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Abstract

This article explores how the design of the mobile application
CALMA can support a vulnerable group—university students—
who have developed anxiety issues due to psychological, social,
and academic pressures. The design of CALMA is based on the
User-Centered Design (UCD) methodology, detailing three key
phases focused on the context, users, and specific needs of the
target population. Additionally, the development of the prototype
is described, which was evaluated using techniques such as focus
groups and the Wizard of Oz method. The results were favorable,
suggesting the application's potential effectiveness.
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1 Introduccion

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sefiala que la
depresion, la ansiedad y los trastornos del comportamiento estan
entre las principales causas de enfermedad y discapacidad en
adolescentes. Segun sus estimaciones, el 4,6% de los jovenes de
entre 15 y 19 afios padece un trastorno de ansiedad [14]. Ademas,
el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia(UNICEF) indica
que mas del 20% de los adolescentes a nivel mundial sufren de
trastornos mentales [5]. La Asociacion Estadounidense de
Psicologia (APA, por sus siglas en Inglés) define la ansiedad como
una emocion caracterizada por sentimientos de tension,
pensamientos preocupantes y cambios fisicos, como el aumento de
la presion arterial. Aunque la ansiedad puede ser una respuesta
normal al estrés, se convierte en un trastorno cuando se padece de
manera excesiva y afecta negativamente la vida cotidiana [1].
Incluye trastornos que comparten caracteristicas de miedo y

Lopez Pérez, J. C., Carvajal Soriano, E. M., Carrillo Crisantos, C.,
Peralta Calvo, M. R.

Universidad de la Cafiada

Teotitlan de Flores Magén, Oaxaca

Email: {li_jcarlos, li_erikacs, li_citlalicarrillo, mperalta}@unca.edu.mx.

280

ansiedad excesivos, asi como perturbaciones relacionadas en el
comportamiento [2]. Varios estudios han mostrado que los
adolescentes y jovenes adultos son especialmente vulnerables a las
crisis de salud mental durante periodos de estrés global, debido a
factores como el aislamiento social, la interrupcion educativa y la
incertidumbre sobre el futuro[8]. En el estado de Oaxaca, aunque
los datos especificos sobre la ansiedad en adolescentes son
limitados, se ha identificado que la ansiedad social es un problema
comun entre los jovenes oaxaquefios [6].

2 Problematica

La etapa universitaria es un periodo critico en la vida de los
adolescentes, en el cual enfrentan exigencias psicoldgicas, sociales
y académicas. Estas presiones los convierten en una poblacion
vulnerable a trastornos como la ansiedad. Si no se abordan
adecuadamente, estos trastornos de salud mental pueden tener
consecuencias. A corto plazo, pueden disminuir la atencion, la
concentracion y la capacidad de retencion, afectando tanto el
desarrollo personal del estudiante como su desempefio académico.
Ademas, la falta de intervencién oportuna podria comprometer el
desarrollo de habilidades socioemocionales esenciales, lo que
repercutiria negativamente en su vida diaria, en su vocacion futura
y en sus oportunidades de llevar una vida plena en la adultez.

3 Solucién

3.1 Trabajo relacionado

Se revisé la literatura existente enfocada en adolescentes que
utilizan aplicaciones méviles como apoyo para el manejo de la
ansiedad. De cinco estudios seleccionados, se presenta informacion
relevante, prestando especial atencion a las caracteristicas comunes
de estas aplicaciones. Las aplicaciones desarrolladas en estas
investigaciones incluyen secciones de contenido psicoeducativo y
recursos para el bienestar emocional. Ademas, se evalud el enfoque
de cada estudio. En particular, se identifico que los estudios se
centraron en el tratamiento especifico de la ansiedad [6, 10, 12],
mientras que otras investigaciones [4, 8], se orientaron al apoyo
general de la salud mental. También, se revisaron aplicaciones
existentes que estan a disposicion del pablico, Calm y Headspace
son aplicaciones que a través de practicas guiadas y ejercicios de
respiracion ayudan con la meditacion, el suefio y la relajacion. Por
otro lado se encuentran Vello y MindShift que combinan la terapia
cognitivo-conductual (TCC), la meditacion y el seguimiento del
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estado de animo para manejar la ansiedad y la depresion. También
se encuentran Wysa impulsados por Inteligencia Artificial (1A)
como los Chatbots que proporciona apoyo emocional mediante
conversaciones basadas en texto.

