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RESUMEN

Este TFGi consiste en una aplicacion interactiva que aborda temas relacionados con la
psicologia, de modo que sirva como un recurso psicoterapéutico para mejorar sintomas
de depresion, ansiedad y estrés, mediante tratamientos de manual y bien contrastados,
que evidencien mejoras en poblacion adolescente dada su gran propension a padecer
problemas emocionales y la importancia del desarrollo de esta etapa en la vida. A su
vez, esta aplicacion podré servir como recurso de intervencion y/o seguimiento de los
profesionales de la psicologia a sus pacientes para aumentar la adhesion al tratamiento.
Para el desarrollo de la misma es muy importante el disefio y el entorno, en el que lo
mas relevante serd que el usuario sienta que la aplicacion es un espacio de confort, al
que quiera volver a entrar para seguir mejorando. A través del uso del 3D se crearan
espacios en los que predominard la geometria, el minimalismo y los colores suaves,
acompariado de elementos sencillos que el usuario pueda identificar y personalizar, asi
como de un personaje que hara de guia para que la aplicacion sea lo méas intuitiva
posible. Con todo esto podremos realizar una aplicacion interactiva e inmersiva, donde
el usuario pueda entrar desde su navegador web y pueda sentir que es su espacio seguro,
una vez esté dentro podrd realizar distintos tipos de actividades de relajacion y
meditacion, también tendrd un apartado donde podra seguir su progreso y cdmo ha ido

avanzando con las sesiones de relajacién, meditacion, ansiedad, etc.
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RESUM

Aquest TFGi consisteix en una aplicacio interactiva que aborda temes relacionats amb
la psicologia, de manera que servisca com un recurs psicoterapéutic per a millorar
simptomes de depressio, ansietat i estrés, mediant tractaments de manual i ben
contrastats que evidencien millores en poblacié adolescent donada la seua gran
propensio a patir problemes emocionals i la importancia del desenvolupament d'aquesta
etapa en la vida. A la mateixa vegada, aquesta aplicacié podra servir com recurs
interactiu d'intervencid i/o seguiment dels professionals de la psicologia als seus
pacients per augmentar l'adheriment al tractament. Per al desenvolupament de la
mateixa és molt important el disseny i I'entorn, en el que el més rellevant sera que
I'usuari senta que Il'aplicaci6 és un espai de confort, al que en vulga tornar per a seguir
millorant. A través de I'Gs del 3D es crearan espais en els quals predominara la
geometria, el minimalisme i els colors suaus, acompanyats d'elements senzills que
l'usuari puga identificar i personalitzar, aixi com d'un personatge que fara de guia
perqué l'aplicacié siga la més intuitiva possible. Amb tot aixd podrem realitzar una
aplicaci6 interactiva i immersiva, on l'usuari puga entrar des del seu navegador web i
puga sentir que es el seu espai segur, una vegada dins podra realitzar distints tipus
d'activitats de relaxacié i meditacio, també tindra un apartat on podra seguir el seu
progrés i com ha anat avancant amb les sessions de relaxacio, meditacid, ansietat, etc.

PARAULES CLAU
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ABSTRACT

This interdisciplinary project consists of an interactive application that addresses
psychological issues, so that it can be used as a psychotherapy resource to improve
symptoms of depression, anxiety and stress, with handbook and well-proven treatments
that show improvement, in adolescent population because of their high vulnerability to
suffer emotional problems and the importance of this stage of life. At the same time,
this application may serve as an intervention and/or tracking resource for psychology
professionals to their patients, to increase treatment adherence. For its development it’s
important the issue of the design and the environment, where the most relevant will be
that the user feels the app as a comfort zone and where he/she will want to enter again to
continue improving. Using 3D, spaces will be created in which geometry, minimalism
and soft colors will be predominant. This, accompanied by simple elements that the user
will be able to identify and personalize, as well as a character that will be the guide to
make the application as intuitive as possible. With everything, an interactive and
immersive application will be created, where the user will be able to enter through
his/her WEB browser and feels that is a safe space, once he/she is inside, he/she will be
able to do different types of activities for relaxation and meditation, there will also be a
section where he/she will be able to follow his/her progress and how he/she has been

progressing with the mindfulness, meditation and anxiety sessions.

KEYWORDS

Videogames, applications, mental health, 3D design, kawaii, Blender.



1. TFG interdisciplinar

El siguiente TFG ha sido realizado en la modalidad Trabajo Fin de Grado
interdisciplinar (TFGi). Este modelo de TFG ha surgido de un programa de Innovacion
Docente y consiste en un Trabajo de Fin de Grado realizado de manera colaborativa
dentro de un equipo integrado por estudiantes y tutores de diferentes titulaciones,
tutorizado por profesorado afin a la temética que aborda. El presente TFGi plantea el
abordaje integral de un proyecto interdisciplinar, lo que implica la intervencion de
competencias profesionales y conocimientos transversales para su resolucién, siempre
sobre la base de la cooperacion entre alumnado procedente de distintos grados, cuyas
competencias profesionales estén vinculadas a las peculiaridades del problema a
resolver y la solucién a proporcionar. Por lo tanto, los contenidos de este TFG no sélo
comprenden la contextualizacion, objetivos, metodologia, resultados y conclusiones
correspondientes a los contenidos y competencias propias de la titulacion del estudiante
que lo presenta, sino que también muestran el proceso interdisciplinar seguido por todo
el equipo en el desarrollo de su proyecto, incluyendo, de forma resumida, aspectos
importantes de los contenidos elaborados con el resto de titulaciones participantes que,
debido a la naturaleza del trabajo, no pueden separarse del mismo para que éste
mantenga su esencia. En este TFGi han participado Manuel Garcia Cotes, Andrea
Montesinos Alvarado y Cristina Golf Toledo, estudiantes de la UMH de los grados de,
Ingenieria Informatica, Psicologia y Comunicacion Audiovisual, respectivamente, cuya
tematica esta referida al estudio de una propuesta de intervencion para reducir sintomas
de depresion y ansiedad en adolescentes mediante una aplicacion interactiva a través de

la técnica de mindfulness.
Mas informacion sobre el programa TFGi en:

http://tfgi.edu.umh.es/



http://tfgi.edu.umh.es/

2. Introduccién

2.1 Explicacion de la adolescencia, hablando de su vulnerabilidad a la ansiedad,

depresion y estrés

La adolescencia es el periodo comprendido entre los 10 y los 19 afios de edad, en el que
las personas perciben una serie de profundas transformaciones psicosociales, por lo que

hace que sea un momento muy critico en su vida (OMS, 2021) [1].

Ademés de que los adolescentes experimentan cambios biopsicosociales, también es
una poblacién vulnerable a padecer problemas de salud mental, sobre todo problemas
emocionales como depresion y ansiedad, segun la Organizacién Mundial de la Salud
(2021).

La ansiedad, por su parte, se caracteriza segin el DSM-5, por preocupacion
excesiva y dificil de controlar suficientemente alta como para generar angustia y

malestar en la vida cotidiana, siendo incluso limitante en algunas ocasiones. [2]

En cuanto a la depresion, segin la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), es
un trastorno comun de salud mental caracterizado por tristeza persistente, pérdida de
placer y/o interés en actividades que antes si le resultaban agradables, alteracion de
suefio y apetito, cansancio, falta de concentracién y rumiacién. Se calcula que, a nivel
mundial, el 5% de los adultos padecen depresion y sus efectos pueden impedir que las
personas actlien y vivan una vida gratificante (OMS, 2022) [3]

Por dltimo, el estrés, definido por primera vez por Hans Selye (1936) es
considerado como un factor muy importante para la salud psicologica, fisioldgica y
social. Segun este autor, el estrés es un conjunto coordinado de reacciones fisioldgicas
que surgen ante estimulos que consideramos amenazantes y fuera de nuestra capacidad

adaptativa. [4]

El estrés no siempre es perjudicial. Existe un tipo de estrés positivo (Eustrés)
que, segun Selye, es necesario en cierto nivel para las personas para afrontar el dia a dia
y predisponerles a la busqueda de bienestar y realizacion personal. Pero, también existe
el estrés negativo, que es el mas conocido (Distrés) que es destructivo, puede generar
angustia, dolor y que afecta negativamente tanto al organismo como a la salud mental
(Neidhardt, Weinstein y Conry, 1989) [5]



Las personas mas vulnerables al estrés, ansiedad y depresion, en este caso los
adolescentes, disponen de esquemas cognitivos centrados en el peligro y amenaza, en
torno a la aceptacion, competencia y la sensacién de control que tienen sobre la
situacion estresante. También tienden a sentirse afectadas negativamente por situaciones
estresantes, tendencia a experimentar emociones negativas (es decir, ansiedad, ira,
afecto depresivo), timidez e impulsividad, en comparacion con las personas que son mas

estables emocionalmente [6]

Por esta razon, se ha decidido que el presente TFGi esté destinado a poblacién
adolescente, ademas de la guia de recomendacion de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS, 2021) del abordaje y prevencion de los casos de adolescentes que
padezcan problemas de salud mental, puesto que, si no se abordan, los sintomas pueden

derivarse en trastornos psicoldgicos mas graves [7]

Los videojuegos proporcionan una tecnologia prometedora al mindfulness pues
permite el desarrollo del conocimiento de la experiencia, ademas de que son atractivos
para este tipo de poblacidn, los adolescentes, y hacen que se olviden del tiempo y de lo

que les esta pasando por su interaccion absorbente (Jerez, 2004) [15]

Los disefiadores de los videojuegos, cada vez mas, utilizan conceptos de la
psicologia, como la afectividad, la cognicién y las emociones, aplicados tanto en los
elementos referidos al disefio del propio juego, como a la narrativa del mismo. (Perron y
Schroter, 2016) [16]. Un ejemplo de un videojuego creado con propoésito clinico,
utilizado también como herramienta de terapia online es SPARX (Universidad de
Auckland, 2009). Este juego utiliza un enfoque de terapia cognitivo-conductual
computarizada y esta destinado a adolescentes entre 12 a 19 afios con cuadros de
ansiedad y depresion moderada (Li, Theng y Foo, 2014). [17]

Si bien se han extendido los videojuegos centrados en propdsitos clinicos,
existen muchos videojuegos que, sin ser herramientas clinicas, han jugado con el tema
de las emociones de los jugadores, como siempre lo ha hecho el cine. Algunos ejemplos
son The Last of Us Part Il (Naughty Dog, 2020), en el que el personaje principal, Ellie,
sufre estrés post-traumatico y la narrativa del juego esta al servicio de la psicologia y la
empatia hacia esta. (Vandal, 2020) [18].

Otro juego muy conocido de este estilo es Hellblade: Senua’s Sacrifice (Ninja

Theory, 2017), en el que se usa mucho el recurso del terror psicolégico para tratar el



tema de la psicosis, haciendo vivir al jugador la inseguridad de la propia protagonista

del juego en todo momento. (Roca, 2019) [19].

Por dltimo, existe un juego muy famoso que apela a los sentimientos y la
psicologia llamado That Dragon, Cancer (Numinous Games, 2016), que ahonda en el
viaje de una familia que tiene que lidiar con el cancer terminal de su hijo. (BBC News
Mundo, 2016) [20].

2.2.Utilidad de las aplicaciones informaticas para el tratamiento psicoldgico

Una aplicacion web es un software disefiado para poder ser utilizado a través de un
navegador web, sin necesidad de descargarla e instalarla. ElI navegador permite al
software utilizar las funcionalidades del dispositivo del usuario para poder darle una
experiencia mas personalizada y adaptada a las capacidades de su dispositivo. En las
aplicaciones web suelen distinguirse tres niveles: el nivel superior que interacciona con
el usuario (el cliente web, normalmente un navegador), el nivel inferior que proporciona
los datos (la base de datos) y el nivel intermedio que procesa los datos (el servidor web)
(Mora, 2002) [1].

Durante el tratamiento es necesario que el paciente asista regularmente a las
sesiones programadas por su psicoterapeuta, ademas de establecer un plan de ayuda que
permita al paciente trabajar diariamente en su recuperacion. Es fundamental evaluar su
progreso tanto durante las sesiones como en su hogar (tareas para casa), para asegurar la
adhesion al tratamiento y ver los resultados obtenidos, posibilitando la modificacion en
caso de que no se estén obteniendo los resultados esperados. Es esencial que el paciente
trabaje en ambas areas, ya que una sesion adecuada en casa puede ser muy beneficiosa

para su recuperacion (Roca, s.f) [2].

No obstante, en el tratamiento en el hogar surge un importante problema y es
que no se puede garantizar que el paciente siga las indicaciones correctamente o tenga la
motivacion necesaria para llevarlas a cabo, lo que puede generar retrasos en su
recuperacion o problemas a largo plazo. Por lo tanto, es comdn recomendar un contacto

mas cercano con el psicoterapeuta para asegurar el progreso en el tratamiento.

En muchas ocasiones para que los objetivos en casa se cumplan, se recurre a
aplicaciones informaticas, tanto para dispositivos méviles como para la web, para lograr

cumplir con estos objetivos. Dado que estamos en una era altamente digitalizada, es
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muy sencillo acceder a estos medios para recibir tratamiento. Una de las técnicas
utilizadas para tratar el estrés y la ansiedad es el mindfulness, la cual es facil de
practicar, por lo que se han desarrollado numerosas aplicaciones informéticas para su
tratamiento. En las ultimas décadas se ha ido incorporando cada vez mas la aplicacion
de las nuevas tecnologias (videojuegos, realidad virtual, simulaciones en ordenadores,
aplicaciones para terminales moviles, biofeedback, etc.) en diversos campos de la
practica psicologica. Hace 10 afios que se incorpor6 al mercado la primera aplicacion
para movil (App) y desde entonces su uso se ha ido extendiendo cada vez méas a nivel
mundial, hasta suponer en 2017 mas del 80% del tiempo que se dedica al uso del

terminal movil (Horrillo-Alvarez et al., 2019) [3].

Se cree que estas aplicaciones son beneficiosas para el tratamiento y los estudios
apoyan esta postura de que el uso de aplicaciones informaticas es inevitable. Es mejor

trabajar con ellas y adaptarlas al paciente para maximizar sus beneficios.

Una de las aplicaciones que ejemplifica todo esto es Therapyside (TherapyChat,
2016) [4]. Esta aplicacién brinda servicios personalizados de psicologia y terapia para
tratar la ansiedad, autoestima y depresion. A través de la aplicacion, puedes contactar
con un psicélogo para realizar sesiones de terapia en linea de 60 minutos mediante
videollamadas, asi como tener acceso a un chat en tiempo real para recibir ayuda en

cualquier momento que se necesite.

q‘ Sofia Camino
g’ :

e s jHola!
Inicia tu proceso

de mejora $Qué tal estés?

Conoce a tu psicélogo a través de una
primera videollamada de 60 minutos gratis iBien! Avanzando poco a poco 154
y Sin compromiso

iEstupendo! Te queria pasar un
ejercicio que creo que puede
ayudarte en tu proceso

Ah, jvale! Muchas gracias por tu
ayuda

jEstupendo! Te paso el ejercicio
del que te hablé en nuestra
altima sesién, creo que puede
ayudarte en tu proceso

9 Control ansiedad.pdf

llustracion 1. Therapysidet (captura de pantalla)
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Therapyside es una de las muchas aplicaciones informaticas disponibles en la
practica de la psicologia. Estas aplicaciones pueden ayudar a los pacientes a trabajar su
recuperacion desde casa a la vez que mantienen el contacto con su psicoterapeuta, lo
que puede mejorar la adhesion al tratamiento y los resultados obtenidos. El uso de
aplicaciones informaticas también permite que la terapia sea mas accesible para

personas que tienen dificultades para desplazarse a una consulta

Ademaés de las aplicaciones terapéuticas especializadas en el contacto con un
profesional, cdmo Therapyside, también existen aplicaciones que ofrecen programas de
tratamiento basados en técnicas especificas, como el mindfulness, que permiten al

paciente realizar tareas y hacer un seguimiento de su progreso.

