cositas. Pero
consiste en disfrutar de ahora, vamos al grano.
perderse las cosas.

(Cudl sera tu reto del dia?

Figura 49. Pantalla de reto del dia de la primera fase, 7 dias después.
Elaboracion propia

Focalizandose en el contenido del reto en si, al pasar siete dias el reto sera de 2
horas y 30 minutos y, por lo tanto, aparecera el blogueador de pantalla. Una vez
completado, se mostrara la celebracion y la entrega de puntos (ver Figura 50 en la
pagina siguiente).



byemobile byemobile

.
#\ ﬂ"lt
3
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Llevas 7 dias de racha &

Figura 50. Bloqueador y reto completado de la primera fase, 7 dias después.

Elaboracion propia
Fase de rehabilitacion (fase 2)

En esta fase la aplicacion trabaja el cambio de habitos tdxicos que el usuario
anteriormente tenia con el teléfono movil. Pasamos al dia 28, que corresponde al
primer dia de esta fase 2 (ver Figura 51).

Vemos que la pantalla de inicio se actualiza, igual que la de premios (donde
aparecen nuevos premios), seguido por la pantalla de analisis que también cambia
con nuevos datos y la pantalla de perfil.

FASE 2

DiA 28

byemobile

byemobile
FASE DE REHABILITACION U
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REHABILITACION

Llevas una racha de 27 dias
{Ya has completadoa primera fase!

Figura 51. Pantallas de la app de la segunda fase.
Elaboracion propia



Al empezar el reto de la fase 2 (ver Figura 52), se le comunica al usuario de qué
tratara esta fase de forma cercana y empatica. La meta para este reto: el evitar la
consulta del teléfono mévil al despertar por 15 minutos.

No obstante, al tratarse de un reto a una hora determinada, se le pide al usuario que
acepte el reto hoy que tendra que cumplir mafiana por la mafana. El teléfono sabra
que el usuario se ha levantado por el cambio de ruido ambiente y no sera necesario
que se encienda la pantalla del mévil para empezar ese reto matutino.

Testeado el entendimiento, no existe problema para comprender cédmo funcionara
esta segunda fase.

u byemobile onz

£Tesuenaeso de mirar el
mévil nada més despertar?
i 4 >
iHola, Sergio! 20 después de comer? Pues

. . eslo que trabajaremos en
Bienvenido a la fase

de rehabilitacién.

Esta fase también consta de

21 dias, y tratara de cambiar | nuevo reto

esos habitos que tenias con empezaréel diade antes a

el mévil a determinadas las 21h. Es decir, hoy

horas. aceptars el reto para
mafiana, y mafiana mismo

por lanoche aceptarés el del
diasiguiente. Lo pillas? Pues
vesaverelreto &

Figura 52. Pantallas de reto de la segunda fase.
Elaboracién propia

Al dia siguiente, cuando el usuario despierte, debe tener en mente no consultar
su teléfono. De igual manera, si se le olvida, cuando mire el teléfono vera una
notificacion indicandole que tiene el reto pendiente, junto con un bloqueador por si
intenta desbloquear la pantalla (ver Figura 53 en la pdgina siguiente).
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Aunque no puedas leer esto, es un aviso m »’ ’?
por site despistas. Empieza la cuenta atras!
o {RETO COMPLETADO!

Guardar puntos

Llevas 28 dias de racha ¥

Figura 53. Pantallas de notificacién, bloqueador y reto completado de la segunda fase.
Elaboracion propia

Fase de reinsercion (fase 3)

Entrando en el Ultimo punto de tratamiento, tenemos la fase de reinsercion, 56 dias
pasado el inicio del reto (ver Figura 54). Como en fases anteriores: la pantalla de inicio
se actualiza; los premios, al haber pasado muchos mas dias, son practicamente
diferentes junto con los puntos ganados; el apartado de analisis también cambia,
observando también el progreso en la reduccion del uso; y la pantalla de perfil
marca los nuevos datos, donde ya vemos la diferencia entre puntos acumulados y
los que tiene actualmente y el niUmero de puntos canjeados.

FASE 3

DiA 56
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Figura 54. Pantallas de la app de la tercera fase.

Elaboracion propia



En el inicio de reto de esta Ultima fase (ver Figura 55), como en la anterior fase,
se le explica al usuario en qué consistird. En este caso, se centrara en evitar las
consultas al teléfono mévil mientras se esta en el exterior con su grupo de amigos.
El usuario empezara con un maximo de 10 consultas.

Cuando se acepte el reto, se empezara a contabilizar cuando el usuario salga de su
residencia habitual (y que el teléfono detectara automaticamente). Esta vez, el reto
se aceptara para el mismo dia como en la fase 1.

Y aungue no se tenga previsto salir, la aplicacién invitara al usuario a salir a diario
para completar el reto, aprovechando asi la formacién de habitos méas saludables
como pasear o hacer ejercicio en el exterior.

En la fase de testeo también se observa que hay un total entendimiento del
funcionamiento por parte del usuario.

) byemobile onss @ byemobile ouse € byemobile oxx

iSabes eso de que estds con Tureto del diade hoy es:
tus amigosy hay un
iHola, Sergio! momento de silencio donde

. " todos/as miran el mévil?
Bienvenido a la fase

de reinsercién

La Gltima fase, también de 21
dias, tratard de mejorar tu Pues nada, vamos conel
desconexional teléfono primer reto del dia para esta
mévil cuando estds rodeado Gltima fase.

degente.

iAceptar el reto!

Figura 55. Pantallas del reto del dia de la tercera fase.

Elaboracion propia

Al ser la ultima fase, al usuario se le ofrece mas libertad, entendiendo que ya ha
aprendido a gestionar el autocontrol en las fases anteriores, tanto de manera
interior como en habitos. Es fundamental, para la doctora Gutiérrez, ir dando mas
libertad al usuario para que sienta que va cogiendo el control y que no necesita de
bloqueadores.



En tal sentido, el reto interactuara con el usuario en forma de notificaciones (ver
Figura 56). Cada vez que consulte el teléfono, una notificacién aparecera dando
la cuenta de cuantas consultas restan, acompanando esa informacién con un
mensaje modulado y de tono empatico con el objetivo de que intente resistir la
posible tentacion y pueda cumplir el reto.

a d a e a
18825 16:43 1451 18116

Lunes, 22 de junio Lunes, 22 de junio Lunes, 22 de junio Lunes, 22 de junio

£ evemonie now | E
iEp! Acabas de consultar el mévil. | ‘Solo 1 consulta més y NO acabards el reto
9 consultas restantes. Ojo cuidao’ v e quedan solo 2 consultas & Perderés 500 puntos. ;Merece la pena? =

‘Te quedan 10 consultas. Aprovéchalas bien.

Figura 56. Pantallas de notificaciones del reto de la tercera fase.
Elaboracion propia

Una vez completado el reto, no sobrepasando ese maximo de 10 consultas, se
le felicitara por el esfuerzo (ver Figura 57 en la pdgina siguiente). En este caso
observamos que los puntos han dejado de ser 300 y pasan a ser 500, debido a su
gran racha. El sistema de puntos se irda modulando segun las condiciones que ya se
han comentado en apartados anteriores.
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Figura 57. Pantalla de reto completado de la tercera fase
Elaboracion propia
Ejemplo de notificaciones (external triggers)

En este apartado veremos ejemplos de notificaciones que funcionaran como
external triggers con los siguientes obijetivos:

Que el usuario acceda a la aplicacion para hacer el reto.

Como aviso por una excedencia en tiempo de uso de pantalla.

También como aviso de exceso de uso de una aplicacién en concreto.

Alerta por posible recaida observando las tendencias de uso.