3.2 Propuesta

Se propone el disefio de una aplicacién mévil llamada CALMA,
para apoyar a los estudiantes universitarios en el manejo de la
ansiedad. Esta aplicacion tiene como objetivo proporcionar a los
estudiantes que estan en la etapa universitaria herramientas para
sobrellevar la ansiedad, como ejercicios de respiracion, registro de
diarios y seguimiento de emociones. La propuesta se fundamenta
en la metodologia DCU, dando un mayor enfoque a las necesidades
y preferencias de los usuarios. Se apoyara en las recomendaciones
de expertos en el area de salud mental, se utilizaran técnicas de
investigacion como grupos focales y pruebas de Mago de Oz para
validar y refinar las funcionalidades.

4 Metodologia

Para el disefio de CALMA se utiliz6 la metodologia DCU, de
acuerdo con Don Norman es un enfoque de disefio que prioriza las
necesidades, deseos y limitaciones de los usuarios finales en cada
etapa del proceso de desarrollo de un producto [13]. Esta
metodologia comprende cuatro fases a través de las cuales se logra
un disefio efectivo. En particular, en este trabajo se realizaron las
primeras tres fases: estudio, disefio y evaluacion. La fase de estudio
incluye la revision de literatura y aplicaciones existentes en el
mercado, entrevistas con expertos y un cuestionario a estudiantes.
La fase de disefio consistid en traducir los requisitos obtenidos en
la fase anterior en un prototipo de alta fidelidad. Se obtuvo
retroalimentacion a través de un grupo focal, se realizaron mejoras
al prototipo y se llevaron a cabo pruebas de usabilidad utilizando el
método del Mago de Oz. Los detalles se describen a continuacion.

4.1 Estudio

Para iniciar el estudio, se realizaron entrevistas semiestructuradas
con dos expertos en el &rea: una trabajadora social y un psicélogo.
El objetivo fue, primero, conocer desde su perspectiva como se
atienden los casos de ansiedad en los jovenes. Segundo, explorar
las técnicas y métodos que utilizan para el diagnostico dentro de
sus respectivos campos. Y tercero, obtener su opinion sobre el uso
de tecnologias para el manejo de la ansiedad. De estas entrevistas
surgieron puntos clave, como el uso de diferentes test para el
diagndstico y la aplicacion de técnicas especificas de cada area para
apoyar a los adolescentes. Ademas, ambos expertos destacaron la
importancia de ofrecer soporte para que el adolescente, a través del
autoconocimiento, pueda manejar el estrés por si mismo. Por otro
lado, sefialaron que, si bien el uso de tecnologias es Gtil para brindar
apoyo, éstas no deben reemplazar el papel fundamental de un
experto, especialmente en contextos terapéuticos. Con los expertos
se elaboré un cuestionario que se aplicé a 100 estudiantes que estan
cursando el propedéutico actualmente. El objetivo del cuestionario
fue: (1) Conocer qué tanto saben los adolescentes de la ansiedad,;
(2) ¢Qué suelen hacer para manejarla? (3) ¢Cuales son las
situaciones que les provocan ansiedad? y (4) conocer cuantos de
ellos estaban interesados en utilizar el teléfono celular y
aplicaciones para su manejo. Los resultados mostraron que: (1) 68
estudiantes mencionaron que utilizarian su teléfono mdvil para
recibir apoyo y recomendaciones cuando presentan ansiedad, (2) la
mayoria de los estudiantes reportaron tener conocimientos basicos
sobre qué es la ansiedad, como se manifiesta, sus causas y factores.
(3) 46 estudiantes indicaron tener experiencia personal con la
ansiedad, ademas de conocer y estar familiarizados con sus
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sintomas; y (4) las situaciones mas mencionadas que provocan
ansiedad fueron: (a) Hablar en publico, examenes, relaciones
personales y problemas familiares.