Un ejemplo de una aplicaciéon de mindfulness es Mindfulness Coach (VA
Mobile, 2019) [5]. Su objetivo es proporcionar ejercicios guiados de meditacion y
atencion plena, asi como herramientas para establecer objetivos y hacer un seguimiento
del progreso del usuario. Ademas, la aplicacion cuenta con una variedad de recursos y
actividades que fomentan la préctica de la atencién plena.

1:08 PM

Mindfulness Coach pPrIO=Em<QEp

Seated Practice

14:55

Use this time to practice mindful awareness.

MINDFULNESS PRACTICE
TRAINING NOW

oo

TRACK BUILD
PROGRESS EXPERTISE

llustracion 2. Mindfulness coach (mockup)

Es importante tener en cuenta que, si bien las aplicaciones informaticas pueden
ser beneficiosas, no pueden reemplazar completamente a la terapia en persona. Es
fundamental que el paciente reciba una evaluacion y un diagndstico precisos, y que se

establezca un plan de tratamiento adecuado. Ademas, la terapia en persona puede ser
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mas efectiva en algunos casos, como en situaciones de crisis 0 cuando se necesita un

mayor nivel de apoyo emocional.

2.3.Disefio 3D de una aplicacion sobre salud mental

Las aplicaciones y videojuegos para terapia han crecido paulatinamente durante los
Gltimos afios, sobre todo la industria del mindfulness. Este hecho se vio influenciado
especialmente por la pandemia de 2020. Segun un articulo de Forbes, entre 2015 y 2021
se lanzaron més de 2.500 aplicaciones de meditacion. De ellas, las 100 mas importantes
sumaron en 2021 un volumen de negocio de 1000 millones de dolares. Un estudio que
estimaba el crecimiento interanual de tres de ellas (Calm, Insight Timer y Meditopia)
para noviembre de 2020 lo fijo en un 59%. Y se preve un crecimiento del 34% entre
2022y 2029. (Corazon & Corazon, 2023) [1].

Como se ha podido observar, hay infinidad de posibilidades sobre las que elegir,
desde MindDoc (MindDoc Health GmbH, 2016) hasta Daylio (Habitics, 2015), pasando
por Happify (Twill, Inc., 2012) o Heaadspace (Headspace Health, 2012) ... Todas estas
aplicaciones tienen un objetivo comun y es mejorar la salud mental de sus usuarios o al

menos hacerla visible.

Create an overview of
your moods

Improve your mental
well-being

Reflect on your
thoughts and emotions

TR

.
Discover B o e G W

List Read
2asad o Friday, Aug 17th

Tackling Overwhelming Emotions
i Moderate

It's currently hard for me to make
any decisions.

‘ 1 don't think I'm worth less than
anyone else.

O 1am bored

L Good °
This has absolutely not been my day. 117
Il n it s s 0. soshrned ol § ot 3

Have you lately been thinking
about the same topics, without
coming to a solution?

N e
88

llustracién 3. MindDoc (publicidad)
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Esta inquietud por la democratizacion y accesibilidad a la salud mental para todo
el que lo necesite es lo que ha motivado el tema de este trabajo de fin de grado y la
decision de hacerlo de forma interdisciplinar, para asi completar la informacion

cientifica y técnica que necesita un proyecto de esta indole.

Al empezar la basqueda de informacion sobre aplicaciones para complementar
un proceso de terapia, se observaron unos rasgos comunes entre todas ellas: un disefio
bastante sencillo, compuesto de un calendario y de distintas preguntas que se hacen
diariamente; distintas sesiones de meditacion en las que hay que pulsar un boton para

escucharlas.

En cuanto a videojuegos que traten sobre la salud mental, algunos de los méas
populares son Celeste (Matt Makes Games, 2018) y Gris (Nomada Studio, 2018). Este
ultimo es conocido, aparte de por su estética de acuarela y delicadeza narrativa, porque
trata de una chica cuyo mundo no tiene color y el objetivo es pintarlo mientras vas
viviendo distintas aventuras. Esto hace una clara referencia al proceso de una persona
que sufre depresion y ha sido aclamada por visibilizar e incluso mejorar los sintomas de
esta enfermedad (Baker, 2022) [2]. Celeste también es un gran ejemplo de videojuegos
que visibilizan la salud mental. Esta cuenta una historia de superacion en la que una
alpinista ha de llegar a la cima de la montafia, teniendo que enfrentarse a sus problemas
en lugar de esconderse de ellos. También ha sido aclamado por la critica por ayudar a
lidiar a muchas personas con sus problemas de salud mental y a abrazar a sus demonios
(Sociales, 2023) [3].

Mientras se planteaba el proyecto, se encontr6 una carencia de recursos
interactivos a los que las personas tuvieran acceso para jugar mientras estaban en un
proceso de terapia o incluso para acceder a ejercicios de terapia para mejorar sus
sintomas. Lo Unico parecido hallado en la busqueda fueron 5 minijuegos que
desarrollaron estudiantes de distintas universidades para tratar distintas patologias

clinicas asociadas a la depresion y la ansiedad (Infobae, 2021) [4].

13
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llustracion 4. Portadas de los videojuegos (Infobae)

Con toda la informacion recopilada, se encontr6 la motivacion para crear un videojuego
que fuera interactivo pero que a su vez tratara de mejorar sintomas que tuvieran que ver
con la depresion y la ansiedad. La estética de la aplicacion ha sido muy importante, se
ha buscado que la experiencia del usuario fuera Unica y personalizable, que no se
sintiera obligado a realizar las tareas que le manda la aplicacién, sino que fuera un viaje

en el que se pudiera embarcar e identificarse con el entorno.

La eleccion del uso del 3D para crear el entorno ha sido por dos motivos
principales. El primero y el de méas peso, aprender a utilizar el software de Blender ya
gue no se aprende en ninguna asignatura de la carrera y es un recurso muy Util para
profesionalmente. La segunda razén es que Blender cuenta con una comunidad muy
grande y hay muchos recursos (entre ellos un manual gratuito que estd dentro de su
propia pagina web) para aprender de forma autodidacta, que era justamente el caso
(Blender 3.6 Reference Manual — Blender Manual, s. f.-b) [5].

14



3. Objetivos y metodologia
3.1.0bjetivos generales

Se ha mencionado en la pagina 6 que este TFG se ha integrado en el programa de
innovacion docente de TFG interdisciplinares. El desafio a resolver surgio durante las
Jornadas de Formacion organizadas como parte de dicho programa, lo que permitio
establecer un objetivo interdisciplinar comun a nivel global: crear y planificar sesiones

psicoldgicas guiadas por una narrativa integrada en un entorno virtual.

En el contexto del Grado de Comunicacion Audiovisual en el que se desarrolla el
trabajo descrito en este documento, se centraran los esfuerzos en lograr los siguientes

objetivos generales:

1. Mejorar sintomas de depresién, ansiedad y estrés en adolescentes mediante el
fomento del autocuidado y la técnica de mindfulness a través de una aplicacion

interactiva.

2. Implementar una aplicacion innovadora 3D en web que ayude a los

profesionales de la salud mental a monitorizar y contactar con sus pacientes.

3. Integrar estética y narrativa que generen efectos positivos en los adolescentes a

nivel de salud mental.

3.2.0Dbjetivos especificos

A su vez, se definen una serie de objetivos especificos concretos y relacionados con la
elaboracion de la aplicacion, que indirectamente permitirian alcanzar los objetivos de

mas alto nivel anteriormente descritos.

El principal objetivo del proyecto es el desarrollo, a través del modelado 3D con
Blender, de un entorno y unos personajes para acompafar al usuario que utilice esta
aplicacion y conseguir que este se sienta a gusto jugando a ese juego. A partir de este

objetivo se han propuesto estos objetivos especificos a poner en préactica:

- Investigar sobre videojuegos y aplicaciones que traten las tematicas de la

ansiedad y la depresion.
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- Disefar un personaje principal y uno secundario, ademas del entorno en el que
se van a llevar a cabo distintas sesiones psicoldgicas, cuyo modelado, color y
texturas estén adaptados a los objetivos del disefio.

- Aprender a crear modelos en Blender que sean compatibles con React.

- Establecer unas conclusiones parciales de los resultados obtenidos sobre la

parte de disefio gréfico de la aplicacion.

3.3.Metodologia

Una vez definidos los objetivos del videojuego vy la linea de investigacion, se procedié a
realizar una busqueda bibliogréfica y consulta en internet. Sobre todo, se utilizaron
bases de datos académicas como Google Scholar para recopilar informacion sobre el
uso de los videojuegos en la terapia de ansiedad y depresion. Entre estos, se han
consultado articulos cientificos, libros y revistas, y recursos en linea sobre las tematicas

relacionadas.

Para el aprendizaje de técnicas y recursos de Blender se utilizaron diferentes
recursos. Entre ellos, uno de los principales fue un Curso de Domestika llamado
“Creacion de personajes kawaii con Blender”, un curso de Yasmin Islas Dominguez.
Una vez aprendido el modelado béasico y las formas de texturizacion y renderizacion
apropiadas para este caso, también se hizo uso de tutoriales de YouTube para el
aprendizaje de cosas mas concretas y el uso de determinadas herramientas de trabajo. A
su vez, para la resolucién de cualquier problema o duda se ha utilizado el manual de la
web del propio software de Blender, donde hay una infinidad de recursos especificos

sobre cada herramienta y aspecto del programa.

Para el disefio previo a Blender y el posterior al renderizado, se ha utilizado
Photoshop como herramienta principal para crear bocetos y elementos visuales que del
disefio de la aplicacion. La creacion de las paletas de color también se ha llevado a cabo
a traves de Photoshop, ademaés de con webs online de creacion de paletas de color como
Adobe Color. Ademas, se han creado Gifs para la presentacion de los resultados

renderizados a través de este programa.
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Para la integracion de los modelos en React y el aprendizaje superficial del
funcionamiento, se ha utilizado una biblioteca de recursos llamada three.js donde se

encuentra un manual de como importar modelos de Blender.

Por ultimo, se establecieron unas conclusiones parciales que se incluyeron en
una presentacion visual que resumia todos los aspectos clave del trabajo y los resultados

obtenidos.

4. Contextoy justificacion del trabajo
4.1.Contexto de los videojuegos para terapia

La salud mental es un tema que cada vez estd méas presente entre las preocupaciones
cotidianas de cualquier persona. Esto ha provocado que se trasladen estas inquietudes al
mundo digital a través de videojuegos y aplicaciones para el tratamiento de sintomas y
la concienciacion de la poblacion. Los videojuegos mas conocidos sobre salud mental

son los llamados serious games.

También conocidos como juegos serios, los serious games son videojuegos
disefiados con fines educativos, formativos o de resolucién de problemas. La historia de
los serious games se remonta a la década de 1970 cuando se exploro la posibilidad de
utilizar juegos digitales como herramientas de ensefianza y aprendizaje (Wilkinson,
2016) [6]. El término "juego serio" se hizo popular en la década de 1990 con el
crecimiento de la industria de los videojuegos y el avance de la tecnologia. A medida
que los juegos se han vuelto mas complejos, se han creado aplicaciones mas especificas
para areas como la educacion, la salud, la seguridad y la formacion profesional. En la
década de 2000, los juegos serios comenzaron a ganar reconocimiento y aceptacion en
varios campos. Se han utilizado en la capacitacion de profesionales de la salud,
simulaciones comerciales, entrenamiento militar, conciencia ambiental y muchas otras
areas (Susi et al. 2007) [7].

Con el avance de la tecnologia, los serious games se han vuelto ain mas
sofisticados, aprovechando herramientas como la realidad virtual, la gamificaciéon y la
inteligencia artificial. Actualmente, se utilizan en &reas que van desde la educacion

hasta la terapia psicolégica y la investigacion cientifica.
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Una de las herramientas mas extendidas en el dia a dia de todos es el
smartphone, y cabe destacar que ha sido una herramienta que se ha utilizado para crear
diversas aplicaciones basadas en el seguimiento de la salud mental. Estas aplicaciones
presentan una oportunidad Unica para hacer mas accesible el tratamiento, asi como para
mejorar la calidad del mismo (Chandrashekar, 2018) [8]. Casi todas las aplicaciones de
este tipo presentan un diseio muy sencillo en el que el usuario simplemente va
apuntando en un calendario como se siente ese dia y respondiendo distintas preguntas.
Gréaficamente incluyen colores suaves y emoticonos, pero no suelen incluir personajes
ni historia. Algunos ejemplos de aplicaciones de seguimiento emocional son Moodpath,
Daylio y Happify (Valera, 2023) [9].

Algunas aplicaciones de prestigio como Headspace o Calm (Calm.com, Inc.,
2012) han tomado completamente el mercado con aplicaciones de mindfulness, creando
un precedente para explotar las aplicaciones para mejorar la salud mental (O’Daffer et
al., 2022) [10]. Ademaés, han establecido una estética muy particular, sobre todo en el
caso de Headspace, cuya identidad podemos reconocer gracias a Sus personajes

abstractos, vectoriales y con una paleta sencilla y llamativa (Sansano, 2022) [11].

llustracion 5. Gris (portada)

Tampoco se pueden olvidar videojuegos como Gris que, a pesar de no ser

consideradas serious games, tratan el tema de la depresién de forma ludica pero también

18



con una narrativa surrealista y un estilo impecable (Shaila, 2021) [12]. O Celeste con su
aproximacion hacia la ansiedad que aporta recursos inmersivos y personajes muy
marcados con los que los jugadores pueden aprender técnicas para lidiar con la ansiedad
(Ortiz, 2021) [13]. Estos videojuegos se consideran mas de concienciacion y educacion
que de tratamiento, pero la complejidad de su estilo no es indiferente a la hora de buscar
referentes que resalten entre tantas opciones de videojuegos sobre salud mental. Si bien
muchas aplicaciones de salud mental (a excepcidén de Headspace) se quedan cortas en

disefio y experiencia del usuario, estos videojuegos ofrecen una experiencia narrativa

Unica para el que los juega y en parte eso es algo que tiene mucho peso en este proyecto.

P .
llustracion 6. Celeste (portada)

4.2 El estilo kawaii

El estilo kawaii es propio de la cultura japonesa y la palabra se refiere a cuando
algo es “mono” o “adorable” y ha llegado a utilizarse masivamente, no solo en la
sociedad japonesa sino en todo el mundo. (Contreras, 2016) [14]. Este fendmeno surgi6
como una reivindicacion social estética de los jovenes japoneses en la década de los 70,
en contra del cerrado sistema sociopolitico japonés. Actualmente es indispensable para
comprender la actualidad del pais (Leo, 2017) [15].

Después de saber de donde viene el término, este apartado se va a centrar en sus
caracteristicas estéticas y lo que estas provocan al espectador. Lo mas importante de
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este estilo es que los personajes transmitan una sensacion de ternura. Los psicélogos
piensan que la sensacion de ternura ante el estilo kawaii hace que las personas
respondan con emociones positivas y promueve la empatia hacia el entorno y los
objetos. En los videojuegos se ha utilizado infinidad de veces la estética kawaii por este
mismo motivo. Una de las principales caracteristicas de esta estética es que todo tiene
que ser “bonito” y en miniatura. En los videojuegos, los personajes son adorables y
tienen rasgos infantiles y tiernos, que recuerdan a “bebés humanos” (Ricardo et al.,

2022) [16].