Eso si, todas las notificaciones mantendran el tono personal, cercano y empatico
caracteristico de la aplicacion (ver Figura 58 y Figura 59 en la pagina siguiente).



EXTERNAL TRIGGERS

EJEMPLO DE NOTIFICACIONES

Lunes, 20 de julio Martes, 21 de agosto Miércoles, 22 de septiembre Jueves, 23 de octubre
0 evevosie ¥ 0 evewosie oo O srevosie now
iBuenos dias, Sergiot i iHoy lo has bordado, Sergio!

Hoy hace un dia peeecerfecto para empezar Veo que estés us De verdad, estoy sdper contento. Pedazoreto.
el reto del dia, o te parece? =

del dia te has marcado, todo a la primera ==

Esta semana has reducido un 20% el uso
Vas por buen camino, y eso tus puntos ganados
también lo saben - iSigue asi!

Figura 58. Ejemplos de notificaciones.

Elaboracion propia

EXTERNAL TRIGGERS

EJEMPLO DE NOTIFICACIONES

Viernes, 24 de noviembre Sabado, 25 de diciembre Domingo, 26 de enero
0 vewosie — 0 svevosie

Ep, llevas mucho tiempo delante de la pantalla 5] iRecuerda que te toca hacer el reto del dial
Te vendria bien un descansito. Nada, unos 15 iMe estoy hasta mareando del disgusto! Vamos,

No quiero ser un pesado, pero sino lo cumples
minutitos para ver la luz del sol Sergio, que adn podemos ir por el buen camino. perderés 500 puntos. ¢ a quién le gusta perder
igo?.

Figura 59. Ejemplos de notificaciones.
Elaboracion propia



Conclusiones del testeo

Aunque se han ido comentando en los apartados pequefias conclusiones del
testeo, en este punto especificaremos los resultados del testeo realizado a los 3
usuarios del target y de la doctora especialista en adicciones.

La doctora Gutiérrez comenta que:

21 dias de inicio de cambio de habito por las tres fases, resultando unos
tres meses, es correcto. Indica que en esos 3 meses ya se pueden ver buenos
resultados e incluso problemas no muy graves solucionados.

Los premios son muy correctos, y deberian evolucionar de esos refuerzos
externos (descuentos, etc.) hacia refuerzos internos (mensajes positivos
como “lo estoy consiguiendo, ya controlo mi vida”.

Cuando vayan pasando los dias, se le debe dar mas confianza y libertad al
usuario para que sienta el control.

Se le deben dar alternativas que ayuden en autocontrol. “No hagas esto”
pero dale alternativas: “Piensa en el premio, haz respiraciones profundas”, etc.

De la misma manera que entramos poco a poco en el habito de utilizar
la aplicacion y el sistema, al salir también lo debemos hacer lentamente
(coincidiendo con la fase de reinsercion). Asi que, en los Ultimos 21 dias, la
interaccién con la app deberia ser menor, transfiriendo el control a la persona.
Eso si, si existe una recaida que la aplicacion le permita su vuelta para reconducir
la situacion.

Es necesario potenciar el refuerzo interno para que el usuario sienta que
hace las cosas porque asi las siente y no porque se le da un premio. Pone
de ejemplo incluir una funcién de libreta, de diario, donde la persona pueda ir
anotando frases cortas donde vaya siendo consciente del esfuerzo que hace
de su control. Son ejemplos el “;He sido capaz de cumplirlo? Hoy ha sido mas
dificil, pero he podido hacer esto... Creo que lo voy a conseguir”. En definitiva,
darle significado al cambio, pasando de ese refuerzo externo al interno.



e La recompensa no deben ser los premios, sino que el usuario controle el
movil y no al revés. La psicologa comenta que esa idea deberd comunicarse
muy bien, porque es lo que hara que la persona cambie. La gran idea es que el
usuario recupera su libertad, usa el movil cuando quiere y no es el moévil el que
te usa a ti. El usuario deja de ser un objeto.

Los usuarios del publico objetivo valoran:

o Tanto ellogotipo,como elnombre,comolos colores les parecen adecuados
al tono que tiene la aplicacion.

« El tono comunicativo y la personificacion es algo que destacan con gran
atencion. Consideran que es cercano y que inspira confianza. Una de las
usuarias comenta que “me dan ganas de que se sienta orgulloso de mi”. Otro
indica que si fuese mas serio, no le daria confianza y no utilizaria la aplicacion.

« No han senalado nada que no les guste o que cambiarian. Les parece que
esta bien tal y como esta.

o Preguntados por si hay gran cantidad de texto, dos de ellos opinan que
no, que le parecen correctos. El Ultimo si indica que existe una gran cantidad
y que se deberia estructurar de otra manera.

e Haciendo un seguimiento para observar si entienden el funcionamiento
de la aplicacidon, seiialan que no ha habido ningun tipo de problema. Han
sabido navegar sin ayuda, han identificado los iconos y los significados y han
entendido en todo momento el funcionamiento del reto en las diferentes fases.

o Los premios les parecen motivantes, muy adecuados y de su agrado.
Comentan que es fundamental que haya de todo y consideran que, en el ejemplo
del prototipo, existe esa variedad.

o Dos de los usuarios que han testeado la aplicacion confirman que la
utilizarian para reducir su uso. El Ultimo no esta dispuesto a hacer el cambio
y, por tanto, no utilizaria la aplicacion.



« Y por ultimo, uno de ellos comenta que le gustaria que la experiencia en la
aplicacion fuese mas rapida (vinculado con la cantidad de texto y pantallas)
y sefiala que no le gusta que la personificacion sea en masculino, sino que hay
formas para buscar la neutralidad.

Diagrama de interaccion

Para poder conocer el funcionamiento de la aplicacion con mas profundidad, los
diagramas de interaccion ayudaran a ello (ver Figura 60, Figura 61 y Figura 62 en las
siguientes paginas del documento).
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Figura 60. Diagrama de interaccién de la fase onboarding.

Elaboracién propia



ESTRUCTURA DE APLICACION

DIAGRAMA DE INTERACCION
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Figura 61. Diagrama de interaccion de la estructura de aplicacion.
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RETO DEL DIA

DIAGRAMA DE INTERACCION

1328 1328

€ byemobiie sur €3 byemobile o €3 byemobile o

byemobile

Tureto del dia e hoy es:
No consultar el mévil durante
2horasy 30 minutos.

s tan sencllo como defar de.
centrarse enlo que hacen os
demssy pensarenti.

Créeme, se vive mucho ms

Comovatado, Sergio?
Yogenial, preparando un par
de cositas parat

tranquilo®
Pulsa el lateral derecho
RPRUEE T EEE] ‘Como en cada reto, ya te iré

JOMO: un movimiento que explicando ms cositas. Pero
consiste endisfrutar de. ahora,vamosal grano.

perderse s cosas.
— LCulserdtureto del dis?
4—| Pulsa el lateral izquierdo |— —

Pulsa el lateral derecho
4—| Pulsa el lateral izquierdo |— —

Entraen el reto

iAceptar el reto!

Pulsa el botén

byemobile

Espera el tiempo >

Py

iRETO COMPLETADO!

Enboraboens, has ganado

Pulsa el botén Vuelve a la pantalla de inicio

con el reto hecho
ATENCION

Sisales el eto perderds
500puntos.

Pulsa el botén

Pulsa el primer botén [

Vuelve a la pantalla de inicio
Pulsa el segundo botén I—»

con el reto auin por hacer

Figura 62. Diagrama de interaccion del reto del dia.
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Recursos utilizados

Es fundamental reconocer la procedencia de los recursos utilizados para garantizar
la transparencia de este trabajo. Todos son gratuitos (o requieren crédito).

o Aplicacion de wireframing: Whimsical.