Para ampliar el contexto bajo el cual se presentan estas situaciones
se elabord un storyboard, en donde se describe a un adolescente en
su primer dia de universidad, enfrentando un reto al tener
problemas para relacionarse con sus nuevos compafieros, a quienes
aun no conoce. Esto le provoca una sensacion de ansiedad.
Siguiendo el storyboard y la informacion obtenida del estudio se
definié un perfil de usuario, las caracteristicas se muestran en la
tabla 1. Estas consideran la informacién de los participantes de la
encuesta aplicada. Donde el rango de edad de los estudiantes es de
17 a 22 afios, con acceso a internet y conocimiento en el manejo de
un dispositivo mavil. Con respecto al estado de salud, se considera
que hayan tenido experiencias relacionadas a la ansiedad y
sintomas como: nerviosismo, frustracién, dificultad para
concentrarse o problemas de suefio.

Tabla 1. Descripcion del perfil de usuario.

Caracteristicas Descripcion
Edad Adolescentes 17 a 22 afios.
Contacto con la Uso basico del dispositivo movil.
tecnologia Promedio de uso de cuatro a siete

horas diarias.

Nivel educativo Nivel medio superior concluido,

nivel universitario.

Informacidn sobre cdmo se
presenta la ansiedad y sus
sintomas.

Conocimiento sobre
la ansiedad

Estado de salud Han tenido experiencias

relacionadas a la ansiedad

La encuesta revel6 que los adolescentes buscan un entorno
tranquilo y apoyo emocional para reducir su ansiedad, pero mas del
50% carece de una red de apoyo solida, generalmente esta
compuesta por amigos. También, se identificé que los adolescentes
usan sus dispositivos mdviles entre cuatro y siete horas diarias,
principalmente para escuchar masica y consumir contenido de
entretenimiento, actividades que les ayudan a sentirse relajados.

4.2 Disefio

A partir de la informacién obtenida en la fase de estudio, se
identificaron aspectos clave sobre el grupo de investigacion. Se
observd que los estudiantes tienen un alto uso de dispositivos
moviles y carecen de una red de apoyo solida a la cual acudir en
situaciones de ansiedad. Ademas, expresaron que, en estos
momentos, desean compartir sus sentimientos o permanecer en un
ambiente tranquilo, y que su conocimiento sobre la ansiedad es
limitado. Tomando en cuenta estos factores, asi como las
dificultades especificas que enfrentan los adolescentes para
manejar su ansiedad, se desarroll6 un prototipo con secciones
principales que permiten a los usuarios realizar las tareas
necesarias:

Diario emocional : en este se pueden realizar el registro de diario
y el registro de emociones, ver figura 1. Un estudio realizado con
alumnos de medicina demostré que llevar un diario personal de sus
emociones contribuy6 a reducir sus niveles de estrés y ansiedad
[11].

ami=xthc



Avances en Interaccion Humano-Computadora

Tips: esta seccion ofrece ejercicios de relajacion, fisicos o de
meditacion, lo que puede ayudar a gestionar su ansiedad, en el
momento que lo necesiten, ver figura 2 [3].

Informacion: donde se listan temas sobre la ansiedad, como los
sintomas, recursos de apoyo, bienestar mental y entre otros, ver
figura 3 [9].

% ® € v ®
Diario Los examenes del parcial se
acercan @@

Q_ Buscar diarios

Hoy7:14PM ( Tise w )

Hoy no he podido dejar de pensar en los
exdmenes. Cada vez que me siento a estudiar,
siento cémo la ansiedad se apodera de mi. Es
como si una nube oscura cubriera mi mente,
bloqueando todo lo que intento aprender. Me
preocupa tanto no estar a la altura, no cumplir
con las expectativas de mis padres y, sobre todo,
fallarme a mi misma. Sé que estudiar es lo que
debo hacer, pero a veces me cuesta tanto
concentrarme que termino sintiéndome atin
peor

Mi mejor amigo?
No me invitaron!!!!