Se utilizan sobre todo formas redondeadas, colores brillantes y ojos muy
grandes, desproporcionados con el resto de la cara y el cuerpo. Los ambientes suelen ser
coloridos y alegres para reforzar la sensacion agradable. Suelen incluir una musica
bastante pegadiza y alegre para contribuir a la sensacion de felicidad y diversién Como
todos los videojuegos, hay una ensefianza detras de todas las historias, por lo que es méas

importante aln que el espectador empatice al méximo. Ademas, hay opciones de

personalizacion, lo que permite que los jugadores lo adapten a su gusto, y se cuida
mucho el detalle. (Maria Esther, s.a.) [17].

llustracion 7. Pokémon (poster)

Los temas de estos videojuegos suelen ser mensajes positivos como la amistad,

el amor o el trabajo en equipo. ElI mas famoso quizas es Pokémon (Nintendo, 1997), en
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el que tienen que luchar y entrenar a los Pokémon para vencer a sus enemigos junto a
sus amigos y embarcarse en nuevas aventuras. Aunque también hay juegos de otros
géneros que también han adquirido esta estética como el World of Final Fantasy

Maxima (Square Enix, 2018), que para esta entrega transformo a sus protagonistas al

estilo kawaii.

llustracion 8. World of Finai‘Fantasy Maxima (poster)

4.3.Anédlisis de la tematica y el proyecto

Este proyecto es la parte de disefio de un videojuego al que se ha llamado Here&Now,
cuyo objetivo es mejorar los sintomas asociados a la depresion y la ansiedad en la
poblacion joven. Para entender las decisiones estéticas y narrativas que se han tomado
en el proceso creativo, hay que entender que esto es solo una muestra de lo que seria el
juego al completo. A sabiendas del tiempo del que se disponia en un primer lugar, se ha
trabajado con menos datos de lo habitual. Con lo cual, en esta parte se intenta explicar
cémo funcionaria todo, asi como mostrar el posible resultado general del disefio del
videojuego. Como se ha mencionado al principio, han quedado partes sin resolver que

en el futuro se mejoraran para poder obtener un resultado mas completo y profesional.

Otro dato a tener en cuenta es el publico objetivo de la aplicacion. Con los datos
psicoldgicos obtenidos, se llegd a la conclusion de que el publico sera adolescente o
joven. Ademas, se divide en dos tipos de usuario: personas que se descarguen la
aplicacion por su cuenta para jugar de forma independiente; y por otro lado pacientes a
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los cuales su psicélogo les recomienda utilizarla para hacer ejercicios fuera de la

consulta y llevar un seguimiento de su proceso.

4.4 Referencias
GRIS, 2018 (VIDEOJUEGO)

Gris es un videojuego independiente de aventura de plataformas que dura
aproximadamente 3 horas. Es la 6pera prima del equipo espafiol de Nomada Studio y el
afio que salid se convirtio en el juego “mas bonito del afio” por su gran calidad artistica.
En este juego una joven llamada Gris pierde la voz y se pierde en un mundo cadtico en
el que debera encontrar la forma de volver a casa. Aunque la idea es sencilla y la forma
de jugar relajada, el videojuego cuenta con una narracion digna de pelicula, llena de

sentimientos y emociones que conmueven a quien lo juega.

&

llustracién 9. Gris (captura de pantalla)

Este juego ha sido una inspiracion para la autora de este proyecto desde antes de
empezar este proyecto. La manera en que el mundo va coloreandose, la mezcla de
colores en medio del caos de la historia y la delicadeza del dibujo son todo lo que se
pudos pedir de un juego indie. Los colores pastel que utiliza y el estilo de acuarela que
tiene todo el juego es una fuente de inspiracion para el tipo de color que se pretendia

conseguir para este proyecto.
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Ademas, la forma de los arboles por los que salta la protagonista en el juego ha

sido un referente para los arboles del entorno que he creado.

llustracion 10. Arboles de Gris (capturaimde pantalla)

KENTUCKY ROUTE ZERO, 2020 (VIDEOJUEGO)

Este videojuego es una ficcion de aventuras interactiva “point and click”. El videojuego
fue lanzado en cinco actos que se dividieron en varios afios, el dltimo en 2020. El juego
trata de un camionero y de las personas que conoce mientras intenta cruzar la Ruta Zero

en Kentucky para entregar un paquete a la empresa para la que trabaja.

e CONNAY
CONWAY :

. —

llustracion 11. Dialogo de Kentucky Route Zero (captura de pantalla)
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El juego se centra en las historias que se cuentan y en crear una atmdsfera
alrededor de estas. Es un juego relajado en el que el jugador va haciendo clic en la
pantalla para ver los didlogos o recoger objetos. A veces también se puede elegir el

dialogo del protagonista o de otros personajes.

Pero lo mas atractivo de este videojuego para la inspiracion de este proyecto fue
el disefio y la atmdsfera que tiene. Las paletas de colores que se utilizan, que se acercan
a los azules, a los lilas y a los rojos anaranjados, han marcado una gran fuente de
referencias. En este juego se usan paletas armdnicas y de colores complementarios
perfectamente combinados. Sobre todo, estas paletas armonicas influyeron en el

proyecto para orientarlo hacia colores pastel, rosas y azules.

llustracion 12. Paleta de color de Kentucky Route Zero (photoshop)

MONUMENT VALLEY, 2014 (VIDEOJUEGO)

Monument valley es un videojuego de rompecabezas en el que una princesa tiene que
llegar a la cima de un castillo de arquitecturas imposibles e ilusiones épticas. Fue
desarrollado por Ustwo, una firma de disefio digital fundada en 2004.

Lo que mas resalta de esta aplicacion es el disefio de arte y sonido, ademas del
disefio de niveles y su arquitectura. Todo tiene una estética perfectamente cuidada y es

un juego corto cuyos niveles pueden pasar bastante rapido.
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lustracion 13. Monument Valley (poster)

Esto sirvi6 como referencia para visualizar el aspecto que se queria en
Here&Now. Un juego corto en el que se va ascendiendo de nivel segn se completan las
sesiones. Aungue no se suban escaleras, la idea de que sea un camino con final estuvo

clara desde el principio, aunque el usuario puede revisitar los recursos ya aprendidos.

Ademas, la arquitectura sirvié como referencia para el estilo 3D de la casa y el
entorno, con colores planos y pocos detalles, formas geométricas sencillas y pulidas.

)

. O

X
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“»

llustracion 14. Niveles del Monument Valley (captura de pantalla)
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HEADSPACE, 2010 (APLICACION DE MINDFULNESS):

Headspace es una aplicacion de meditacion que ha acaparado el mercado desde que se
lanz6 y hasta ha conseguido una serie en Netflix. Tiene un disefio sencillo, atractivo y
alegre, compuesto de figuras vectoriales. Ofrece una cantidad de meditaciones y

ejercicios guiados con base cientifica para ayudar a personas con mucho estrés.

llustracion 15. Collage de personajes de Headspace (Pinterest)

Cuenta con distintos personajes cuyos colores son planos y armonicos. Todo
esto ha sido aplicado en el trabajo como recurso para proporcionar un espacio coémodo
para el usuario.

lustracion 16: Headspace (publicidad)
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ANIMAL CROSSING: NEW HORIZONS (JUEGO DE NINTENDO)

Animal Crossing es un juego de simulacion social creado por primera vez por Nintendo
en 2001. En su ultima version, la quinta de la serie, el jugador tiene su propia isla

desierta en la que tiene que cumplir una serie de tareas y desarrollar la isla que hayan

elegido.

lustracion 17. Animal Crossing New Horizons, personajes (poster)

En este juego la gracia esta en hablar con los residentes de tu isla, hacer amigos

y recopilar materiales para tener una isla mas prospera.

iHola, residentes!
Al habla Tom Nook.

llustracion 18. Tom Nook hablando en Animal Crossing (captura de pantalla) -



Los personajes de esta entrega son todos muy kawaii, presentando una cabeza
desproporcionadamente enorme en comparacién con el resto de su cuerpo, con grandes
ojos y cara infantilizada. Es una gran referencia del estilo para el personaje principal del
proyect.

Ademas, la forma de interactuar con los personajes es pulsando con el ratén para
que te hablen. Esta mecanica se adoptara cuando hable el personaje principal de
Here&Now. El sonido que hacen los personajes cuando hablan es una fuente de

inspiracion para la voz que se quiere poner a los personajes del juego.

LAS AVENTURAS DE HELLO KITTY Y SUS AMIGOS, 2008 (SERIE DE DIBUJOS)

El archiconocido personaje de Hello Kitty no podia faltar en los referentes de este
proyecto. Hello Kitty es uno de los primeros personajes kawaii que se crearon en Japon.
En concreto, el primer producto con este disefio se cre6 en Japon en 1974 y la
disefiadora oficial fue Yuko Yamaguchi. Desde entonces, se han creado infinidad de
productos de esta marca. Uno de ellos es la serie de animacion Las aventuras de Hello
Kitty y sus amigos. En esta serie Hello Kitty junto a sus amigos ensefian y aprenden
sobre el amor y la amistad en distintas aventuras

Se ha elegido esta serie en concreto porque utiliza un estilo 3D bastante naive,
gue ha servido mucho de inspiracién tanto para el personaje principal como para el

mundo 3D.

llustracion 19. Fragmento de Las Aventuras de Hello Kitty
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TARTA DE FRESA (SERIE DE DIBUJOS ANIMADOS)

Strawberry Shortcake es una serie de dibujos animados estadounidense basada en unas
mufecas de los afios 80 y 90. En esta serie la protagonista principal vive en un mundo
magico llamado “Ciudad Frutilla” y junto a sus amigos vive emocionantes aventuras
mientras se enfrenta a desafios y resuelve problemas. La protagonista vive en una casa
con forma de fresa y el mundo en el que viven es colorido y lleno de frutas y dulces. La
serie ha tenido varias reediciones, incluyendo una en 3D que ha servido de inspiracion
para el disefio del personaje y la casa. La casa del entorno que he creado y los

personajes estan basados en la forma de una fresa, con lo cual esta serie es una

influencia muy importante para el proyecto.

TPAWPLP
S\oRtcake™

llustracion 20. Tarta de Fresa (poster de la edicion de 2008)

4.5.Modelado 3D

Este proyecto se ha realizado en distintas etapas, tanto grupales como individuales.
Como ya se ha mencionado, al ser parte de un proyecto interdisciplinar, se ha puesto en
comun con todos los integrantes del grupo cémo se queria trabajar y cual seria la idea
principal. Se presentaron una infinidad de posibilidades, asi que se decidié que este
trabajo seria una version primitiva del videojuego, que proyectase lo que podria llegar a
ser cuando se desarrolle al completo.

29



Para el modelado 3D se ha utilizado el software libre de Blender por varios
motivos. EI mas importante es que se trata de un software gratuito y que cuenta con una
comunidad muy grande y, por lo tanto, existen infinidad de tutoriales y de recursos para
sus usuarios. Esto era una necesidad ya que se trataba de la primera vez utilizando el

programa y modelando 3D y se iban a necesitar recursos para el aprendizaje.

Por otro lado, por como se estaba programando el juego. Al principio se empezd
a programar con three.js, que es una biblioteca de Java Script en la que se pueden crear
y mostrar graficos 3D en un buscador web (colaboradores de Wikipedia, 2023) [18].
Esta pagina esta llena de ejemplos de juegos sencillos y fue un gran recurso al principio
del proyecto, aunque finalmente se acab0 trabajando con React que es también una
biblioteca de Java Script de codigo abierto para crear interfaces de usuario y facilitar el
desarrollo de aplicaciones en una sola pagina (colaboradores de Wikipedia, 2023b) [19].
En ambos casos era conveniente usar Blender, ya que los archivos se pueden importar
en el mundo en formato .blend, es decir, sin tener que descargarlo en otro formato o

adaptarlo.

Todo el juego se ha llevado a cabo habiendo acordado una serie de sesiones de
terapia en las que se basa el desarrollo del juego, que estan disponibles en los anexos de
este trabajo. En este proceso, fue fundamental la comunicacion constante entre los
miembros del equipo para garantizar la coherencia entre los aspectos técnicos,

cientificos y visuales.

Para que no afectara esta codependencia, una vez proporcionados los elementos
mas indispensables para que el juego pudiera ir desarrollandose en React, se trabajo
individualmente en la presentacion visual de cada uno de los elementos del juego y se
presentaron en forma de fotografias y gifs para poder llevar a cabo una exposicion

visual mas detallada y profesional.
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4.5.1. Personalizacion e inicio del juego

Antes de empezar el modelado, el proceso de disefio se centro en el inicio de sesion, ya

que era lo primero que se encontraria el usuario al empezar a jugar.

Cuando se inicia sesion, el usuario hace un test en el que se le preguntan sus
preferencias en el estilo y esto ha llevado a disefiar tres versiones mas de la paleta de
color del juego a parte de la principal, que es la rosa. El usuario elige su color favorito
para personalizar su experiencia y luego elige si quiere trabajar la ansiedad, la depresion
0 el estrés. En la ilustracion 21 se puede ver este inicio de sesion una vez el usuario ha

elegido su color favorito.

#18c6d1 #f3b6cd #edadbd

DEGRADADO

974e5e (TITULO)

&Qué te gustaria trabajar hoy?

b96477 (BORDE) ffedea (CAJA) d3758a (LETRA)

geceeccscssesces
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llustracion 21. Pantalla de inicio con paleta rosa (Photoshop)

En las ilustraciones siguientes (22,23,24) se ven las otras tres paletas de color.
La forma de trabajar ha sido a partir de una busqueda en Pinterest de paletas de colores
pastel. Se han elegido los colores principales que mas se ajustaban al trabajo. Después
se procedio a la creacion de la paleta principal, la rosa. Para hacerla se ha utilizado la
ayuda de Adobe color, que es una pagina web que ayuda al disefio de paletas de color
con las caracteristicas que se estén buscando. En este caso la paleta de colores que se

queria era armonica, para que todo transmitiera sensacion de calma y de placer visual.
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48374c (TITULO)

&Qué te gustaria trabajar hoy?

“GW.)........ fm'd(M) mg(l-mm)
: depresion ansiedad estrés

Ilustracion 22. Pantalla de inicio con paleta lila (Photoshop)

Una vez obtenida la paleta principal (la de la esquina superior derecha en todas
las imégenes), se hizo otra paleta con mas amplitud de colores y afiadiendo el blanco
para trabajar con ella dentro del modelado 3D y tener mas variedad para poder crear

contrastes (esquina superior izquierda).

P
| JIII“
263141 (TITULO)

&Qué be gustaria trabajar hoy?

3e4(67 (BORDE) 52637b (LETRAS) eBf2ff (CAJA)

: depresién : ansiedad esbrés

llustracion 23. Pantalla de inicio con paleta azul (Photoshop)
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Después de haber obtenido la paleta rosa, se siguié el mismo procedimiento con
los otros tres colores: lila, azul y verde. Y una vez obtenidas las paletas de color, se
disefiaron las imagenes que muestran las ilustraciones y que representan como se verian

todas las pantallas del juego donde hubiera texto.

El fondo es un degradado de tres de las tonalidades (marcadas con un rectangulo
en las ilustraciones). La tipografia elegida ha sido coolvetica regular. Esta eleccion se
debe a que se buscaba algo legible pero también moderno y esta tipografia es una

reinterpretacion mas moderna de la clasica helvética, asi que era una muy buena opcion.

La tipografia se ha puesto en la tonalidad mas oscura de cada paleta para que

fuera lo més legible posible.

243123 (TITULO)

¢Qué Ge gustaria brabajar hoy?

DEGRADADO

314330 (BORDE) 486146 (LETRAS) e6ffe5 (CAJA)

geeeccccccvcee

: depresion ansiedad esbrés

llustracion 24. Pantalla de inicio con paleta verde (Photoshop)

Para encuadrar el texto que se tiene que seleccionar, se han creado recuadros
(casi) blancos a los que se le ha bajado la opacidad, y cuando se seleccionan, aparece un
recuadro de puntos y aumenta la opacidad del recuadro sobre el que se arrastra el raton.
Este recuadro de puntos es el que aparecera en los cuadros de texto cuando el personaje
hable también. En el apartado de anexos de este trabajo se pueden encontrar las distintas
versiones que se han hecho de los elementos del juego en base a la paleta de color que
elija el usuario, pero por no alargar el trabajo, en los resultados se exponen los modelos
de color rosa, que es el que vendria por defecto. Ademas, se ha creado un posible

logotipo que también se encontrara en el apartado de anexos.
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4.5.2. Personajes
HANA

En este juego hay un personaje principal que se llama Hana, su nombre procede del
japonés y significa Flor. Esta decision se debe al hecho de que es un personaje que sale
de una maceta, resulté conveniente este nombre. El hecho de que esté en japones es por
seguir la linea kawaii del juego. La funcion de Hana en el juego es hacer de guia durante
el juego. Ella serd la que explicara lo que el usuario tiene que hacer para interactuar con
el juego y donde tiene que pulsar para avanzar, a través de bocadillos de didlogo, como

en el Animal Crossing.