« Aplicacion de diseno de alta fidelidad y prototipado: Figma.

« Diseno de imagen de marca: Affinity Designer (de pago).

« Tipografia: Lato, disponible en Google Fonts.

« llustraciones: Icons8, de Ouch (estilo Clip por Natasha Remarchuk).

« lconos: Inicio, Puntos, Reloj, Ajustes (Tabler Icon Set) y User (Feather Icon Set).
Los restantes son de creacion propia.

o Imagen de perfil: Unsplash.

« Emoticonos: Apple.

LINEAS FUTURAS

Y por ultimo, se marcan lineas futuras de trabajo, que deben ir mas alla del prototipo
inicial de la aplicacion:

o Testeo del producto de forma mas profunda con una muestra mayor,
detectando todos los puntos que puedan resultar conflictivos. Se debe estudiar
si se detecta una percepcion genérica de una gran cantidad de texto que la
aplicacion contiene, y en caso afirmativo buscar una forma mas ilustrada y
directa de explicar el contenido.

« Desarrollar el sistema de premios y canjeos. Estudiar qué pasa si el usuario
canjea el premio y quiere volver a canjearlo, otros modelos alternativos de
premios segun el uso, personalizacién dependiendo del tipo de usuario, etc.

o Establecer el funcionamiento de la aplicacion una vez el usuario haya
completado todas las fases y retos. Una linea de trabajo seria dotar de
herramientas al usuario a través de la aplicacion por posibles recaidas,
observando sus comportamientos y ayudandole desde la autonomia total del
usuario.



Crear un equipo de profesionales psicoldgicos y sanitarios que orienten
de forma constante la mejora de la aplicacién a través de nuevas lineas de
investigacion.

Desarrollar el prototipo y crear una aplicacion funcional que esté disponible
en las principales plataformas (Android e iOS).

Mejorar de forma constante el producto a través de testeos y nuevos
estudios psicoldgicos y sanitarios.

Crearunplande empresayde marketing desarrollado que explote la viabilidad
de la marca a través de los objetivos planteados en el trabajo y busque formas
de conseguir partners estratégicos para diferentes modelos de financiacién y
desarrollo. Ademas, que explore nuevas estrategias que fomenten el boca-oreja
y el uso de la aplicacién por parte de nuevos usuarios (como, por ejemplo, a
través de marketing de referidos con programas member get member).

Conseguir una estructura de identidad de marca clara que inspire
confianza entre el publico objetivo. Utilizar canales donde mostrar los
partners estratégicos y profesionales del campo de la salud y de la psicologia
que avalan la efectividad de la aplicacion.

Acompanar el lanzamiento de la aplicacion con una campafna de
comunicacion que se centre en dar a conocer e identificar el problema de
la adiccion. Al ser una adiccion comportamental de aparentemente bajo riesgo,
las personas afectadas pueden no querer solucionarlo porque no es algo que
les incomode (como pasa con el tabaco). El foco deberia ser concienciar a
la sociedad del problema, identificar las consecuencias, motivar al cambio y
ofrecer la aplicacion como solucién avalada a aquellas personas que quieren
dar el paso. Eso si, dejando claro que ante casos mas graves deben contar con
el seguimiento personal de un profesional del campo de la psicologia y de la
salud.

Trabajar en un plan estratégico de comunicacion y relaciones publicas
dirigido a stakeholders donde se les dote de toda la informacion que necesiten
sobre el campo de la adiccion al teléfono moévil y que asi puedan difundir la



informacion y educar a la sociedad. Esta informacién estara tratada tanto por
la empresa byemobile como por partners clave del ambito de la salud que
avalaran y generaran contenido. Son ejemplos de stakeholders para este plan
los que estan en contacto directo con los posibles jovenes afectados: centros
educativos infantiles y superiores, universidades, ayuntamientos, centros de
atencién primaria y medios de comunicacion.

Crear un plan comercial enfocado en el patrocinio por exposicion que
consiga financiacion para el mantenimiento de la empresa. El foco debe estar
en la colaboracién con la responsabilidad social corporativa.

Generar contenido constante en canales propios, ganados y pagados que
informe a la sociedad de movimientos beneficiarios para la salud mental
como el JOMO.



5. CONCLUSIONES

CONCLUSION FINAL

Este trabajo ha sido todo un descubrimiento de algo que, a mi parecer, esta pasando
desapercibido. La normalizacion que tenemos sobre las horas que pasamos delante
de la pantalla del teléfono mévil no deberian ser baladi, y actualmente lo es en una
gran parte de la sociedad. Gracias al desarrollo de este trabajo he podido coger
conciencia sobre la problematica, y, en esta nueva posicion, desearia que todos
los jévenes entendieran los riesgos a los que estan sometidos con ese pequeio
dispositivo en su bolsillo.

Con este proyecto tampoco pretendo demonizar al teléfono mévil, ya que claramente
es una herramienta muy util en nuestro dia a dia, ni tampoco pretendo erradicarla.
Solamente me gustaria lanzar un mensaje de control, sabiendo que si nos pasamos
del limite podemos llegar a tener consecuencias muy graves.

Y repito, la solucion desarrollada no es la Unica ni definitiva herramienta para la
erradicacion de este problema. Su uso esta enfocado a aquellas personas con un
abuso de uso o al borde de la dependencia, que lo reconocen y tienen la motivacion
para cambiarlo. En casos mas graves de dependencia y singulares siempre deben
ir acompanados de seguimiento con profesionales psicoldgicos, y esta aplicacion
no es ningun sustituto a ello, sino un complemento.

Por muchos incentivos que se propongan, la decision del cambio es interior y debe
venir motivada por otros factores, que pasan por identificar la problematica a escala
social y juvenil y convencer al usuario que debe cambiar y reducir su uso. Debe estar
acompanado por una colaboracién social y por una campafia de comunicacion
que motive a ellos. Los usuarios deben conocer las consecuencias derivadas de la
adiccion, dejar de normalizarla y hacerles saber que es posible retomar el control
de sus vidas donde, la aplicacion desarrollada, les puede ayudar a ello.

En definitiva, creo que queda mucho por avanzar. Que la adiccién al teléfono movil
aun no esté reconocida en el DSM5, el estandar de conocimiento de los trastornos
mentales, es un gran problema para esta sociedad que avanza mucho mas rapido
que la investigacion existente. Faltan tratamientos, faltan estandarizaciones y falta
investigacion. Quizas porque el problema no parece tan grave a un primer vistazo,
o porque hay grandes poderes tecnoldgicos que no lo permiten, pero la adiccion al
teléfono movil esta ya aqui y ha venido para perpetuarse.



Por ultimo, me gustaria lanzar un mensaje a mi yo del futuro, el de aqui a 10 afios: Sé
que volveras a mirar este trabajo, y sinceramente espero que esta distopia alarmante
que describo no se acabe cumpliendo. Espero que todo acabe siendo un delirio de
esta época de crecimiento tecnoldgico. Espero que nos veamos sanos y todavia
tengamos el control de las riendas de nuestra vida. Espero estar equivocado.

Educacion. Legislacion. Cultura.
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/. ANEXOS

PRE-TEST PREVIO

Este pre-test se realizé a diferentes usuarios para comprobar si eran idéneos para
la entrevista en profundidad. A través de la plataforma Typeform, se lanzaron las
siguientes preguntas inspiradas en PsicologiaOnline (s.f.) que llevaban implicitas una
puntuacién. Cada test, a través de una hoja de calculo, arrojé una suma total que se
categoriz6 segun el resultado. A los usuarios con mayor puntuacién, considerando
también respuestas individuales que dieran indicios de posible adiccion, se les
solicitd una entrevista.

1. ¢Sueles tener el mévil siempre cerca?
a) Si, siempre esta conmigo. (70 puntos)
b) A ratos. (5 puntos)
c) No, estoy muy despegado.

2. (Cada cuanto sueles revisar tu teléfono en busca de nuevas notificaciones?
a) 5 (10 puntos)
b) 4 (5 puntos)
c) 3 (2 puntos)
d 2
e 1

3. “El mévil es lo primero que miro al despertarme y lo Ultimo que miro antes
de dormir”.

a) Si. (10 puntos)

b) No.

4. ¢;Cuanto sueles estar pendiente del teléfono mévil mientras estas con tus
amigos/as?

a) 5 (10 puntos)

b) 4 (5 puntos)

c) 3 (2 puntos)

d 2

e) 1

5. ¢Hay cosas que no haces porque te entretienes con el movil?
a) Si. (10 puntos)
b) No.
c) Muy de vez en cuando. (5 puntos)



6. “Estoy nervioso/a cuando no tengo el movil, esta sin bateria o sin cobertura”.
a) 5 (10 puntos)
b) 4 (5 puntos)
c) 3 (2 puntos)
) 2
) 1

® O

7. ;Te consideras adicto/a a tu teléfono mévil?
a) 5 (10 puntos)
b) 4 (5 puntos)
c) 3 (2 puntos)
) 2
) 1

® O

8. Y por ultimo, jcuantas horas de uso diarias de media haces de tu teléfono
movil?

Menos de 2 horas.

De 2 a 4 horas.

De 4 a 6 horas. (10 puntos)

De 6 a 8 horas. (15 puntos)

Mas de 8 horas. (20 puntos)

220 T8

Puntuacion
Hasta 20 puntos: No adicto.
De 20 a 40 puntos: Uso moderado.
De 50 a 60 puntos: Tendencia a adiccién / Comportamientos adictivos.
De 60 a 80 puntos: Adicto
De 80 a 90 puntos: Muy adicto.



ANALISIS DE LAS ENTREVISTAS

Entrevista a la profesional psicologica

Raiz de la adiccidn, causas y consecuencias

Se empieza la entrevista hablando de la adiccién, como nace y cuales son las
causas Yy consecuencias que derivan de ella.

La doctora empieza con una definicién tomada del catedratico Enrique Echeburua:
“La adiccion es una patologia de la libertad”. Afade que la adiccion es aquella
que te quita tu libertad, “la esencia fundamental es una pérdida del control sobre
el comportamiento”. Especifica que perdemos el control y, por tanto, generamos
una capacidad de dependencia. Describe al ser humano como aquel que necesita
autocontrol, pero que constantemente necesita sucumbir al placer inmediato,
buscando aquello gratificante y huyendo de lo que nos resulta complicado, lo que
nos hace dano.

Se comenta en la entrevista el término conocido como “gratificacion instantanea”,
a lo que debido a las redes sociales y los comportamientos tecnolégicos, estamos
sometidos en la sociedad. Todo lo podemos conseguir a base de un clic, el placer
es inmediato.

En cuanto a la diferencia entre “abuso de uso” y “adiccion”, la doctora Gutiérrez
marca tres niveles de uso que remarca su importancia:

« El uso, como aquel término de frecuencia de uso moderado, pero que no
perjudica a nuestras vidas, a nuestras relaciones.

« El abuso, donde la persona se empieza a dar cuenta que realiza ese
comportamiento con una alta frecuencia y que percibe efectos negativos sobre
la salud.

« La dependencia, conocida ya también como trastorno adictivo.

Preguntada por las diferencias entre estos dos ultimos niveles, la doctora contesta
claramente: “Cuando la persona esta en abuso es consciente que el comportamiento
le empieza a causar problemas”, mientras que cuando esta en dependencia ya
pierde ese sentido de la consciencia y pierde el control total en el uso.

Entrando en el término de la dependencia, la doctora Gutiérrez marca los siguientes
sintomatologias:



o Pérdida de control, donde el usuario no controla cuando empieza, cuando
acaba y su repeticion.

o Fuerte deseo y compulsion para llevar a cabo esa conducta, con toda su
atencion focalizada en esa conducta (por ejemplo, todo el dia pensando en
cuando te vas a poder conectar a tu teléfono).

« Sensacion de malestar y alteracion del estado de animo cuando la persona
no puede consultar su teléfono. Se muestra nervioso, agitado.

 Mantenimiento de la conducta consistente, donde aparecen ya los dafos
(por ejemplo, reduccion de tiempos de estudio, dormir poco, llegar tarde o
directamente no llegar).

Afirma, por tanto, que en la dependencia nos debemos centrar en la prevencion, ya
que cuando se tiene el trastorno, la forma de solucionarlo no es algo facil. Aunque
es mas probable que una persona adicta a las redes sociales salga del problema.

Pero esa prevencién no debe ser ni siquiera en la fase de abuso, sino en la fase de
uso. Afirma que “tenemos que aprender a usar bien las nuevas tecnologias y no
dejarnos a atrapar con ellas”. Todo a través de una prevencién selectiva e indicada
(para aquellas personas con mucho riesgo de tener la adiccién) y con prevencion
primaria (trabajar con poblacion que todavia no hacen un mal uso).

Preguntada por si la adiccidn al teléfono movil esta reconocida en el ambito de
la salud mental, comenta que si, pero que “estamos en ello”. La adiccion al teléfono
moévil esta categorizada como “adiccion comportamental” (es decir, sin sustancia).
Eso si, oficialmente esté registrada la adiccién a los videojuegos, y todavia no tiene
catalogados los trastornos de adiccion al moévil. La doctora cree que vamos tarde
en su estudio, ya que en China y en Japdn se estan desarrollando las adicciones a
un mas alto nivel.

Ademas, afirma que todavia no somos conscientes de que existe esta adiccién y
que esta teniendo consecuencias importantes, tanto en los jovenes como en los
adultos. “No se le da la importancia que tiene”.

Las diferencias entre un adicto al teléfono moévil y un adicto al juego se
parecen en el componente adictivo: pérdida de control, impulsividad. Comenta
que esa es la esencia que unifican las conductas adictivas. En diferencia con las
sustancias (drogas / alcohol), las drogas son sustancias que una vez ingeridas
tienen la capacidad de introducirse en nuestro sistema nervioso central, por tanto,
su capacidad para generar adiccion es mucho mayor.



Afirma que las adicciones comportamentales, aunque no tienen sustancia, acaban
transformando el funcionamiento bioldgico del cerebro. “Es mas lento, tenemos
mas tiempo para detectar la adiccién”.

Entrando en las causas por las que uno se vuelve adicto al teléfono mavil, la
doctora afirma que es el “placer inmediato, la recompensa instantanea” lo mas
determinante. Y aunque comenta que las causas no estan bien establecidas, existen
factores de riesgo:

« Personalidad (psicologico): caracteristicas de la personalidad, impulsividad,
busqueda de sensaciones, baja autoestima, intolerancia a estimulos placenteros
(poca tolerancia a la frustracidn), comportamientos inadecuados ante las
dificultades...

« Estado de animo disforico: estados de danimo muy cambiantes (sobre todo en
la adolescencia), carencia de afecto, problemas de cohesién familiar.

La adiccién, afirma “no solo depende de los individuos, sino de los entornos y
nuestras interacciones”.