Para empezar a hacer a Hana, se hizo una busqueda en Pinterest de ilustraciones,
modelos 3D y de estética kawaii. A pesar de haber encontrado muchos recursos que se
han aplicado, las inspiraciones principales son las que pueden verse en las tres fotos de

abajo.

e oy
llustracion 25. Matriosca (ilustracion); Maceta con cara (imagen); Llavero de Hello
Kitty (imagen) (Pinterest)

La matriosca es una referencia clara y se debe a la forma que tiene el personaje,

con la parte inferior bastante amplia por la maceta y la parte superior también ancha por
la capucha. Las macetas con 0jos son un referente botanico, ya que se ha querido dar esa
estética de fresa a todo, y los ojos finitos con una sonrisa son muy kawaii. Por ultimo,
los charms de Hello Kitty que se ponian en los moviles y en las llaves en los afios 2000

son una referencia clara en el personaje. Tanto por la capucha y traje que los recubre
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como por el adorno del pelo, han sido muy inspiradores para hacer bocetos de Hana.
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llustracion 26. Primeros bocetos del personaje (sefialado lo que se usé y en qué se
convirtié) (Escaneado)

En los primeros bocetos se probaron distintos tipos de cuerpo, siendo una
caracteristica comun las cabezas desproporcionadamente grandes en comparacion con el
cuerpo. En la ilustracion se pueden ver tres bocetos distintos en la franja superior, mas

primitivos, y qué desembocaron mas tarde, en la franja inferior.

En esta tanda de bocetos se pueden ver algunos elementos que se descartaron
como las piernas largas, por falta de utilidad ya que no se queria hacer una animacion
muy elaborada de las piernas, sino que iba a ser un personaje mas bien estatico.
También aparecidé el elemento de los mofios como fresas, que resultaron ser la

inspiracion del personaje secundario para no sobrecargar a el principal.

El dibujo mas importante de esta parte es el central, ya que en él se observa el
tipo de cara que se mantuvo para el personaje. Este tipo de cara es muy caracteristico de
la estética kawaii y mas concretamente de la rama chibi y se llama bean face, por su
parecido con una alubia. Ademas, en el dibujo central inferior aparece también la idea

de la capucha, que mas tarde se desarrollara mas en profundidad.
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llustracion 27. Segundos bocetos del personaje.(a?riba) y pequefio movimiento

introductorio (abajo) (escaneado)

En las siguientes rondas de bocetos, ya sabiendo con qué elementos se queria
jugar, se hicieron dibujos mas especificos, aunando un mismo estilo en todos ellos. El
cambio méas importante fue la sustitucion de las piernas por una maceta con cara. Esta
fue la solucidn para simplificar las piernas en caso de una futura animacion. La maceta
seria como una “nave espacial” y el personaje se moveria flotando. Como los mofios se
querian eliminar, se convirtieron en orejas de gato, haciendo un guifio y una clara
referencia a los llaveros mini de Hello Kitty antes mencionados. Ademas, la capucha se

redujo a recubrir la forma de la cara para simplificar el modelado también.

Los ojos se eligieron en esta fase, estos (a diferencia de los que son un punto sin
ceja o parpado superior) le dan una cara de alegria que era lo que se queria transmitir.
Ademas, el pelo se convirtié en la parte superior de una fresa y se afiadieron unas
pepitas de fresa en la parte superior de los mofletes para hacer un guifio a esta fruta que
inspiraba al personaje. Por Gltimo, se hicieron dos bocetos (en la parte inferior) de las
posiciones que principales que tendria el personaje en caso de ser animado. Este se
asomaria de la maceta timidamente y luego diria hola con el brazo. La decision de que
el brazo sea un cilindro es para simplificar el disefio, ya que se queria dar mas
importancia a la cara y a la maceta y las manos tampoco los va a utilizar al no tener que

interactuar con el entorno.
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llustracion 28. Vistas del personaje (captura de Photoshop)

Una vez optimizado el disefio del personaje, se pasé a Photoshop con vista
frontal y lateral. Aqui se pudieron apreciar varios defectos en la perspectiva de la
maceta, que no estaba del todo precisa. El pelo también fue un problema a la hora de
hacer las vistas para pasarlo a 3D y se acab6 quitando porque resultaba bastante
saturante para el disefio. Al hacer un modelo 3D es imprescindible hacer al menos la
vista frontal y la lateral en 2D para darse cuenta de estos defectos y luego importarlos en
Blender como referencias. Una vez estuvieron corregidos los bocetos, se pasaron a

Blender, la vista frontal en el eje X y la lateral en el eje .

Para comenzar a modelar, se tiene que ir cambiando de vista frontal a lateral
constantemente y afiadir formas geométricas basicas. Es recomendable activar la vision
laser (wireframe) para poder seleccionar mas facilmente todos los vértices, en vez de

verlo en modo solido. Estas vistas se cambian pulsando la Z en el teclado.

Se empez6 el modelado por la cabeza (sin la capucha) a partir de un cubo, como
casi todo lo redondo. Para darle la forma de alubia a la cara, se corta la malla en
diferentes secciones que se escalan y se mueven hasta conseguir la forma de la cara.
Con el resto de los elementos mas superficiales se hizo lo mismo. El torso del personaje
es un cilindro en el que se siguidé el mismo proceso de seccionado y modelado. La
maceta también es un cilindro, pero para hacer el relieve del borde se siguié un tutorial

en el que se explicaba que habia que extruir el borde para hacer ese relieve. Una
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extrusion es cuando se saca de un vértice otro nuevo para redireccionarlo al gusto.
(Ryan King Art, 2020) [20].

Los elementos redondos como los ojos, la nariz y los mofletes también son
cubos, pero mas pequefios, ajustados al tamafio de cada uno. Los elementos que son
alargados como los brazos y la boca se hicieron con un single vert. Esto consiste en
afiadir un solo vértice en el inicio de la extremidad e ir extruyéndolo y dandole la forma
del brazo, como si fueran vértices pintados con la pluma de Photoshop. Por Gltimo, las
orejas empezaron como un cubo, como se puede ver en la imagen de la derecha en la
ilustracion 29, pero mas tarde se vio que era mejor opcién crear un plano con forma de
triangulo, y posteriormente extruir una de las caras para que fuera 3D. Por Gltimo, para

conseguir el efecto de oreja redonda, las aristas se subdividieron para redondearlas con

la opcidn bevel (B en el teclado).

lustracion 29.|zq: Personaje geometrizado, Der:upérsonaj pulido (captura de

Blender)

Una vez obtenidas las geometrias basicas, se empieza a dar forma mas pulida a
los elementos del modelo. Esto se consigue a través de los modificadores. El
modificador mas importante y usual es el de subdivision. Lo que hace este modificador
es crear una subdivision de la malla, mas grande o pequefia, para que parezca que esté
maés pulido. Este modificador hace que el poligono se haga méas pequefio, con lo cual
hay que ir jugando con la escala de las cosas hasta volver a encajarlo con el boceto de
referencia. Como no se queria afiadir mucho peso se ha utilizado este modificador
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combinado con shade smooth en casi todas las figuras que se han creado. Shade smooth
sirve para alisar mas los poligonos, como un efecto de alisado, pero sin subdividir mas

s

aun.

Para conseguir el modelo de la imagen de la derecha de la ilustracion 30, lo
Unico que se ha hecho ha sido afiadir esas dos cosas. En cuanto a los brazos, a los que
nos referimos méas adelante, se consiguen transformar de simples vértices a una forma
cilindrica gracias al modificador skin. Este modificador crea una capa de “piel”
alrededor de la linea que se ha trazado de vértices. Como se afiade en forma de cubo de

cuatro caras, también se ha afiadido el modificador de subdivision después para afinar el

brazo.

llustracion 30. 1zg: capucha por delante, Der: errores de la malla de la capucha por

detras (captura de Blender)

Para hacer la capucha, la forma mas interesante era aprender a hacer ropa. Para
crear ropa lo primero que hay que hacer es duplicar el elemento sobre el que se quiera
poner la ropa. En este caso seria la cabeza. Después se seleccionan las caras del modelo
en las que se vera la piel y se borran. En este caso toda la forma de la cara del personaje.
Una vez hecho esto, se le afiade el modificador solidify. Este modificador hace una
especie de “extrusion” pero en objetos mas curvos y complejos en los que hacer una
extrusion bien es imposible, es decir, aflade grosor a la ropa que se quiere hacer. Una
vez hecha la capucha, se afiadié encima de la cabeza, haciéndola un poco mas grande
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para que la recubriera. Por ultimo, se afiade el modificador bevel para redondear los

bordes de la capucha y disimular el corte (German Coronel, 2021) [21].

En esta fase hubo bastantes problemas con las duplicaciones, ya que se
seleccionaron aristas de méas que se tuvieron que borrar para poder alisar la capucha.
Pero uno de los mayores problemas surgio porque el modificador solidify daba un error
cuando se aplicaba, haciendo que la malla se distorsionara como en ilustracion 30. Esto
empezd a notarse cuando se empezaron a aplicar materiales y habia sombras que no

tenian sentido en algunos lugares.

llustracion 31. Izq: malla de la cabeza sin "Solidify”, Der: malla de la cabeza con
“Solidify” (captura de Blender)

En la ilustracion 31 se puede ver que la malla de la capucha sin modificador se
ve bien y cuando se le afiade el modificador se deforma. Este problema se soluciono
después de probar muchas tecnicas diferentes sin obtener resultados, haciendo el
modificador complejo. En todos los modificadores hay opcion de simple y complejo y
por defecto se pone el simple, pero cambiandolo, al ser una estructura bastante

elaborada, se solucion6 el problema.

Una vez modelados todos los elementos y detalles, se procedio a afadir los
materiales. Los materiales en Blender sirven para dar color y textura. Estos se tienen
que ir anadiendo a cada elemento y se pueden emparentar para que cuando se cambie

alguna propiedad, cambien todos los elementos que tengan ese material.
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llustracion 32. Personaje modelado sin materiales (izg) y con materiales (der) (captura
de Blender)

Sin ellos, el modelo se veria blanco y sin luz ya que, segun sus propiedades,
reflejan la luz de una forma u otra. Las propiedades principales que se han utilizado en
este caso son pocas ya que no se buscaba un resultado realista. La mas importante de
ellas es roughness. Esta propiedad permite que el material sea mas aterciopelado o que
sea mas pulido y brillante, cuanto mas alto sea el valor de roughness mas textura

aterciopelada tendra el material.

Por otro lado, se ha utilizado specular, que es el nivel de detalle que tiene el
brillo del material, cuanto mas alto se quiere su reflejo luminico. Asi, se ha ido jugando
con los materiales y dandoles distintas texturas. Por ejemplo, la maceta cuenta con el
roughness casi al maximo para que contraste con la ropa de Hana, que tiene algo més de
brillo, como si fuera un traje de plastico. La piel es lo mas neutral en cuanto a
materiales. Los brillos de los ojos tienen el specular al maximo y el roughness al
minimo para que brillen. En cuanto a los colores, estan basados en la paleta de color
rosa que se cred para el entorno, aunque a esta se afiadié un color marrén oscuro para la
boca y las cejas, que no se querian destacar demasiado. Esto junto a la piel han sido los
unicos elementos que se han mantenido del mismo color en todas las versiones de los

distintos colores del personaje.

Una vez se afiadieron todos los materiales, se procedio a afiadir la iluminacion y

la camara para el renderizado final. Para las luces hay distintas opciones. Blender tiene
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unos entornos predeterminados para iluminar la escena, pero en este caso se han

afiadido puntos focales para presentar al personaje.

La camara se ha puesto en una posicién frontal y se ha creado una iluminacion
de tres puntos, tipica de la fotografia. En Blender, se puede cambiar la distancia focal de
la camara, asi como los Watios de los focos para regular la potencia y la intensidad.

A las luces también se les puede dar distintas formas, en este caso se eligié la
circular porque suavizaba bastante la imagen. El esquema de luz consiste en una luz
principal en el lado izquierdo, picada, que ilumina ese lado de la cara. Una luz

secundaria en la derecha, directa y un poco mas floja, para contrarrestar las sombras de

la otra luz, y por Gltimo, una luz detrds del, mas puntual para separarlo del fondo.

llustracion 33. Personaje final renderizado e iluminado (imagen propia)

Para el renderizado, existen dos formas principales de obtenerlo. Una de ellas es
Cycles y la otra es Eevee. La diferencia principal es que Cycles tiene una apariencia
mas pulida y realista mientras que Eevee produce imagenes en tiempo real con un estilo

menos realista.

Como en este caso no era tan importante el realismo y los recursos del ordenador
que necesita Cycles son mucho mas extensos, se decidid utilizar Eevee. Un problema de
esta decision es que habia ciertos matices que parecian perderse, como algunos
modificadores. La solucion a esto fue aplicarlos, que es basicamente hacer que sean
irreversibles. De esta forma, se obtuvo un buen resultado para mostrar el personaje.
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ICHIGO

Ichigo es la mascota de Hana. Su nombre proviene del japonés también y significa fresa.
Es evidente que para este personaje se buscaba la simplicidad. Ella es la que tiene toda
la informacion sobre las sesiones y la explica al usuario en cada ejercicio que tiene que
llevar a cabo. Es como un libro de sabiduria y la que se encarga de las explicaciones
mas técnicas, como Paymon en Genshin Impact. Es la mascota de Hana, con lo cual

tenia que ser pequefio.

Este personaje estaba mucho mas claro conceptualmente cuando se hicieron los
bocetos. Las referencias son escasas, ya que la referencia principal es claramente una
fresa. Pero para convertirla en un personaje, sobre todo para afiadirle los ojos, que son lo
que la hacen un personaje y no una simple fresa, la referencia principal ha sido un alien,

para seguir la estética de Hana, que es también algo extraterrestre.

Ilustracion 34. llustracion alienigena, imagen fresa (Pinterest)

El boceto para este personaje fue bastante escueto porque lo Unico con lo que se
tenia que trabajar era con encontrar una mirada y un movimiento para Ichigo. Una
cuestion capital fue si hacerle extremidades o no, pero, por simplicidad y armonia con el
personaje principal, se decidid que iba a levitar por si misma. Ademas, se hicieron unos
ojos grandes que acapararan todo el protagonismo, para que definieran su personalidad

alegre y calmada, y ademaés fueran més acorde con la estética del videojuego.
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llustracion 35. Boceto Ichigo (escaneado)

Cuando se digitaliz6 el boceto, se pusieron algunos elementos también acordes
con el personaje principal. Por ejemplo, se afiadié la flor para que fueran a juego las dos
y se afiadieron las mismas pepitas que tiene Hana al lado de los ojos. Ademas, se

cambiaron los 0jos a unos mas grandes para que fuera alin mas kawaii.

llustracion 36: Boceto Ichigo digitalizado (captura de Photoshop)

Ichigo fue de las Gltimas cosas que se modelaron por la falta de tiempo y la poca
dificultad que conllevaba. El cuerpo estad hecho con un cubo, que se secciond y al cual
se le puso el modificador de subdivision, Los ojos y los brillos de los ojos, igual, ya que

son circulos pero mas planos. Lo méas costoso de modelar en este personaje fueron las
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hojas de su cabeza, ya que en el boceto estaban con forma de estrella, pero en Blender
era imposible modelarlas de esa forma y que quedaran bien (tutorial fresa). Asi que, con
la ayuda de un tutorial, se decidié hacer las hojas de la cabeza mas realistas. (Cas Raven
3D, 2022b) [22].

Las hojas estan hechas a partir de un plano con forma de cuadrado. Primero este
cuadrado se convirtid en un rectangulo. Después, se le aplico el modificador de
subdivision para darle forma ovalada. Se le hicieron dos cortes en las dos puntas para
darle el efecto de hoja que cae de la cabeza y luego otro mas en el centro para que

hiciera de pliegue.

Por ultimo, se hizo una extrusion para darle grosor a la hoja y que no fuera
completamente plana. Para agilizar el proceso, se colocd una en la cabeza y se duplico
tres veces de forma simétrica. Luego estas tres hojas se volvieron a duplicar y se

pusieron encima para rellenar los huecos.

Tanto el rabito de la fresa como la boca se han hecho a partir de single verts,
siguiendo el mismo proceso que con los brazos de Hana, afiadiendo el modificador skin

y luego subdivision para adaptarlos y darles una forma mas cilindrica.

ST ETT .rnr.rlrtun' 5

llustracion 37: Ichigo modelada sin materiales (izq) y con materiales (der)(captura de
Blender)
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Los detalles como la flor o las pepitas de los lados de los 0jos se han copiado y
pegado de Hana y se han adaptado al tamafio del personaje, asi se ha ahorrado tiempo

de modelado de estos elementos de nuevo.

Para los materiales, se han utilizado los mismos que con Hana. El cuerpo de la
fresa es del mismo color que el cuerpo del personaje principal y las hojas de su cabeza

son igual que el de la maceta. Los ojos también siguen este esquema.

Para hacer alguna diferencia entre ellas, se han invertido los colores de la flor
que llevan en la cabeza. Asi, Ichigo lleva una flor de pétalos oscuros y el centro claro, al

contrario que Hana.

llustracion 38. Ichigo renderizado final (imagen propia hecha con Blender)

Para el renderizado y establecer la iluminacion, se ha utilizado el mismo
esquema de iluminacion de tres puntos, adaptado al tamafio del personaje, con lo cual se
ha bajado la potencia de las luces ya que la superficie que se tenia que iluminar era mas

pequeria.
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llustracion 39. Ichigo y Hana juntos renderizado (imagen propia hecha en Blender)

La camara y el fondo son los mismos que los de Hana, como si se tratara de un
platé donde se hacen las sesiones de fotos. EI motor de renderizado utilizado ha sido

Eevee de nuevo, con lo que se han aplicado previamente todos los modificadores.

Ademas, para ver la escala del personaje, se ha hecho un render de los dos

personajes juntos, donde se puede ver el resultado final.
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4.5.3. Entorno

El entorno del videojuego esta dividido en dos espacios. El exterior es un bosque donde
aparece el usuario cuando inicia el juego y donde se encuentra la casa. En el interior de

la casa es donde el usuario realizara las distintas actividades y sesiones.

EXTERIOR

Este espacio es donde el usuario aparecerd nada méas entrar en el juego. En él estara
Hana con Ichigo esperandole para darle la bienvenida y explicarle lo que tiene que
hacer. Aqui también estara la casa, en la que tendra que entrar para hacer los ejercicios
del dia.

Las referencias para esta parte del juego son muchas, pero sobre todo se buscaba
que fuera un espacio con figuras redondeadas, donde primaran las curvas. Una

referencia clave para la casa es la parada de autobus con forma de fresa que aparece en

la imagen de la derecha (llustracién 40).

TN

llustracion 40: Casas con forma de champifién, arboles tallados de madera

minimalista, parada de autobUs con forma de fresa (Pinterest)

A pesar de que los primeros bocetos mostraran un espacio mas recargado y
bastante difuso, se llegé a la conclusion de que era mejor un espacio mas minimalista.
En este primer boceto digital se pueden ver los arboles que se tenian en mente. La casa

tiene forma de fresa, pero esta forma quedo reducida a solo la forma circular, sin ser tan
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evidente la referencia de la fresa para no recargar el espacio y perder la sensacion de
confort y calma que se buscaba. La valla que aparece en el boceto acab6 descartandose
por el mismo motivo. No se buscaba un espacio con limites sino abierto, con sensacion

de ser espacioso e ilimitado.

Siias <

llustracion 41. Boceto del exterior de la casa (Photoshop)

El modelado empez6 con los arboles, que en vez de tener la forma tan compleja
que se ve en el primer boceto, se redujeron a cilindros y conos, que se irian duplicando

para crear la sensacion espacial que se buscaba.

Ilustracion 42. Arbol 1 antes y después de modelado (captura de Blender)
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En la ilustracion 42 se puede observar el antes y el después del primer modelo
de érbol, que es una esfera proveniente de un cubo y un cilindro como tronco. Y en la
ilustracion 43 se ve el segundo modelo de arbol, cuyo tronco es méas corto y cuya copa
tiene forma de cono. Los colores de los arboles son contrarios, es decir, si el primero
tiene la copa de color mas oscuro y el tronco mas claro, el segundo tendra la copa mas
clara y el tronco més oscuro. Esta decision se debe a que asi, cuando se pongan juntos
repetidas veces, podran contrastar un poco mas y distinguirse.

llustracion 43. Arbol 2 antes y después (captura de Blender)

La casa fue lo més laborioso de este espacio del juego. En si, la forma principal
es un cilindro que se model6 como una esfera con la forma de la parada de autobds de
las referencias. Pero la dificultad era crear la puerta y las ventanas. En la ilustracion 44

se puede ver lo que se hizo con los distintos elementos.

En el caso de las ventanas, se utilizd una técnica bastante sencilla para hacer
perforaciones. Esta consiste en crear un cilindro que atraviese perpendicularmente
donde se quiere hacer el agujero. En este caso, se atraviesan las dos paredes laterales de
la casa. Después se afiade un modificador llamado boolean. Una vez afadido, se tiene
que seleccionar la superficie que se quiere perforar y lo que se quiere usar para ello (el
cilindro). Asi, se hace el agujero y solo hay que esconder el cilindro para que se vea.
(Alexis, 2021) [23].
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En el caso de la puerta, simplemente se ha utilizado una herramienta que es
como un bisturi, con la que se puede seleccionar libremente una forma para recortar. Se
ha recortado la forma de la puerta y luego se ha hecho un subdivision para que tenga

forma de arco. Para el marco de la puerta se ha utilizado solidify en los bordes, que hace

que sobresalgan los bordes como si fuera un marco, segun el valor de este.

llustracion 44. Geometria que forma la casa (captura de Blender)

En la ilustracién 45 se puede ver la casa modelada, en el lado izquierdo sin
pintar y en el derecho ya con los materiales afiadidos. Se puede observar que a las
perforaciones de las ventanas se les ha afiadido un marco para que resulte mas realista.
Viéndolo en retrospectiva, le da una apariencia de cabeza de buzo que no era la deseada
en un principio, pero que resulta interesante. Una caracteristica de los materiales que se
han afiadido en este modelo y que cambia con los personajes, es la de metallic. Esta
técnica da apariencia de metal al material. Se aplico a las paredes de la casa por fuera

para que destacara del resto del entorno por algo mas que el color.
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llustracion 45. Casa modelada sin materiales y con materiales (captura de Blender)

Una vez obtenidos los modelos principales para esta parte del entorno se
integraron todos en un mismo archivo de Blender sobre una superficie rectangular.
Después se afiadié un sol para iluminar la escena 'y se empezaron a hacer pruebas con el
personaje en la escena para simular como seria la llegada del usuario a la aplicacion.
Como se puede ver en la ilustracion 46, para dar sensacion de amplitud, hacia falta méas
superficie con arboles, asi como algo de fondo para simular que es un bosque y no el

medio de la nada como parece en esta captura de pantalla.

llustracion 46: Primera composicién afiadiendo todos los elementos (captura de
Blender)
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Después de esa primera prueba, se procedid a experimentar con distintas
composiciones y a multiplicar el nimero de arboles. Ademas, para dar sensacion de
profundidad se afiadieron unas montafias de fondo de un color més oscuro, que contrasta
con el del resto de elementos. También se cambié el color de fondo del programa y se
mejoraron las propiedades de la iluminacion. En este caso se utilizo una luz natural que
imita al sol que est& entre las posibilidades del programa y se le dio una angulacion y
tonalidad que simulara un atardecer o la luz de la tarde, ya que da sensacién de calidad y

cercania.

Los arboles se dispusieron de forma que hubiera una especie de pasillo en cuyo
punto de fuga se encontrara la casa con Hana en la puerta, como se puede ver en la
ilustracion 47. A parte de esto, para dar mas sensacion de plenitud sin cargar mucho
mas la imagen, se afiadieron mini cilindros de distintos tamafos y de color también més
oscuro (el mismo que el de las montafias) a las faldas de los arboles, que representan

arbustos.

llustracion 47: Composicion final (captura de Blender)

La forma de presentar el entorno del exterior ha sido a través de un gif animado,
en el que solo se ha animado la camara, para conseguir una panoramica del espacio y
que se pueda apreciar el trabajo que ha conllevado su modelado. Para animar las
camaras de Blender, es muy parecido a cualquier otro programa de edicién. Hay que ir a

la pestafia de animacién y se va moviendo la cdmara en distintas posiciones. Esto se va
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reflejando en la linea del tiempo, poniendo fotogramas clave en cada cambio de

posicion de la camara.

El resultado es lo que se puede ver en la ilustracion 48. Cabe recalcar que es un
poco complejo mover la camara en tres dimensiones y que en las propiedades de las
camaras se pueden cambiar los valores numéricos de los tres ejes (XYZ) y resulta
bastante més facil. Para ir previsualizando el trabajo, se pulsa 0 y se adopta la vision de

la cdmara.

Por ultimo, a la hora de renderizar una secuencia de imagenes, es mejor
renderizarlo imagen por imagen y luego meterlas todas en Photoshop y crear el GIF ahi.
Y esto es precisamente lo que se ha hecho. Hay una pestaiia que se llama output que
sirve para exportar una secuencia de imagenes y se pueden seleccionar los fotogramas
por segundo, asi como la resolucion. Se exportaron las imagenes a 24 fotogramas por
segundo y luego se importaron como una secuencia de imagenes en Photoshop y se
exportaron como GIF. La idea es unir este GIF cn el del interior de la casa para que sea

como una transicion al interior.

llustracion 48. GIF mostrando resultado final (video propio)
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INTERIOR

El interior de la casa es donde se llevan a cabo todas las sesiones psicoldgicas y cada
elemento tiene una funcion distinta. EI usuario para hacer su sesion del dia tendra que
interactuar con el elemento que le diga Ichigo y ahi aparecera un video, pieza musical o

recurso de terapia €n una ventana emergente.

Las referencias de la casa por dentro son mas realistas ya que aparecen objetos
del dia a dia como una mesa, una silla, etc. Con lo cual, las referencias que se han
utilizado han sido directamente para el modelado o las vistas. Sin embargo, en la
ilustracion 49 se puede ver la intencion de que la casa pudiera visualizarse como el
tipico juguete de nifios en el que se abre la casa y dentro estan todos los elementos. Por
razones técnicas, este efecto no se ha logrado, ya que las paredes de la casa del juego no
forman un cubo sino una esfera y cada vez que se intentaba cortar, se deformaba
totalmente. Pero aqui se menciona ya que eS una meta que estaria bien seguir
trabajando. Por otro lado, también una referencia clara en el escritorio es el disefio

minimalista de los productos de Apple.

— L

iy . —— .
llustracion 49. Juguete de Tarta de Fresa (izq); Mesa de escritorio de referencia (der)

(Pinterest)

El boceto que se hizo para el interior fue bastante vago y genérico como se
puede ver en la ilustracion 50pero se determinaron cosas como que habria pepitas de
fresa en las paredes para continuar el guifio que se ha estado haciendo en el resto del
juego o que se pondria una alfombra.
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Aunque ciertos elementos se descartaron como las cortinas o los detalles de las
paredes: Las primeras se descartaron porque las ventanas eran redondas y se queria
buscar el efecto de la luz entrando; y los segundos por falta de tiempo.
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llustracion 50. Boceto del interior de la casa (Photoshop)

Para modelar esta parte del entorno, al basarse en elementos mas comunes que
no necesitaban mucha planificacion previa, solo se han hecho bocetos detallados con las
vistas cuando ha sido necesario. Pero en la mayoria el proceso se ha intenado buscar una
imagen de referencia en Pinterest o incluso en paginas web de muebles y decoracion del

hogar e integrarlos en Blender, sin necesidad de insertar bocetos de referencia.

Se puede ver en la ilustracion 51 el flexo de la habitacion, que por su sencillez se
hizo directamente desde cero en Blender a partir de rectangulos. Luego se redondearon

los rectangulos con bevel para que no desentonara con el estilo de la casa.

Cabe explicar que no todos los elementos tienen una funcién especifica. Por

ejemplo, el flexo es decorativo, ya que es un elemento que suele estar en los escritorios,
pero no se puede interactuar con él.
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llustracion 51. Flexo antes y después (captura de Blender)

En la ilustracion 52 se puede ver que en el caso de la pantalla se hizo un boceto
previo con las vistas frontal y lateral para poder vez exactamente como iba a ser la

angulacion de la pantalla y el soporte.

llustracion 52. Pantalla vistas frontal y lateral (Photoshop)

En la ilustracion 53 se ve la pantalla terminada y modelada. Lo mas complicado
fue crear el pequefio relieve de los bordes de la pantalla, ya que era muy ligero y se

deformaba muy facilmente.
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La pantalla del ordenador es un elemento con el que se va a interactuar casi todo
el tiempo. Desde esta se accede a distintas funciones. Una de ellas seria un calendario
donde cada dia se registra el humor del usuario y algin pensamiento. Ademas, sirve
para hacer ciertas sesiones que requieren de escribir listas 0o pensamientos. Por otro
lado, sirve para hacer diversos cuestionarios en caso de que el usuario sea paciente de

algun psicélogo.

llustracion 53. Modelo de la pantalla (captura de Blender)

En la ilustracién 54 se puede ver el teclado que se cre6 para acompafar al
ordenador. Aunque no se vaya a utilizar especificamente, es un elemento que va
siempre al lado de una pantalla y un raton. El teclado al principio parecia mucho mas
complicado de lo que realmente fue crearlo. Siguiendo un tutorial, se logré hacer mucho
mas facilmente (Cas Raven 3D, 2023) [24].