Y hablando de las consecuencias que puede acarrear esa adiccion, comenta
que no conoce con precision el trastorno adictivo en el mévil (debido a la falta de
informacion que existe), pero recoge las consecuencias generales de una adiccion:
“Cuando tienes una adiccién, ya no eres tu”. De forma inmediata, pierdes el control
de la libertad vy, a largo plazo, generas cualquier trastorno psicoldgico (ansiedad,
depresién) que puede llevar al suicidio (por la adiccion o de forma indirecta a través
de la exposicion y el bullying en las redes sociales). A nivel fisiolégico, no duermes,
estas en tension y descuidas tus habitos basicos y elementales (lavarse los dientes,
ducharse...).

Afirma, sin dudaalguna, que la adiccion al teléfono moévil afecta alas necesidades
fisiologicas que necesitamos para vivir.

Preguntada si, segun la época y el estado de animo, puedes ser adicto por una
temporada y luego dejarlo, la doctora confirma que hay un hecho constatado:
“tratar la adiccion a las redes sociales es bastante mas dificil que la adiccién a
otras sustancias”. Su por qué se basa en que, por ejemplo, en las drogas hay una
parte de tratamiento que es la desintoxicacion fisica (farmacologico), que consiste
en eliminar el sindrome de abstinencia. En Internet es muchisimo mas dificil, ya que
deberias quitar el acceso al moévil y a Internet.



Como dato, la doctora comenta que se ha observado la disminucion del consumo
de drogas y se ha incrementado de forma importante el uso de Internet.

Afirma que es probable que los que tuvieron un abuso, lo hayan incrementado. Pero
es posible que cuando la situacion pandémica acabe, ese abuso se reduzca sin
necesidad de llegar a una dependencia. Asi que, contestando a la pregunta, puede
ser que hayas abusado por una temporada y luego puedas reducir el uso. Eso si,
cuando entras a la dependencia no es facil volver atras.

El efecto que tiene esta adiccion en el ambito de la salud mental se centra en la
ansiedad, derivada hacia una depresion debido a laincapacidad de incontrolabilidad.
Se estableceria una sintomatologia ansiosa depresiva, un correlato psicopatoldgico.
Ademas, afirma que el suicidio se incrementa en los jévenes y la adiccion a Internet
esta relacionada con ello.

La persona adicta

En la entrevista, el apartado de “persona adicta” corresponde a la definicion del
tipo de persona y su relacidon con la adiccion.

Preguntada por el tipo de persona mas propensa a ser adicta al teléfono, la
doctora Gutiérrez indica que la vulnerabilidad se centra en los jovenes, en la etapa
de la infancia / adolescencia. Afirma que “es el periodo donde el cerebro esta en
construccion y hay que tener mucho cuidado sobre qué elementos les das a tu
cerebro”. En edad adulta, sin embargo, los cambios y la construccidon ya se ha
hecho y solo se esta expuesto a pequefios cambios.

Los tipos de personas mas propensos serian aquellas personas fragiles con
baja autoestima, timidas, o muy impulsivas que busquen nuevas sensaciones...
También aquellas que tienen poca tolerancia a la frustracion. La doctora afirma que
la busqueda de la urgencia y la inmediatez es el “potente reforzador”. Luego, que la
persona esté en un contexto de una familia que lo cuida poco también afecta a ello.

Hablando de esa gratificacion del placer inmediato, sale el tema de la educacion.
Gutiérrez cree que la educacién es un valor fundamental para promover estrategias
protectoras de regulacidén del mévil. Ademas, afiade a ello un factor cultural donde
la sociedad te incita a consumir, renovar el movil. La doctora aboga, por tanto, en
hacer cambios tanto culturales, educativos y regulativos (indicando para este ultimo
una gran efectividad comprobada en otras adicciones como las de sustancias).



Al preguntar por si las personas que sufren la adiccion son conscientes de
ello y la reconocen, Gutiérrez afirma que son mas conscientes de ello en la fase de
abuso, pero que en la fase de dependencia no se tiene la capacidad de reflexionar
que aquello te produce dano.

Mirando si el nivel de ingresos esta relacionado con la adiccion, la doctora lo
niega, indicando que “no necesariamente”. La cuestion, para ella, es de quién tiene
acceso al movil. El nivel de ingresos puede ser un factor de riesgo, pero insiste en
que no necesariamente.

Y si hablamos de estilo de vida, Gutiérrez afirma sin duda alguna que en las ciudades
hay mas riesgo de adiccién, debido a que hay mas despersonalizacion. En grandes
ciudades es mas facil la soledad y los factores de riesgo antes comentados.

La doctora, preguntada por si las personas adictas son aquellas que tienen
aspiraciones de ftriunfo social, afirma que una persona de connotaciones
con caracteristicas narcisistas seria un factor de riesgo. Eso si, entendiendo el
narcisismo como un subtipo de autoestima baja donde el individuo considera que
todo el mundo le tiene que valorar de la misma forma “fantastica y estupenda”
como él se considera.

Comentando el FOMO (ese miedo a perdernos algo), y hablando de si se ha
potenciado con las redes sociales o siempre ha existido, Gutiérrez afirma
rotundamente que si: “la supervivencia nos va en ello”. Comenta que a un nivel
evolutivo inicial, el ser humano necesita al otro para vivir. Tenemos impregnado
genéticamente la relacién social con el otro y necesitamos ser aceptados por los
otros. También comenta que cuando ya eres adulto, no lo necesitas para vivir pero
si para tu bienestar psicoldgico.

Y en ese FOMO fomentado por las redes sociales, la doctora Gutiérrez comenta
de forma critica que se utiliza al ser humano como un objeto de consumo a través
de técnicas operantes que les permite a las redes sociales controlarnos. Afirma que
“tienen el conocimiento preciso y te van a dar lo que tU quieres para ellos obtener
lo que quieren”.

Y por ultimo, preguntada por si una persona adicta puede dejar de serlo aunque
su entorno social promueva ese abuso, la doctora afirma que cuesta mas trabajo,
pero que dejar la adiccion a Internet es mas sencillo que a las sustancias. Indica
que en drogas la recaida puede ser constante, mientras que en la adiccién al movil
se puede salir, “tiene mejor prondstico”.



Eso si, Gutiérrez mantiene un mensaje esperanzador aunque el medio no se lo
ponga facil. Afirma que tenemos que “creer en el poder de los seres humanos,
somos capaces de lo mejor y lo peor aunque el entorno no nos lo ponga facil”.

Actuacion

En la parte de actuacion, repasamos cdmo se puede evitar, sus fases, como
superarlo, etc.

Empezando por como evitar la adiccion, la doctora Gutiérrez afirma que es
esencial invertir en prevencioén, en educar. Y no solo informacion, sino fomentar un
cambio de actitud frente a la utilizacion del mévil. Formar individuos mas maduros
y que puedan hacer un mejor uso de su libertad, con una autoestima sana, con
buenas habilidades sociales, que sepa solucionar problemas. En definitiva, que
tenga valores prosociales (pensar mas en el otro que en si mismo son valores que
nos protegen).

Preguntada por las fases de una adiccion para su cura, Gutiérrez comenta que
no hay un gran campo de estudio de las conductas adictivas con el teléfono movil,
pero que se recogen tres fases genéricas de dependencia que encajan en este tipo
de adiccidn:

1. Deshabituacion. Es la fase de la desintoxicacion fisica (la del yo). Se basa
en que la persona deje de tener el sintoma de abstinencia, en reducir el uso
de forma paulatina del dispositivo / sustancia hacia el maximo exponente
(una desconexion total). Un ejemplo seria estar un tiempo sin el movil.