Lo méas importante fueron las teclas. Estas se hicieron con un modificador que
hasta ahora no se habia utilizado llamado array. Este modificador duplica las teclas en
fila hacia cualquiera de sus laterales y tantas veces como se quiera. Asi que se duplican
las teclas tres veces hacia abajo y luego se repite el proceso con estas tres teclas, pero
hacia el lado para completar el teclado en forma de cuadricula. Lo bueno de este
modificador es que, si se modifica la tecla original, cambian todas. Una vez hecho esto,
cuando se esta seguro de tener el resultado deseado, se aplica el modificador y ya se
desagrupan las teclas. Entonces se unen tres de ellas para crear la barra espaciadora y
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dos para el boton de borrar. Y queda un teclado minimalista pero muy adecuado para el

estilo que se estaba buscando.

llustracion 54. Modelo del teclado (captura de Blender)

La silla es para que el usuario “se siente” a hacer los ejercicios que le
correspondan en el escritorio. Como es un elemento algo complejo, se hicieron las
vistas lateral y frontal méas elaboradas que en el resto de los elementos. En la ilustracion
55 se puede ver que se trazaron guias para que fueran lo mas precisas posibles.
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llustracion 55. Silla vistas frontal y lateral (Photoshop)
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Estas vistas se usaron de referencia en Blender para modelar la silla. Una vez
empezado el modelado, se descubrié que era mas facil de lo que parecia, ya que la parte
superior y la inferior son iguales, al igual que las patas. El respaldo y el asiento son
cubos con modificador subdivision, al igual que la pieza que los une. En la ilustracién
56 se puede ver la silla antes y despues de aplicar los modificadores. Ademas, se ve que
las patas de la silla estdn hechas con single verts. Esto posteriormente se cambi6 por
cilindros, ya que se queria hacer mas fina la parte que tocaba el suelo y con los single

verts resultaba mucho méas complicado.

llustracion 56. Silla antes y después (captura de Blender)

La pieza central de un escritorio es, por supuesto, una mesa. La mesa se pensaba
hacer mas moderna, pero se llegé a la conclusion de que si se afiadia algo muy complejo
se eclipsaria la importancia de la pantalla del ordenador que es el elemento principal en
este caso. Con lo cual, como se puede ver en el boceto de la ilustracion 57, se decidio

hacer una mesa rectangular con dos patas a los lados como si fuera una sola pieza.
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llustracion 57. Mesa vistas frontal y lateral (Photoshop)

La mesa es sencilla y minimalista. En la ilustracién 58 se puede ver que es una
pieza rectangular arriba y luego otros dos rectangulos igual de anchos hacen de soporte.
Estos dos rectangulos fueron un poco complicados de ajustar al tamafio de la mesa con
precision, ya que se queria hacer una extrusion, pero no se consiguid. L que se hizo fue

crearlos por separado y luego unirlos una vez se adaptaron al modelo.

llustracion 58. Modelo mesa final (captura de Blender)
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En el modelo final de la zona del escritorio se puede ver que se han afiadido
objetos importantes, cuyos modelos individuales no se han expuesto anteriormente. Esto
se debe a que se modelaron en el mismo espacio donde se juntaron el resto de los
elementos. Es el caso de los cascos y su soporte, asi como del ratén del ordenador, esto
se debe a que eran elementos complejos y moverlos y escalarlos habria sido bastante

mas complicado que hacerlos directamente en su ubicacion.

Un dato que destacar de los cascos es que para hacer el agujero de las
almohadillas se utiliz6 el mismo modificador que con las ventanas de la casa, boolean.
Para el ratén, se simplificé al maximo el disefio y se utiliz6 un rectangulo y un cilindro
para la rueda. Los cascos tienen una funcién importante en esta seccidn y es escuchar

una serie de videos que apareceran en una ventana emergente.

En la ilustracion 59 se puede ver el resultado con los materiales afiadidos. Los
materiales se han elegido en base a la paleta de color rosa que se ha utilizado en el resto

de los modelos y jugando con las mismas propiedades que se han usado anteriormente.

Por ejemplo, se puede ver que los cascos, el ratén y el flexo tienen una textura
méas metalizada que es una combinacién de un roughness bastante bajo y de afiadir
efecto metalizado y specullar. Esto contrasta con la textura de la de la silla, mas

aterciopelada o las almohadillas de lo cascos que tratan de imitar una textura de polipiel.

Hay un recurso en concreto de materiales que se ha afiadido en este apartado que
es la luz que emiten el flexo y la pantalla. Esto se ha conseguido afiadiendo un plano
encima de ambos que emite luz en vez de reflejarla. Esto se cambia en las propiedades
de los materiales. En vez de ser una superficie de Principled BSDF, que trata las
propiedades que hemos estado usando, es una superficie de Emission. A esta se le puede
cambiar el color que emite y la fuerza. El problema es que se renderiza mejor cuando se
hace con Cycles, emitiendo una especie de halo. En este caso se ha quedado a medias,

pero aun asi se consigue cierto efecto.
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llustracion 59. Resultado del escritorio con todos los elementos (captura de Blender)

En la otra seccion de la habitacion tenemos un rincon donde se puede escuchar

musica y hacer sesiones de mindfulness, formado por distintos objetos.

El objeto més costoso e interesante de modelar ha sido el puf. Se queria hacer el
tipico puf que tiene la marca del asiento, pero no tiene costuras, sino que es una sola
pieza. Para esto se tuvo que utilizar un tutorial ya que era bastante complejo. Se
utilizaron tres piezas distintas para crear el puf: una ico esfera, una esfera normal basada
en un cubo con subdivision, y un plano en debajo de estas. En la ilustracion 60 se

pueden ver estos tres elementos.

llustracion 60. Puf antes y después (captura de Blender)
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El objetivo es que estos tres interactlen entre si dandoles propiedades fisicas y
jugando con la linea del tiempo. La ico esfera colisiona contra la esfera grande, que
tiene propiedad de tela y esta a su vez colisiona con el plano del suelo. Desplegando un
menu se cambia la localizacion de la ico esfera para que vaya colisionando de distintas
formas con la esfera grande, hasta que se obtenga el resultado deseado. Una vez hecho
esto, se esconden todos los elementos menos la esfera grande que ya tiene forma de puf
y se le afiade el shade smooth y ya se habria obtenido el resultado final. (PANARY,
2022) [25].

Entre los elementos de este rincdn también hay una mesita auxiliar donde ira
apoyado un tocadiscos. En la ilustracion 61 se puede ver el proceso que se sigui6 para
crear esta mesita. Como se puede observar, el primer boceto tenia una tabla encima,
pero una vez se empezd a modelar, el resultado del pie solamente resulté mas atractivo

y se quedo asi.

Ilustracion 61. Mesita de noche antes y después (capturas de Photoshop y Blender)

Otro elemento muy importante es el tocadiscos, ya que desde este se pueden
escuchar las meditaciones guiadas y musica. Para hacerlo, se buscaron tanto modelos ya
hechos de tocadiscos como tocadiscos reales. Después se hizo el boceto de la ilustracion
62.

Este boceto en vez de tener vista frontal y lateral tiene las vistas frontal y cenital.
Esto se debe a que el interés del tocadiscos esta en el disco y el brazo donde esta la
aguja que hace que suene, asi como en los botones de la parte frontal.
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llustracion 62. Tocadiscos vista frontal y cenital (Photoshop)

A partir de este boceto se empezd a modelar el tocadiscos en Blender. Lo que es
la estructura del tocadiscos en si junto a los botones, fueron bastante sencillos ya que
son un cubo con los bordes redondeados con bevel y los botones son cuatro rectangulos

y un cilindro en medio.

Lo que fue un poco maés dificil fue la parte de arriba, para conseguir que fuera
simétrica y que el brazo cayera junto en el centro del disco de vinilo. Gracias al boceto,

esta tarea fue mucho mas sencilla y el resultado final es el que se ve en la ilustracién 63.

Ilustracion 63. Modelo final tocadiscos (captura de Blender)
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En la ilustracion 64 se puede ver el resultado de este rincon con los materiales
aplicados. Como se puede observar, el vinilo no tiene centro ya que si se afiadian se
quedaban relieves que no resultaban nada estéticos y se acabaron quitando. El puf tiene
el mismo material que las almohadillas de los cascos, ya que también es de polipiel. El
vinilo y la mesa tienen un material brillante, con efecto de plastico o lacado para que

destaquen sobre los otros dos elementos.

llustracion 64. Resultado del rincén del tocadiscos con todos los elementos (captura de
Blender)

Por altimo, se afiadié una alfombra para completar el espacio del suelo y que no
quedara tan frio (ya que el color de las paredes es bastante frio). Con todos los objetos

en su sitio listos para cumplir su funcién, se procedio a iluminar la escena.

Para ello, se cambi6 el color de fondo a un color neutro y se pusieron dos luces
principales. Una de ellas es un cuadrado que ocupa toda la superficie de lo que seria el

techo de la habitacion. Una luz cenital que imita la de cualquier espacio cerrado.

Esta luz hacia que la habitacion tuviera una luz muy plana y fria asi que se
decidié ponerle el sol del exterior entrando por la ventana, creando un ambiente mucho
mas pacifico y calmado que se puede ver en la ilustracion 65 y que es lo que se buscaba

en este espacio, donde el usuario va a tener que hacer todos los ejercicios y sesiones.
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llustracion 65. Imagen del interior completo renderizad (imagen propia creada con
Blender)

Al igual que con el exterior, se cred una animacion de cdmara para mostrar el
espacio y continuar a la animacion anterior. Como el ultimo movimiento del GIF del
exterior es un zoom in, en esta habitacion se continda este movimiento de camara,
acercandose asi a los elementos para presentar el espacio lentamente. Para crear este
GIF se ha utilizado el mismo procedimiento de exportar la secuencia y pasarla a

photoshop para crear el GIF. El resultado se ve en la ilustracion 66.

llustracion 66. GIF mostrando todo el interior (video creado con Blender)
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5. Conclusiones

Con respecto a las conclusiones de este proyecto, se podria decir que se han cumplido los

objetivos propuestos en lo que a disefio grafico se refiere.

En el proceso de investigacion llevado a cabo en primer lugar, se han descubierto una
amplia gama de videojuegos y aplicaciones que abordan la ansiedad y la depresion. De esta
manera se ha demostrado el creciente interés en utilizar la tecnologia para la salud mental. Se ha
observado la existencia de enfoques muy variados, desde aplicaciones de seguimiento, de
autoayuda y de mindfulness con beneficios significativos demostrados, hasta videojuegos que
utilizan la salud mental como parte de la narrativa de sus personajes principales. Esto ha
proporcionado una base sélida para el desarrollo de la propia aplicacion.

En lo referente al disefio de personajes y del entorno 3D, ha sido un desafio creativo y
técnico cuyos resultados han sido altamente satisfactorios. A pesar de las dificultades técnicas
en ciertos modelos, se ha creado un ambiente visualmente atractivo y coherente con la finalidad
de la aplicacién. Ademas, una dificultad muy importante ha sido la de no caer en estereotipos
sobre salud mental, habiendo conseguido un entorno agradable y un personaje principal y
secundario con las caracteristicas necesarias para que el usuario interactle con este. Se han
tenido en cuenta también sus preferencias, prestando especial atencion a los colores y las
texturas. Aunque haya modelos que se pretenden mejorar en el futuro, habiendo aprendido la
técnica para obtener mejores resultados, la representacion grafica ha dado buenos resultados

como primera version.

El proceso de aprendizaje de Blender de forma autodidacta ha sido un reto que ha
resultado muy beneficioso. Se han adquirido unos conocimientos s6lidos de las técnicas de
modelado 3D y de renderizado, lo que ha permitido crear modelos que han sido compatibles con
React. Estos modelos han sido muy importantes para completar la experiencia del usuario en la
aplicacion y, sin duda, seran un recurso valioso para el futuro del proyecto y para el desarrollo

personal en cuanto al disefio grafico.

Es importante tener en cuenta que estas conclusiones son parciales y que la aplicacion
no ha sido probada con usuarios ain. Se requieren evaluaciones mas extensas para determinar el
impacto real de la aplicacion. Pero hasta este punto del proyecto, se ha logrado cumplir los
objetivos de disefio y de investigacién. Estos logros sientan las bases para el desarrollo y la
evaluacion posteriores, con la esperanza de que se pueda obtener un resultado completo y de

que la aplicacion pueda utilizarse para contribuir a la mejora de la salud mental.
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Ejemplo sesiones depresion.

SESION 1. Psicoeducacion sobre la depresion (copiar y pegar texto Andrea) tipo animal

crossing

¢Sabias qué es la depresion?. La depresion es un problema de salud mental
caracterizado por tristeza constante, pérdida de placer y/o interés en actividades que
antes si te agradaban... También puede producir alteracion del apetito, alteracion del
suefio (como dormir mucho o tener problemas para conciliar el suefio), cansancio, falta
de concentracién y rumiacion (estar constantemente dandole vueltas a un mismo

pensamiento).

SESION 2. Planificacion de actividades gratificantes (asignar al menos dos tareas

agradables diarias sencillas)

“Lo que trabajaremos contigo se llama psicoterapia, y es un enfoque de tratamiento que
se centra en ayudarte a entender y manejar tus pensamientos, sentimientos y
comportamientos, y en mejorar tu capacidad para resolver problemas y manejar el
estrés. Como ya hemos dicho, una caracteristica de tener depresion es dejar de disfrutar

de hacer actividades que antes te gustaban, asi que si te parece empezaremos por ahi.

Me gustaria que escribieras 6 actividades o cosas que te gusten hacer que te generen
bienestar y/o placer. No tiene que ser algo complicado, puede ser muy sencillo.

Ahora de esas 6 actividades o cosas que te gustan hacer, te pido que escojas 2 para
realizarlas al menos una vez al dia durante una semana. Es importante que te

comprometas a realizarlas para asi participar activamente en tu recuperacion.”

SESION 3. Entrenamiento en relajacion muscular de Jacobson (video YouTube:

https://www.youtube.com/watch?v=eu-2iWv fCM

La sesion consistira en solicitar al usuario que permanezca sentado en una silla y cierre
los ojos mientras escucha un audio. El audio consistird en una serie de ordenes que se le
dara en cuanto a la contraccion y relajacion de diversos musculos del cuerpo. La sesion

se grabara con mi voz acompafada de musica de fondo relajante.

SESION 4. Mindfulness basada en la terapia cognitiva (MBCT)
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Se comenzara explicando al usuario en qué consiste la técnica con este texto que

aparecera explicado por la mascota que le acompafia en el proceso:

“El Mindfulness es una técnica de relajacion y atencion y consciencia plena
recomendada por sistemas reconocidos de salud mental. Se ha descubierto que la
practica regular del Mindfulness tiene evidencia de efectos beneficiosos en aspectos

como reduccion de estrés y tratamiento de trastornos como la ansiedad y la depresion.”.

Vamos a comenzar la técnica. Recuerda, es normal que al principio te cueste relajarte o
centrar tu atencidn, pero poco a poco conseguiras mejorar la técnica. Si te surgen dudas

o incomodidades, puedes comentarselo a tu psicélogo de referencia.

Comencemos la primera sesion:

Bienvenido/a a la primera sesion de Mindfulness, en esta sesidn se trabajara la atencion

que prestamos a nuestro cuerpo y a nuestra respiracion:

- Cierra tu ojos, y acomodate en un lugar tranquilo en el que no vaya a ser

interrumpido y a sentarse o tumbarse comodamente.

- A continuacion se le pedira que se centre en su respiracion, como entra el
aire frio por sus fosas nasales y sale aire caliente. Se le indicara que, con los
ojos cerrados, cuente hasta 20 en cada respiracion (ejemplo: inspiracion (1),
expiracion (2), inspiracion de nuevo (3)...hasta 20).

- Al finalizar la cuenta, se le pedira que inhale por la nariz durante 4 segundos,
aguante el aire en sus pulmones durante 4 segundos, y luego exhale por la

boca durante 6 segundos.

- Después se le pedird que vuelva a su respiracion natural, centrandose en
como llena el aire sus pulmones y éstos se deshinchan como un globo

durante la exhalacion.

Cuando pasen unos minutos, se le pedira que se imagine una bolita de luz que
da calor y pasa por todo su cuerpo. Empieza iluminando sus dedos de los pies,
coémo los llena de calor, y va subiendo poco a poco a sus tobillos, a sus gemelos
y rodillas. Como da calor luego a sus muslos, cadera y pecho. También ilumina
y calienta poco a poco sus hombros y va bajando a los codos, hasta las manos y
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las puntas de los dedos. Luego iluminara el cuello, la barbilla, la nariz, la

frente... todo ese calor genera relajacion y placer...

- Pedir que se mantenga en esa situacion durante unos minutos mientras

escucha la musica relajante

- Cuando ya hayan pasado unos minutos, pedir que poco a poco vaya
moviendo los dedos de las manos, de los pies, que mueva poco a poco el

cuello...para despertar su cuerpo y sacarlo de ese estado de relajacion.

- Al finalizar, contar que esa bolita de calor siempre la llevamos con nosotros
y que cuando se sienta estresado o nervioso, puede sacarla e imaginarse

cdmo poco a poco ilumina y relaja su cuerpo.

Bueno, espero que te hayas sentido bien realizando esta sesion de atencion
plena. Es normal que a veces aparezcan pensamientos que divaguen y nos
cueste centrar nuestra atencion en sélo una cosa.. En la siguiente sesion te
explicaremos un poco mas sobre esos pensamientos que nos vienen a la

cabeza para saber identificarlos.