2. Rehabilitacion. Es la fase de recuperar lo que habias perdido (la de tus
hébitos individuales). En la adiccion, se va todo lo que tenias y hay que
desarrollar ese nuevo estilo de vida. Son ejemplos el volver a comer a
horas concretas, lavarse los dientes, ducharse... en conclusion, recuperar
el aprendizaje que se habia perdido. Ademas, transformar en habitos
saludables lo que antes hacias con el dispositivo (por ejemplo, me levanto
y miro el mévil, seria rectificar ese habito ya creado por uno saludable).
Controlar la dependencia psicoldgica antes creada, como el ir a dormir
como factor de riesgo (tu cerebro asocia el ir a dormir con mirar el mévil).
Se trata de aprender a identificar los riesgos y rectificarlos.

3. Reinsercion. Es la fase de la integracion social (la del entorno). Es cuando
la persona se ha transformado, pero tiene que integrarse socialmente. Un
ejemplo seria ir a cenar con alguien y no consultar el teléfono. Es la fase con
mas peligro de recaida.



Las fases quedan claras, pero se le pregunta a la doctora Gutiérrez si para superar
la adiccidon se tendria que eliminar por completo el uso, y afirma que si, sin
ninguna duda en el caso de las drogas, pero plantea: “;como prohibimos el uso
del mévil en una sociedad donde el movil esta tan arraigado?”. Sefiala que es una
dificultad que tiene este tratamiento, y es que hay que ensefar a esa persona a
usarlo con control, y eso para la mente humana es muy dificil. Es por eso que lo
que hay que invertir es en prevenirlo. La eficacia total seria que no se usase el mévil,
pero eso es una utopia. “Tener autocontrol con un comportamiento ya adictivo es
extremadamente dificil”, afirma la doctora.

Pero, entrando en el autocontrol, Gutiérrez afirma que es algo que ayuda en la
fase de deshabituacion, te ayuda a hacer el cambio de comportamiento contra el
placer inmediato. Comenta algunas estrategias, como, por ejemplo, que el mévil se
apague durante un tiempo. Sefala que “el control al principio (del tratamiento) debe
ser externo”.

Preguntada por qué motivaria a una persona adicta a querer solucionarlo, la
doctora cree que es el “retomar el control de su vida”. El individuo vera que su vida
se derrumba, aunque el cerebro esté desfocalizado. De forma individual vera que
pierde el control de su vida, y es el entorno el que debe aprovechar para hacerle ver
que es asi: “Oye, tU no eras asi, tu hacias otras cosas”. En definitiva, una llamada de
atencion del entorno social. Y no solo quedarse ahi, sino ofrecerle ayuda: “no eres
la Unica persona que esta ahi”.

Para esa motivacion, se debe incrementar tu percepcion de riesgo seialada por
el entorno. En el caso de la adiccién del movil es clara: pérdida de suefio, descuido
de otras actividades que antes el individuo realizaba y ahora no, recibir quejas de
su entorno sobre su uso de Internet, pensar en las redes sociales constantemente,
intentar limitar el tiempo de conexion y no conseguirlo, mentir sobre el tiempo que
he estado utilizando el teléfono...

Preguntada, también, sobre si generar habitos saludables para moderar el uso
seria Util para superar la adiccidn, indica que si, que la rehabilitacién es el factor
protector. “Si tu eres disciplinado y tienes habitos saludables, te va a ayudar. No vas
a sacrificar tu paseo con los amigos, porque para ti eso es valioso”. Gutiérrez indica
que cuanto mas ricos en actividad social, mas protegidos. Pero, si el individuo es
antisocial, no hace deporte... es mas probable que se engancha.

Siguiendo con los habitos y preguntada por el tiempo necesario para generar un
habito, la doctora hace referencia a la creencia de los “21 dias para cambiar un



héabito, 21 dias haciendo lo que tengas que hacer para desengancharte”, pero afirma
que no es tan claro ni es una cifra muy fiable. Comenta que, para un adicto, un
mes puede parecer mucho, pero para ser adicto quizas el individuo ha estado afo,
ano y medio haciendo un uso abusivo. Por tanto, hay que deshacer ese camino.
Gutiérrez, ademas, indica que pensar en esos 21 dias seria ir en la misma linea de
querer una respuesta rapida, eficaz y pronto (eso que nos causa la adiccién). En
resumen, afirma que se necesita bastante tiempo.

En sustancias, para evaluar la eficacia de un tratamiento se hacen controles cada 3,
6, 12 e incluso 24 meses. Se tiene que demostrar que el cambio de comportamiento
se mantiene en el tiempo.

Proyeccion al producto

Y ya en el Ultimo apartado, la conversacion gird en torno a la posible creacion de un
producto para solucionar la adiccion.

La doctora, en un principio, coment6 que no conocia ningun producto que ayudase
a superar esta adiccion. En cambio, cuando se pregunté sobre un producto que
pudiera ayudar a ello, Gutiérrez se imaginaba cualquier herramienta que pudiera
ayudar afacilitar el autocontrol. El autocontrol, segun la doctora, consiste en preparar
el medio externo e interno. El externo, en este caso, seria quitar todo aquello que te
estimula y te incita a usar el movil.

Hace el simil con el tabaco, donde en las primeras fases de autocontrol se tienen
que eliminar las cajetillas de tabaco, limpiar bien la casa, quitar los ceniceros... en
resumen, quitar cualquier estimulo que hayas asociado al uso del tabaco, preparar
el medio para que puedas hacer el cambio de comportamiento, programar objetivos
pOCO a poco, avanzar.

Se imagina un instrumento que te recuerde cosas que tienes que hacer, que te
vaya enviando mensajes positivos, con motivacion (“muy bien”, “puedes hacerlo”,
“estamos en camino”). Alarmas que te indiquen que ha pasado el tiempo, que te

recuerde tu objetivo principal.

Preguntada por si se deberian tomar medidas de restriccion o de gratificacion,
Gutiérrez afirma que hay que usar refuerzos para controlar el comportamiento (esa
gratificacion), pero también hay que dar castigos. “Las cosas desagradables son
necesarias para el cambio”.



Por ejemplo, un castigo negativo seria el “si no haces algo en lo que te has
comprometido vas a perder algo que para ti es importante”, como perderte ir al
cine. Es una llamada de responsabilidad. “Tu te has comprometido y tu palabra
es importante para mi y para tu cambio, y por lo tanto, si no lo haces tienes que
ser consciente que no estas cumpliendo tu parte del trato, estas perdiendo algo”.
Existen tres tipologias:

» Refuerzo positivo. Premios por realizar algo correctamente.
« Refuerzo negativo. Premio para evitar algo que es desagradable.
« Castigo negativo. Pierdes algo que no puedes recuperar.

» Coste de respuesta: “Has hecho esto, pues pierdes esto”. Por ejemplo,
“conduces mal, tienes una multa, pierdes 50€”. Ese dinero que pierdes tiene
que ser algo que al individuo le duela.

« Tiempo: “Si no juegas bien, estas 10 minutos en el banquillo sentado sin
jugar”. Te quito de alguna situacién que es gratificante para ti durante un
tiempo.

La consigna es clara: Si hay un compromiso para hacerlo y no lo haces, esto tiene
un castigo negativo. Gutiérrez anade que se trata del aprendizaje operante que
es la principal forma de aprendizaje, Io que conocemos como “premios y castigos”.

También, como idea, aflade la economia de fichas, donde la persona pueda ir
viendo las cosas que hace bien (los puntos que va ganando) y lo que hace mal (los
puntos que va perdiendo). Eso si, para materializar esos puntos deben ser cosas
que la persona decida que le gustan. El refuerzo no lo deberia poner el experto, sino
el individuo. Para cada persona el refuerzo positivo puede ser distinto.

En esta economia de fichas, la doctora sefiala que se puede jugar solo con refuerzos
(positivos y negativos), y cada refuerzo vale una cantidad de puntos concretos. El
refuerzo negativo es facil de aplicar (si no llegas a los puntos ya lo has perdido).
Anade que es “utilizar lo que nos gusta hacer a las personas” para ese progreso.
Por ejemplo, que puedas ir con tu madre a la montafa, o programar un viaje (cada
cosa vale unos puntos).