Bienvenido/a a la segunda sesion de Mindfulness. En esta segunda sesion explicaremos
cdmo nuestros pensamientos, a veces siguen un patron del que no somos conscientes y

nos pueden afectar a nuestro estado de animo.

“Los pensamientos automaticos surgen automaticamente en nuestra mente sin que nos
demos cuenta. Son muy rapidos y a veces sentimos que esos pensamientos son verdades

absolutas, cuando no tienen el por qué.”
Vamos a ver algunos tipos de pensamientos automaticos:

0 Pensamiento catastréfico: Es cuando tendemos a adelantar
acontecimientos de modo que pensemos que pasara lo peor para

nosotros/as sin tener evidencias de que vaya a ocurrir

0 Sobregeneralizacién: Cuando nos pasa algo una vez pensamos que

nos volvera a pasar ya siempre sin tener evidencias.
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0 Magnificacion o minimizacion: cuando valoramos de forma
exagerada o minimizamos las cosas que nos afectan emocionalmente.
Por ejemplo: reshalar y caernos en la calle y pensar que somos un
idiota por habernos caido (Magnificacion) o ser felicitados por haber
sacado un 7 en un examen y pensar que somos idiotas por no haber

sacado més nota (minimizacion)

0 Pensamiento polarizado: Cuando valoramos algo de forma extrema
sin tener en cuenta las opciones intermedias, es decir, pensar que 0 €s

todo o es nada.

0 Falacia de justicia: Cuando creemos que algo es injusto porque no
cubre nuestras necesidades y deseos.

Bien, ahora vamos a hacer un juego. Te presentaré diversos casos y te pondré tres
opciones de respuesta. Deberas seleccionar el pensamiento automatico que esta teniendo

la persona de cada caso:

0 Caso 1: Pablo esta en su casa y quiere quedar con sus amigos, pero
todos no pueden ese dia porque estan en clase de baloncesto. Pablo,
en ese momento, piensa: “seguro que mis amigos no quieren quedar
conmigo porque soy un mal amigo, no querran quedar nunca mas
conmigo y me quedaré solo” (;sobregeneralizacion, pensamiento

polarizado o falacia de justicia?).

0 Caso 2: Laura ha estado estudiando toda una semana para un examen
pero desgraciadamente suspendid, por lo que Laura pensd: “’si me he
esforzado para este examen y he suspendido, seguro que suspenderé
todos los del cuatrimestre” (;Sobregeneralizacion, pensamiento

catastrofico o pensamiento polarizado?).

0 Caso 3: Juan lleva trabajando dos afios en un supermercado. Se
acercan las fiestas de su pueblo y le gustaria tener un dia libre para
disfrutarlas pero cuando las va a pedir el jefe se las niega porque al
ser un dia de fiesta habrd muchos clientes y necesitan a todos los
trabajadores en la tienda trabajando. En ese momento Juan penso:
“iNo puede creer que me nieguen tener un dia libre cuando llevo dos

afios siéndole fiel a esta empresa, deberian agradecérmelo y
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permitirme ese dia libre!” (;Pensamiento polarizado, Minimizacion

o falacia de justicia?)

Muy bien, ya hemos finalizado la sesion, espero que hayas aprendido un poco mas sobre
nuestros pensamientos y que te ayude a identificarlos si alguna vez los tienes. No es
malo tenerlos, al fin y al cabo todos/as tenemos pensamientos que pueden hacernos
sentir bien 0 no tan bien, pero no se pueden controlar. En la siguiente sesion te explicaré
cdmo reconocer esos pensamientos cuando los tenemos, aceptar que estan ahi y saber

dejarlos ir en el caso de que no nos haga sentir bien. jHasta pronto!

Bienvenido/a a esta tercera sesién de Mindfulness. Como vimos en la sesion pasada, las
personas tenemos pensamientos constantemente, pero algunos no nos hacen sentir bien.
En esta sesion te ensefiaremos como identificar esos pensamientos, aceptarlos y dejarlos

ir para centrar la atencion en lo que realmente quieres”.

Mantén los ojos cerrados y concéntrate en tu respiracion. En cobmo entra por

la nariz frio y sale caliente por la boca.

- A continuacion, con los ojos cerrados, cuenta hasta 20 en cada respiracién
(ejemplo: inspiracion (1), expiracion (2), inspiracion de nuevo (3)...hasta
20).

- Al finalizar la cuenta, inhala por la nariz durante 4 segundos, aguanta el aire
en sus pulmones durante 4 segundos, y luego exhala por la boca durante 6

segundos.

- Después vuelve a tu respiracion natural, centrandote en como llena el aire tus

pulmones y éstos se deshinchan como un globo durante la exhalacion.

- (Pasan unos minutos) Es normal que tengas pensamientos que te
distraigan de tu foco de atencion de la respiracion. Cuando los tengas, no luches
contra ellos para eliminarlos, simplemente observarlos, acepta que los tienes, y

déjalos ir para volver a tu foco de atencion de la respiracion.

- A continuacion, imagina que estas sentado en un banco observando el sol
atardeciendo, pero entre el atardecer y t0 os separa una carretera. Estas

observando el atardecer, como el sol baja lentamente y cambia a colores
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cada vez mas célidos. De vez en cuando puedes ver pasar coches tanto por la
izquierda como por la derecha. Observa el coche como aparece, pasa por tu
lado y desaparece lentamente por tu costado. Después de ello, vuelve a

focalizar tu atencién en el atardecer.

- Los pensamientos son como esos coches que pasan, los observas como
circulan cerca de ti y se alejan para seguir con su camino. No trates de parar
al coche ni tampoco evitar que aparezca, simplemente obsérvalo como
aparece, lo identificas como “coche” y lo dejas ir. Con los pensamientos pasa
lo mismo, no puedes evitar que aparezcan, el cerebro esta creado para
generar pensamientos, pero en vez de intentar pararlos, puedes observarlos,

ver que solo es un pensamiento, y lo dejas ir.

- Como has visto, tienes el poder para centrarte en un pensamiento o
simplemente dejarlo ir. Es por ello que nuestros pensamientos no nos definen
como personas. Cuando pienso algo malo sobre mi, como que “no valgo
nada”, que “no conseguiré tal cosa”... realmente no es verdad, es so6lo un

pensamiento que se puede decidir observar y dejar ir...

- Manténte en esa situacion durante unos minutos mientras escuchas la muisica

relajante

- (Pasan unos minutos) Ve poco a poco moviendo los dedos de las manos, de
los pies, mueve poco a poco el cuello...para despertar tu cuerpo y sacarlo de

ese estado de relajacion.

Ya hemos finalizado la sesion. (Como te has sentido? ¢Has aprendido a dejar ir los
pensamientos y centrar tu atencion en el atardecer? No te preocupes si te vienen muchos
pensamientos y te ha costado dejarlos ir, es normal. A veces tenemos pensamientos que
nos hacen sentir tan mal que es dificil dejarlos ir. En la siguiente sesion te explicaremos
como identificar esos pensamientos que nos hacen sentir incomodos/as y evaluar si de

verdad son utiles tenerlos. jHasta pronto!

Bienvenido/a a esta cuarta sesion. Como vimos en la sesion pasada, las personas
tenemos pensamientos que a veces nos vienen sin darnos cuenta y nos hacen sentir mal
0 incomodos/as. Por ello es necesario evaluar si de verdad nos sirve tener ese

pensamiento o podemos dejarlo ir.
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2 (13

Algunos ejemplos de pensamientos automaticos comunes son: “soy un fracaso”, “no
valgo para nada”, “siempre lo hago mal”, “nadie me quiere”, entre otros. Estos
pensamientos suelen ser negativos y nos puede afectar a nivel emocional e incluso en
nuestro comportamiento: si pienso que “soy un fracaso” por ejemplo, no me esforzaré lo
suficiente en una tarea, por lo que no obtendré buenos resultados y ello reforzara

todavia méas mi pensamiento de que “soy un fracaso”.
Vamos a ponerlo en practica

Ahora te pido que imagines la situacion en la que llegas a clase y el profesor anuncia los
resultados de un examen super importante del curso, y cuando reparte las notas, ves que
td has sido de los pocos alumnos de clase que ha suspendido. Escribe algunos

pensamientos que te vendrian a la cabeza en ese momento:

Bien, ahora te voy a hacer algunas preguntas sobre esos pensamientos que has escrito y

me gustaria que reflexionaras sobre ellos respondiendo:
0 ¢Estoy confundiendo un simple pensamiento con la realidad?
0 ¢Estoy llegando a una conclusién precipitada?

0 ¢Este pensamiento me estd ayudando en la situacion o me esta

hundiendo més?
0 ¢Este pensamiento es extremista?
0 ¢Me estoy centrando sélo en el lado negativo de la situacion?
o ¢Creo que no puedo hacer nada para cambiar la situacion?

Estas preguntas se responderan mediante 5 alternativas de respuesta tipo Likert siendo 1
(No), 2 (Creo que no), 3 (No lo sé), 4 (Puede ser), y 5 (Si).

Y hemos terminado la sesion, espero que este método te sirva en tu dia a dia cuando te
ronda un pensamiento en la cabeza que no te estd haciendo sentir bien. Quizas
cuestionando si de verdad te esta siendo Util retener ese pensamiento puedas darte

cuenta y te sea mas facil dejarlo ir. Nos vemos en la siguiente sesion. ¢Hasta pronto!

Bienvenido/a a esta quinta sesién. Hoy te explicaremos un concepto que muy
probablemente hayas experimentado en el trabajo, en la escuela, con amigos/as o

familiares...Vamos a hablar un poco sobre el estrés
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El estrés es una respuesta natural del cuerpo que surge cuando nos enfrentamos a algun
evento que nos suponga un desafio. A veces tener un poco de estrés nos beneficia
porque nos prepara para estar mas atentos, agiles y preparados para afrontar la situacion
(a esto se le llama Eustrés). Pero, en ocasiones, sentimos una cantidad de estrés
desmesurada que, en vez de ayudarnos, nos dificulta enfrentarnos a la situacion porque

Nnos ponemos nerviosos, nos sentimos enfadados, tristes...(a esto se le llama Distrés)

Un ejemplo es cuando vamos a hacer un examen: es necesario sentir un poco de estrés
(Eustrés) para estar mas activos y atentos a contestar las preguntas del examen, pero si
estoy muy muy nervioso/a (distrés), lo que va a generar es que me quede en blanco y no

me salga bien el examen.

Otro ejemplo es cdmo el estrés puede afectarnos emocionalmente y, en consecuencia, en
nuestras relaciones. Por ejemplo, cuando tengo mucho estrés en la escuela (distrés)
puede provocar que me sienta enfadado/a y hable mal sin querer a mis amigos/as y, en

consecuencia, que se enfaden conmigo.

Por ello, aunque vivamos en un mundo en el que experimentar estrés es inevitable, si
podemos evitar y manejar el estrés que sentimos de manera mas efectiva. Una técnica
para manejar el estrés es mediante la meditacion. A continuacion pasaremos a una

sesion de meditacion guiada:
- Bienvenido/a a esta sesion

- Puedes cerrar tus ojos si lo deseas, acomddate en un lugar tranquilo en el que

no vayas a ser interrumpido y siéntate o timbate cémodamente.

- A continuacién, centrate en tu respiracion, codmo entra el aire frio por tus
fosas nasales y sale caliente. Con los ojos cerrados, cuenta hasta 20 en cada
respiracion (ejemplo: inspiracion (1), expiracion (2), inspiracion de nuevo
(3)...hasta 20).

- (Al finalizar la cuenta), inhala por la nariz durante 4 segundos, aguanta el
aire en tus pulmones durante 4 segundos, y luego exhala por la boca durante

6 segundos. Repitelo 3 veces.

- Vuelve a tu respiracién natural, centrandote en cdémo llena el aire tus

pulmones y éstos se deshinchan como un globo durante la exhalacion.
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(Cuando pasen unos minutos), imagina una bolita de luz que da calor y pasa
por todo tu cuerpo. Empieza iluminando tus dedos de los pies, como los
llena de calor, y va subiendo poco a poco a tus tobillos, a tus gemelos y
rodillas. Como da calor luego a tus muslos, cadera y pecho. También ilumina
y calienta poco a poco tus hombros y va bajando a los codos, hasta las manos
y las puntas de los dedos. Luego iluminara el cuello, la barbilla, la nariz, la

frente... todo ese calor genera relajacion y placer...

Manténte en este reposo durante unos minutos mientras escucha la musica

relajante

(Cuando ya hayan pasado unos minutos), ve poco a poco moviendo los
dedos de las manos, de los pies, el cuello...para despertar tu cuerpo y sacarlo

de ese estado de relajacion.

(Al finalizar), “Esa bolita de calor siempre la llevamos con nosotros y que
cuando te sientas estresado o nervioso, puedes sacarla e imaginarte como
poco a poco ilumina y relaja tu cuerpo. Si se te presenta una situacion que te
genera estrés y no tienes mucho tiempo para meditar en ese momento,
puedes tomarte unos segundos cerrando los o0jos, concentrarte en la
respiracion profunda inhalando en 4 segundos, manteniendo el aire en los
pulmones durante otros 4 segundos, y soltarlo por la boca durante 6

segundos. Lo puedes repetir tantas veces como quieras.

Ya hemos acabado la sesion de hoy. (Como te has sentido?. Espero que hayas
aprendido un poco mas sobre el estrés y algunas técnicas que podrias emplear cuando
sientas que estas estresado/a. Recuerda que centrarte en la respiracion puede ayudarte a
controlar tus nervios y a relajarte, permitiendo mantener mejor nuestra atencion en las

situaciones de nuestro dia a dia.

En la siguiente sesion te ensefiaré como centrar tu atencion, por ejemplo cuando estas

manteniendo conversaciones con otras personas. jHasta la proxima!

Bienvenido/a a esta sexta sesion. Hoy te ensefiaré un método que te ayudara a ser mas

consciente y enfocar tu atencién en las conversaciones que tengas con las personas.
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La comunicacion consciente implica prestar atencion plena a las palabras, expresiones y

emociones de los deméas. Esto también ayuda a mejorar las relaciones interpersonales y

disminuir la tension en situaciones de conflicto.

Para ello, comenzaremos con una meditacion guiada:

Mantén los ojos cerrados y concéntrate en tu respiracion. En como entra por

la nariz frio y sale caliente por la boca.

A continuacion, con los ojos cerrados, cuenta hasta 20 en cada respiracion
(ejemplo: inspiracion (1), expiracion (2), inspiracion de nuevo (3)...hasta
20).

Al finalizar la cuenta, inhala por la nariz durante 4 segundos, aguanta el aire
en sus pulmones durante 4 segundos, y luego exhala por la boca durante 6

segundos.

Después vuelve a tu respiracion natural, centrandote en como llena el aire tus

pulmones y éstos se deshinchan como un globo durante la exhalacion.

(Pasan unos minutos) Es normal que tengas pensamientos que te

distraigan de tu foco de atencidn de la respiracién. Cuando los tengas, no luches

contra ellos para eliminarlos, simplemente observarlos, acepta que los tienes, y

déjalos ir para volver a tu foco de atencién de la respiracion.

A continuacién, imagina que estas sentado en un banco observando el sol
atardeciendo, pero entre el atardecer y t os separa una carretera. Estas
observando el atardecer, como el sol baja lentamente y cambia a colores
cada vez mas célidos. De vez en cuando puedes ver pasar coches tanto por la
izquierda como por la derecha. Observa el coche como aparece, pasa por tu
lado y desaparece lentamente por tu costado. Después de ello, vuelve a

focalizar tu atencién en el atardecer.

Los pensamientos son como esos coches que pasan, los observas como
circulan cerca de ti y se alejan para seguir con su camino. No trates de parar
al coche ni tampoco evitar que aparezca, simplemente obsérvalo como
aparece, lo identificas como “coche” y lo dejas ir. Con los pensamientos pasa

lo mismo, no puedes evitar que aparezcan, el cerebro esta creado para
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generar pensamientos, pero en vez de intentar pararlos, puedes observarlos,

ver que solo es un pensamiento, y lo dejas ir.