Preguntada también por si funcionaria una competicion por puntos entre tu
entorno, la doctora Gutiérrez afirma que funcionaria a medias. Funcionaria si todos
estuvieran trabajando, pero no cuando los miembros de ese grupo vayan cayendo.
En un grupo de amigos, por ejemplo, cuando empieza alguien de tu entorno a caer
y tu lo ves, es muy probable que caigas tu también. Es algo delicado.



Y por ultimo, se le pregunta si cree que tiene sentido que sea una aplicacion del
movil la que ayude a desengancharse del movil. Gutiérrez afirma que si, pero
que la aplicacion se tendria que usar de manera controlada (que la pudieras mirar
al principio del dia, al mediodia y por la noche). No en cualquier momento, solo en
esos ratos.

La intencién es desenganchar el acceso que hay detras del mévil (a Instagram,
a Facebook, a la interaccién constante), desactivar las alteraciones de todo tipo,
utilizando el mévil como instrumento para hacer una terapia virtual.

Las primeras fases serian de refuerzo positivo constante, el negativo para ya cuando
esté en proceso de cambio, porque si no abandonara el progreso. Por ejemplo, “si
no haces la actividad que vas a hacer, no puedes usar el teléfono movil”.

Entrevista a usuarios potenciales

También se han realizado entrevistas a usuarios potenciales, en este caso tres, que
por cuestiones de respeto a la intimidad se mantendran anénimos. Las conclusiones
de las entrevistas se realizaran de forma conjunta, analizando el marco de forma
genérica y marcando similitudes y diferencias entre ellos. Los perfiles entrevistados
tienen unas horas de uso diarias del teléfono movil de entre 6 a 8 horas.

Espacio social

Los entrevistados concuerdan que, a raiz de la pandemia, se ha disminuido la
frecuencia de reunién con sus amigos de forma fisica, pero se ha aumentado de
forma virtual.

Preguntados por la aprobacion social, existe una opinién comun: esta presente
en nuestro entorno. Uno de los entrevistados afirma que no la siente, pero que si
que existen canones y estereotipos a los que todo el mundo aspira, mientras que
otro comenta que no sabe distinguir si las acciones que lleva a cabo las hace por
aprobacion social o porque realmente las quiere hacer. El Ultimo de ellos es mas
radical, comentando que existe y siente una presion social para verse aceptado.

Le preocupa cuando piensa en sus familiares de menor edad que miraran los
estandares que impone la sociedad y se sentiran presionados. Ademas, es critico
con las redes sociales “si subes una fotografia a Instagram es para que la vea la
gente y, por tanto, para buscar aprobacién”. Para esta persona, esa es la finalidad
de las redes sociales.



Cuando hablamos del miedo a sentirse excluido, existe una disparidad de
opiniones. Mientras que uno de los entrevistados cree que existe ese miedo y que le
pasa a todo el mundo, otro afirma que no lo siente y el Ultimo simplemente lo afirma,
pero no le da mas importancia. Pasa lo mismo en el sentimiento de integracion
social, donde algunos le dan importancia y otros no.

Preguntados, también, por si utilizarian el mévil para comprobar eventos que
saben que estan sucediendo y a los que no pueden asistir, los entrevistados
concuerdan en que no mirarian el movil y que solo lo harian cuando tuvieran tiempo
para ello. Tampoco se sienten presionados para hacer planes que se adapten a los
estandares de las redes sociales.

Y al comentar si alguna vez han cancelado algun plan por estar con el teléfono
movil, comentan que no ha sido esa la razén principal y que si lo han hecho es por
poder quedarse en casa.

Relacion con el teléfono movil.

En torno a la relacion de la persona con el teléfono movil, los tres coinciden en que
si les robaran el teléfono y no pudieran acceder a él lo pasarian mal, e incluso
les generaria ansiedad. Uno de ellos explica que le daria pena porque tiene alli fotos
y recuerdos que no tiene en ningun sitio mas, mientras que otro de los entrevistados
cree que se sentiria desubicado, ya que pasa todo el dia con el moévil en la mano y
no sabria qué hacer.

No obstante, dos de ellos serian capaces de no estar con su teléfono movil
por algunos dias. Y aunque lo pasarian mal, lo podrian hacer. Excepto uno de los
entrevistados, que niega el poder hacerlo porque es su forma de socializar y estar
conectado.

A la pregunta de si hay algiin momento del dia en el que el mévil no esté cerca
de ti, dos de ellos respondieron que no, y que ademas sienten que si no consultan
el teléfono durante un tiempo se estan perdiendo cosas. “Tanto rato sin enviar nada
no es normal, algo esta pasando” comenta uno de ellos. Otro de los entrevistados
lleva el mévil siempre encima exceptuando cuando trabaja, que lo tiene que
dejar obligatoriamente guardado y no lo puede llevar encima. Y el Ultimo de los
entrevistados no siente que se pierda cosas si no consulta el teléfono, afirmando
que “luego lo mira todo y ya esta”.



Cuando se hablé de si eran conscientes de las horas que pasaban con el teléfono
movil, los tres contestaron que si, gracias a la aplicacién nativa del moévil que te
avisa cada semana. Consideran que son muchas y que abusan de su uso. Ademas,
el tiempo en intervalo de consulta del teléfono ronda entre los 2 a 5 minutos.

En relacién con la utilizacion del teléfono, los tres tienen el mévil en silencio, pero
con vibracion (exceptuando uno de ellos que no la tiene), con las notificaciones
activadas para todas las aplicaciones. Uno de ellos las intenté desactivar por un
tiempo para ver qué efecto tenia, pero comenté que eso le provocaba mirar mas
el teléfono. Otro de ellos, solo tiene desactivadas las notificaciones de Facebook
y YouTube porque no le interesaban. Los tres acceden a su teléfono movil a través
tanto de las notificaciones como en las aplicaciones.

Y por ultimo, preguntados por la importancia que le dan a la funcion “Tiempo de
uso” de su dispositivo, dos de ellos considera que ninguna, pero el Ultimo restante
si que le da importancia e incluso cuando le aparecidé un uso de horas elevadas se
preocupo y estuvo investigando las capacidades de esa funcion.

Relacion con las redes sociales.

Hablando de las redes sociales, los tres coinciden en que no serian capaces de
eliminar sus redes sociales. Pero, si se propusieran un reto, lo podrian cumplir.
Uno de ellos comenta que en un principio se le haria duro, pero a la que llevara
dos dias ya se acostumbraria. Otro de ellos comenta que si fuera necesario lo
aguantaria y aprovecharia ese “tiempo perdido” para hacer otras cosas, como por
ejemplo deporte. Y el Ultimo, comenta que solo aguantaria un dia sin redes sociales.

Preguntados sobre por qué valoran tanto el estar conectados, afirmaron que es
la forma de hablar con su entorno, de saber qué esta pasando y estar pendiente
de ello. Ademas, uno de los entrevistados comenta que el estar conectado es una
forma de no pensar, de despejar su mente.

El contenido que suben a las redes sociales son fotos propias y contenido de
humor, basandose en sus intereses personales. Preguntados por si creen que se
muestran tal y como son o quieren mostrar idealismo en las redes, uno de ellos
afirma que quiere pensar que se muestra tal y como es, otro que esta empezando
a subir lo que quiere sin pensarlo tanto y el Ultimo afirma que todo depende del tipo
de red social, sefalando Instagram como el foco de ese mundo ideal.