- Como has visto, tienes el poder para centrarte en un pensamiento o
simplemente dejarlo ir. Es por ello que nuestros pensamientos no nos definen
como personas. Cuando pienso algo malo sobre mi, como que “no valgo
nada”, que “no conseguiré tal cosa”... realmente no es verdad, es so6lo un

pensamiento que se puede decidir observar y dejar ir...

- Manténte en esa situacion durante unos minutos mientras escuchas la musica

relajante

- (Pasan unos minutos) Ve poco a poco moviendo los dedos de las manos, de
los pies, mueve poco a poco el cuello...para despertar tu cuerpo y sacarlo de

ese estado de relajacion.

Esta meditacion, como te habréas dado cuenta, ya la realizaste con anterioridad.
Esto es porque el entrenamiento regular de estas meditaciones hara que mejores

la técnica de atencion plena.

Si te parece, vamos a realizar una dinamica para poner a prueba tu atencién en
las conversaciones. Te mostraré una serie de voces en las que ti deberas
identificar y relacionar con una serie de imagenes de personas. Tu objetivo es
descubrir a qué persona pertenece la voz del audio teniendo en cuenta sus

emociones, tono de voz, género... {Lo vas a hacer genial!

[Mi idea es que salga tres imagenes calificadas como A), B), C) y D) y a la vez el
sonido. cuando se acabe el sonido, que salga un cuestionario donde el usuario
seleccione la imagen correspondiente al sonido] Imagenes sacadas de Unsplash

(pagina web de fotos libres de autor)

e https://www.youtube.com/watch?v=EGMmMmZ1u4tl (Mujer triste)
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https://www.youtube.com/watch?v=EGmMmZ1u4tI

https://www.youtube.com/watch?v=3gX6-U2KmB4 (Hombre feliz)
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https://www.youtube.com/watch?v=3gX6-U2KmB4

e https://www.youtube.com/watch?v=XJPPVMox0RQ (Nifia enfadada, minuto
1:16-1:26)
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https://www.youtube.com/watch?v=XJPPVMox0RQ

Genial, ya hemos terminado la sesion. Estoy segura de que has sabido prestar atencién a
las personas que han salido. Esto es muy importante en el dia a dia, porque puede
mejorar nuestro animo y nuestras relaciones con los demas. En la siguiente sesion
explicaré algunas técnicas mas para mejorar nuestras habilidades sociales y, en
consecuencia, nuestras relaciones con los demaés, para que nos sintamos mejor y sean

maés satisfactorias.

No puedo esperar a verte de nuevo. jNos vemos pronto!
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Bienvenido/a a esta séptima sesion. Hoy te ensefiaré algunas técnicas de habilidades
sociales para mejorar nuestras relaciones con los demés y nos sintamos mejor. Los
humanos somos seres sociales y la manera en cdmo nos comunicamos puede determinar

la calidad de dichas relaciones.

En sesiones anteriores hemos aprendido como no evaluando nuestros pensamientos
automaticos pueden afectarnos tanto a nosotros como a los deméas. También hemos
aprendido en la sesion anterior que manteniendo una atencion plena a las palabras,
expresiones y emociones de los demas mientras nos estamos comunicando, puede
mejorar nuestras habilidades comunicativas y reforzar y mejorar la calidad de dichas
relaciones. Pero, el manejo de nuestros pensamientos automaticos y la atencion plena no
es suficiente para que una conversacion fluya bien. Otra caracteristica para la buena
comunicacion con los demas son las palabras que utilizamos y la manera de decirlas a la

hora de hablar con alguien.
A continuacion te ensefiaré algunas técnicas de habilidades sociales:

- Como decir NO asertivamente: existen algunas técnicas de comunicacion para decir

No a alguien de manera respetuosa y clara, sin sentir miedo o culpa al hacerlo. Una de
las técnicas es el disco rayado, el cual consiste en decir varias veces la frase en la que tu
dices que NO cuando alguien te intenta convencer, y asi mantienes tu posicion y
expresas tus limites. Por ejemplo: cuando un amigo te insiste en que le des los
resultados de los deberes que tanto te han costado hacerlos a ti y ti no quieres darselos
porque lo consideras injusto que la otra persona no se haya esforzado lo mismo que ti y
tenga tus resultados. Una manera de decir que no podria ser: “No te los dejo porque me
han costado mucho”. Si la persona te insiste podrias seguir diciendo que no, pero con
otras palabras: “No te los dejo de verdad, si yo he podido, ti también puedes” ... y asi
hasta que decidas que ya no quieres dar mas explicaciones o la otra persona acepte que
no se los vas a dejar. Y no pasa nada si no se los dejas, estaras haciendo algo bueno por

tu compariero para que aprenda a hacerlos y poder aprobar el examen.

- Saber qué decir cuando alquien estd muy enfadado y te estd gritando: a veces las

discusiones pueden llegar a enfadar todavia mas a las personas y ese enfado se contagia.
Cuando alguien grita, a veces la otra persona le responde gritando porque se altera, pero
entonces si ambas personas pierden las formas, la discusion no se solucionara

correctamente e incluso puede llegar a deteriorar la relacion. Es por eso que es necesario
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mantener la calma ante este tipo de situaciones, respirar profundamente y si en ese
momento sabes que la persona te va a seguir faltando al respeto con gritos o malas
palabras, tienes el derecho de salir de la situacién y posponer la conversacion. Para estas
situaciones existen frases que se podrian decir, como: “Ahora mismo estas muy alterado
y las cosas no se solucionan gritando, cuando estemos mas tranquilos hablaremos” o
“ahora mismo no me estoy sintiendo bien hablando contigo, hablamos mas tarde cuando

estemos mas tranquilos”.

- Incluir el uso de “yo” en lugar de “t”: en ocasiones, cuando nos sentimos mal con

alguien y se lo estamos diciendo, solemos usar mucho el término “t0”, como: “tu nunca

2 e

me ayudas”, “ti me hablas mal”, “ti siempre estas con tus amigos y no te acuerdas de
mi”, “t no haces nada en casa”... Cuando incluimos el “td” en las conversaciones,
sobre todo en discusiones, creamos en la otra persona la sensacion de que le estamos
atacando (aunque no sea asi) y por ende esta persona reacciona en defensa a ese ataque
y comienzan a alzar la voz, utilizar malas palabras e incluso no querer participar en la
conversacion. Para evitar esto, se podria intercambiar el “td” por el “yo” para expresar
nuestros sentimientos y emociones que nos genera la otra persona. Asi la otra persona
puede saber como nos sentimos y se pueda resolver la situacion, por ejemplo: en vez de
“th nunca me ayudas” decir “me gustaria que me ayudaras”; en vez de “td me hablas
mal” decir “siento mal cuando me hablas de esa forma, porque yo si te hablo bien”; en
vez de “ti siempre estds con tus amigos y no te acuerdas de mi” decir “esta bien que

pases tiempo con tus amigos, pero me gustaria estar mas contigo™: en vez de “ti no

haces nada en casa” decir “me gustaria que colaborases en la limpieza de nuestra casa”.
Muy bien

Ahora que te he explicado algunas técnicas, me gustaria ponerlas a prueba. Vamos a
realizar una sesion de meditacion guiada, Y me gustaria que te imaginases una situacion
en la que estas discutiendo con alguien que esta muy alterado/a. Deberds mantener la
calma y resolver el conflicto con la persona de manera asertiva teniendo en cuenta lo

explicado en esta sesion. Vamos a comenzar:
- Encuentra un sitio como en la que poder meditar sin que seas interrumpido
- Puedes mantenerte sentado o tumbado, como més comodo/a te sientas

- Mantén los ojos cerrados y concéntrate en tu respiracion. En como entra por

la nariz frio y sale caliente por la boca.
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- A continuacion, con los ojos cerrados, cuenta hasta 20 en cada respiracion
(ejemplo: inspiracion (1), expiracion (2), inspiracion de nuevo (3)...hasta
20).

- (Al finalizar la cuenta), inhala por la nariz durante 4 segundos, aguanta el
aire en tus pulmones durante 4 segundos, y luego exhala por la boca durante

6 segundos. Hazlo tres veces mas.

- (Una vez realizada la cuenta), Vuelve a tu respiracién normal durante unos
minutos. Imagina una situacion en la que un amigo esta enfadado/a contigo

porque en el examen no le ha chivado las respuestas.
- Céntrate en tu respiracion para relajarte y mantener la calma.

- Luego, piensa frases de cdmo decirle a la persona enfadada que, para

mantener una conversacion adecuada, debe mantenerse calmado.

- A continuacion, imagina que la persona se ha calmado ya. Dile, de manera
asertiva, el por qué no le has chivado las respuestas del examen, respetando

tus limites y valores.

- (Una vez terminada la visualizacion), mantente relajado unos minutos y
después ves moviendo poco a poco las manos, los pies, la cabeza, para

despertar al cuerpo y sacarle del estado de reposo.

Ya hemos terminado la sesién de hoy. (Qué te ha parecido?. Espero que hayas
disfrutado y te hayas sentido comodo/a resolviendo el conflicto. Esta técnica la puedes
aplicar en tu dia a dia para mejorar tus habilidades de comunicacién con los deméas y tu

bienestar.

iNos vemos en la proxima y Gltima sesion!

Bienvenido/a, hemos llegado hasta la Ultima sesién del programa. jFelicidades, lo has

hecho genial!.

Estoy segura de que has aprendido muchas cosas, y es que hemos hecho muchas
sesiones en las que te he explicado cosas muy importantes que te pueden servir en tu dia
a dia. El orden de las sesiones también tiene un por qué y es que antes de interactuar y

conocer a los demas, primero nos debemos conocer a nosotros/as mismos/as.
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En la sesion 1 (Consciencia plena y respiracion) te ensefiaba a sentir tu cuerpo y a
centrarte en tu respiracion. Ese ejercicio es muy bueno para decidir en qué centrarnos
aunque existan distractores como ruidos o incluso otros pensamientos que nos vienen de
manera automatica, como lo vimos en la sesion 2 (¢Pienso de manera automatica?),
donde ademas de aprender a identificar esos pensamientos automaticos que nos viene

sin darnos cuenta, aprendemos a ponerles nombre.

Esos pensamientos automaticos son normales tenerlos y es imposible intentar
eliminarlos porque le estaremos pidiendo a nuestro cerebro que deje de realizar la
funcién que tiene, que es generar pensamientos. En la sesion 3 ( Lo veo, lo acepto)
ensefia que debemos aceptar que los pensamientos van a estar ahi y que, aunque lo

aceptemos, podemos decidir si darles importancia o no.

Pero a veces tenemos pensamientos que no nos hacen bien y es importante detectarlos y
cuestionarnos de dénde vienen y porqué tenemos ese pensamiento. La sesion 4 (Boton
de piloto automético) nos ensefia, a través de una serie de preguntas, a cuestionar esos

pensamientos y a darnos cuenta si de verdad nos esta sirviendo tener ese pensamiento..

Los pensamientos automaticos se generan de manera rapida y sin darnos cuenta. A
veces eso hace que el cerebro tenga muchos pensamientos en la cabeza a la vez para
poder gestionar y superar todos los retos que nos supone nuestro dia a dia. La sesion 5
(Mundo lleno de estrés) nos habla de los diferentes tipos de estrés para saber
identificarlos y nos ensefia, en el caso de que estemos en una situacion en las que nos
sentimos estresados/as, un tipo de meditacion para poder relajarnos, centrar nuestra

atencion en la respiracion y sentir la presencia nuestro cuerpo.

Sentir el estar presente en el aqui y ahora, ademas de ayudarnos a sentir nuestra propia
presencia, también nos ayuda a sentir la presencia de otras personas, en lo que esta
pasando. En la sesion 6 (Estoy presente cuando te hablo) aprendemos a como mantener
la atencion a las palabras, expresiones y emociones de los demés a la hora de
comunicarnos, y en la sesion 7 (Mi relacion con los demas estando triste- ansioso/a) se
explican algunas técnicas de habilidades sociales para que nuestras relaciones

interpersonales sean satisfactorias.
AUDIOS DE LAS SESIONES MINDFULNESS

https://drive.google.com/drive/u/O/folders/1hwsY v DOKKMgcGxFfiOa-
GBppO2sqoHq
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CONSENTIMIENTO INFORMADO
Consentimiento informado Here&Now
Querido/a usuario/a,

Antes de utilizar esta pagina web con objetivos psicoterapéuticos, disefiada para reducir
sintomas emocionales, es conveniente que leas y comprendas atentamente este
consentimiento informado para que sea consciente de su uso y confidencialidad de sus
datos teniendo en cuenta tanto sus beneficios como sus posibles riesgos asociados,

ademas de sus derechos y compromisos respecto al uso de nuestra pagina web.
1. USO Y CONFIDENCIALIDAD DE SUS DATOS

Toda la informacion recogida, tanto de los resultados de las sesiones como de los
registros son confidenciales y no seran divulgadas a ninguna otra persona que no sea su
profesional de salud mental de referencia. Debe tener en cuenta que, segln la ley 1090
del 2006, la informacion psicoldgica confidencial podra ser desvelada en caso de gque se
presente situaciones que pongan en grave peligro su integridad psiquica y/o fisica o de
alguna otra persona implicada.

2. BENEFICIOS DE LA APLICACION WEB PSICOLOGICA

Se espera con esta aplicacion el aumento del bienestar y la reduccién de sintomas de
depresion y ansiedad al utilizarla de forma consistente. A través de esta aplicacion
tendréds acceso a recursos y técnicas respaldados por la investigacién cientifica, como
técnicas de relajacion, de meditacion y de respiracion, actividades dinamicas para el
autoconocimiento, y seguimiento del estado emocional, para ofrecerte herramientas de

autocuidado, y afrontamiento a ciertas situaciones del dia a dia.
3. LIMITACIONES DE LA APLICACION WEB PSICOLOGICA

Es conveniente informar que el uso de esta aplicacion web no sustituye la psicoterapia
convencional con su profesional de salud mental ni la relacion terapéutica cara a cara,
pero si servirse como una herramienta de apoyo. Si esta experimentando sintomas de
depresion o ansiedad maés graves, le recomendamos que lo consulte con su profesional

de salud mental de referencia.

4. CONFIDENCIALIDAD Y PRIVACIDAD
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Valoramos y respetamos tu privacidad. Toda la informacidn recogida en esta aplicacion
web serdn tratados confidencialmente y su recogida se utilizara Unicamente para
informar a su profesional de salud mental de referencia sobre sus avances y
cumplimiento de objetivos terapéuticos. Se tomara todas las medidas razonables para
garantizar su seguridad, sin embargo se debe tener en cuenta que la transmision de datos
a través de Internet conlleva ciertos riesgos, por lo que no se puede garantizar la

seguridad absoluta de sus datos.
5. DERECHOS Y COMPROMISO

Debe saber que el uso de esta aplicacién web es de uso voluntario. Es usted responsable
de la manera de utilizarla. La utilizacion de la Aplicacion Web psicoldgica requiere de
su compromiso de asistencia, participacion y honestidad y si en algin momento durante
el uso de la aplicacion web decides no continuar porque te sientes incomodo/a o
experimentas efectos negativos, te recomendamos que lo consultes con tu profesional de

salud mental de referencia para suspender su uso.
6. DECLARACION DE CONSENTIMIENTO

Al darle clic en esta casilla estara certificando que ha sido informado/a con la claridad y
veracidad, y que actla consecuentemente, libre y voluntariamente en esta aplicacién
web como participante activo/a. Ademas de que ha sido informado/a de que puede
retirarse u oponerse cuando usted desee informando a su profesional de salud mental de

referencia.

Demo del juego

Aqui se enlaza la Demo de la aplicacion que se hizo para presentar la parte de
programacion del juego. A tener en cuenta que muchos modelos no estaban preparados

y se hizo con modelos ya creados para poder probar el juego.

Demo App Web Power.mp4 - Google Drive
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