Comentando si creen que el contenido que visualizan se adapta y personaliza a
ellos, los tres afirman que si, sin duda alguna, y que eso genera un aumento en su
uso. Uno de ellos, incluso, explica que por esa razén cada vez le gusta mas TikTok,
ya que todo lo que ve y consume es de su agrado. Ademas, afirma que se le pasa
el tiempo de forma rapida: “te metes a ver un par de videos y cuando te has dado
cuenta han pasado 45 minutos. Llevo 45 minutos estirado en la cama y me tenia
que ir a dormir”. Comenta que, como son cosas que le gustan, no se da cuenta del
paso del tiempo.

Su uso basico en las redes sociales es de interaccion, aunque alguno de ellos le
gusta crear contenido. Este contaba una anécdota relevante: “El otro dia llegué del
médico y me puse a ver TikTok, practicando un baile. Me di cuenta de que tenia que
ir a las practicas y no comi porque no me daba tiempo. Claro, porque me pasé 1 h
30 min practicando para (el video de) TikTok”.

Relacion con necesidades basicas

En relacién con las necesidades basicas, bajo la pregunta de si se han ido a
dormir mas tarde de lo habitual porque estaban utilizando el teléfono movil,
la respuesta es un si indudablemente, un “si en mayusculas” como uno de ellos
comenta. Explican que tienen marcadas unas horas para ir a dormir, pero en cuanto
empiezan a mirar las redes sociales se retrasan y estan con el movil en vez de estar
durmiendo.

Preguntados por si han procrastinado tareas por estar mas rato con el teléfono
movil, afirman que si, que alguna vez, e incluso a uno de ellos le pasa con tareas
del trabajo, donde procrastina por estar con el teléfono movil.

Comentando su tiempo para comer, si lo retrasan por estar con el teléfono, la
respuesta es negativa por parte de los tres. Dos de ellos lo niegan porque consideran
a la comida sagrada. El ultimo de los tres, lo niega pero especifica que come con el
teléfono. Explica que incluso cuando esta con gente, hay veces que esta él con el
teléfono y ellos también, o al revés. “Si no hablamos, miro el teléfono”.

Cuando se les pregunta por si el movil les quita tiempo que podrian dedicar a
otras cosas mas saludables (como el hacer ejercicio, meditacion), los tres afirman
que no.



Hablando de qué es lo primero que hacen cuando se despiertan, los tres
entrevistados, sin duda alguna, contestan que mirar el mévil. Uno de ellos, de 20 a
30 minutos, otro solo 5 minutos y con el café otros 15, y el Ultimo lo mira en el rato
del tren, porque no tiene tiempo de mirarlo en la cama. Eso si, comenta que cuando
mira el teléfono al apagar la alarma, ya le salen todas las notificaciones de la noche
y se les queda pendiente.

Y por ultimo en este apartado, preguntados por si sienten que no tienen el control
total de su vida y que el camino se lo marca las redes sociales, comentan
que no. Uno de ellos indica que quizas ha habido alguna vez que se ha sentido
influenciado, pero que ahora mismo cree que no.

Relacion con su conciencia de adiccion

Centrandonos en la adiccion y su conciencia, y bajo la pregunta directa de si se
consideran adictos al teléfono movil, los tres entrevistados se pararon a pensar,
concluyendo que definitivamente si. Uno de ellos comenta que “cuando tienes el
habito de cada 5 minutos de darle a la pantalla a ver que hay pues huele mal”, otro
de ellos explica que “cuando vas a dormir y por la mafiana miras el movil a ver qué
ha pasado durante toda la noche, tengo la mania de mirarlo”. Y el Ultimo piensa que
es una adiccion porque lo usa mucho, pero no nota agresividad ni nerviosismo por
pasar un tiempo sin usar su teléfono movil.

Y preguntados por cuantas personas de su alrededor conocen “adictas” a su
teléfono, coinciden en que conocen una o bastantes. Uno de ellos explica: “en
cualquier lado, sales a la calle, giras y seguro que ves a un 50% de las personas
con un teléfono en la mano”.

Hablando del tratamiento, se les preguntd si les gustaria tomar alguna medida
al respecto, y dos de ellos coinciden que no harian nada porque, como uno de
ellos comenta, “no veo que me aporte nada malo (el uso del teléfono movil), no
creo que me perjudique”. Incluso explica que hay veces que cuando esta con sus
amigos y esta con el movil, su cabeza le sefiala que deje el movil, pero él lo hace de
forma inconsciente. Otro de ellos si les gustaria tomar medidas, como por ejemplo
no mirar el moévil justo al despertarse. Pero si tuvieran que tomar alguna medida,
les gustaria que tuviera el objetivo de reducir el uso, ya que como uno de ellos
comenta, “el teléfono me aporta cosas positivas”.

Por Ultimo, preguntados por si consideran que se requiere de alguna ayuda
psicoldgica para poder superarlo, los tres afirman que depende de la persona.



Relacion con el futuro producto

Imaginando un futuro producto, se les preguntd primero que si conocian alguna
solucion a este problema, y sefialaron que hay aplicaciones que te restringen el
uso o que te informan de las horas, pero que no las han usado ni las conocen en
profundidad.

Para ellos, la medida mas efectiva para solucionar esa adiccion es querer
hacerlo, encontrar algo positivo para motivarse por ello. Otro de ellos comenta que
un bloqueador de aplicaciones algo mas estricto podria funcionar, y el Ultimo indica
que seria mejor centrarse mas en la parte psicoldgica, nada de forzarlo.

Medidas como el bloqueo del uso del teléfono mévil les parece que podria
funcionar, pero que dependeria de la persona, pero si se diera algun tipo de premio
si les resultaria beneficioso y motivador. Aungue con excepciones, y es que dos de
ellos comentan que quizas se transforma en un motivo “no real”, que las personas
usarian ese servicio solamente para conseguir la recompensa.

Preguntados por si tiene sentido que sea una aplicacion del mévil la que ayude
a desengancharse del movil, los tres coinciden en que si, que aunque resulte
extrafio, es lo que mas usas y en lo que mas confias. Ademas, comentando si se
sentirian comodos si sus amigos supieran que usan la aplicacion, indican que
no les importaria, que si lo quieren hacer lo hacen y ya esta. Coinciden en que si le
funciona, recomendarian la aplicacion sin problema.

Sacando el tema de si verian bien una especie de competicion por puntos
entre tu entorno en esta aplicacion como motivacién, los tres rechazan la idea.
Uno de ellos explica que no le gustaria porque “superar una adiccidén no es una
competicion”.

Y por ultimo, preguntados por qué les motivaria a seguir intentando dejar su
adiccion al teléfono movil, hacen referencia a utilizar algun tipo de recompensa.
Uno de ellos, en un primer impacto considera que pequefios premios seria la opcién
mas factible, pero hace el inciso en que si hay premios que no le interesan quizas
vuelve a usar el mévil como antes. Indica, ademas, que si él creyera que el movil
le quita tiempo y viera que le afectase, pues el premio si que lo veria como un real
incentivo, una pequena motivacion mas: “no quiero estar 5 horas, quiero estar 2 y
encima consigo cosas positivas”.



Otro de ellos comenta que utilizar ese tiempo perdido en el teléfono mévil para
invertirlo en otras cosas seria algo que le motivaria a hacer el cambio, y, de paso, los
premios también. El Gltimo de ellos, no obstante, achaca a que los premios no son la
solucion, sino que la verdadera motivacion es que uno mismo se dé cuenta de que
ha perdido el control de su vida, y que la aplicacion le ayude mostrando el proceso
de como poco a poco lo va recuperando. No ve motivaciones en pequefios premios
y cree que “el habito se tiene que conseguir haciéndolo por voluntad propia, sin
esperar ningun resultado”.
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