Soy malo en calculo .

El mejor dia de mi vida x g g g &
A veces pienso que todo seria mds facil si pudiera

g simplemente detener el tiempo, tomar un respiro
f y relajarme. Bscribir esto me ayuda un poco a
calmarme, a poner en palabras lo que siento.
Quizds, si puedo organizar mis pensamientos
aqui, también podré organizar mi estudio. Solo
quiero superar estos examenes y demostrarme
que puedo con todo, aunque en este momento, el
‘miedo sea tan grande.

ta
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Home Diario Tips Informacion

Figura 1. Interfaces seccion “Diario” de CALMA.
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Figura 2. Interfaces seccion “Tips” de CALMA.

Una vez que se obtuvo el prototipo con apoyo del programa Figma,
se realizaron tres grupos focales con seis participantes cada uno.
Durante estas sesiones, un moderador formuld diversas preguntas
para conocer las opiniones de los participantes sobre los disefios
propuestos. A partir de estas discusiones, se obtuvieron los
siguientes hallazgos: (1) Los tres grupos expresaron su deseo de
contar con la opcion de personalizar el tema, la fuente y el tamafio
de la letra en la aplicacion. Ademas, mencionaron la importancia
de representar sus datos mediante graficas y de mejorar la
separacion de elementos para facilitar la lectura. (2) Todos los
participantes coincidieron en la necesidad de agregar una
contrasefia para acceder a los diarios personales. Asimismo,
remarcaron la importancia de realizar un seguimiento a las
emociones registradas en dichos diarios. (3) Finalmente, un punto
interesante que surgio6 fue la sugerencia de incorporar una mascota
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virtual o un personaje representativo del usuario, el cual se podria
mantener con el registro de emociones y diarios, contribuyendo asi
al interés en el uso de la aplicacion. Con base a estos resultados, se
procedid a realizar las mejoras a los disefios del prototipo.

(4 «

Recursos Educativos £Qué es la ansiedad?

Entender la ansiedad de manera integral es
clave para manejarla efectivamente. Aqui tienes
algunos temas esenciales &

@tuamigocalma

La ansiedad es una respuesta natural del cuerpo
ante situaciones de peligro, incertidumbre a
estrés, Es una emocion que se caracteriza por
sentimientos de tension, pensamientos
preacupantes, y cambios fisicos como el
aumento de la frecuencia cardiaca. En su forma

&Qué es la ansiedad?

Explicacion y descripeion de los distintos tipos de
trastomos de ansiedad.

Sintomas de la ansiedad

Explicacion y descripeion de los distintos tipos de
trastomos de ansiedad.

mis basica, la ansiedad es una parte normal de la
vida y puede ser il para mantenernos alertas y
enfocados, especialmente en situaciones de
riesgo.

Manejo de la ansiedad

Explicacion y descripeion de 105 distintos tipes de.
trastomos de ansiedad...

Herramientas y recursos de apoyo

Explicacion y descripeion de los distintos tipos de
trastomos de ansiedad..

b~
@ s L (0]

Home Diario Tips Informacion

Sin embargo, cuando la ansiedad se vuelve
excesiva, persistente, o desproporcionada con
respecto a la situacién que la provoca, puede

Figura 3. Interfaces seccion “Informacién” de CALMA.

4.3 Evaluacion

En esta fase de evaluacion al prototipo se opté por realizar pruebas
de Mago de Oz con cinco usuarios, ver figura 4. Durante la prueba,
se le indicé al usuario un escenario, seguido de una tarea que debia
realizar. Los usuarios en total realizaron cuatro tareas: (1) escribir
un diario, (2) registrar una emocién, (3) personalizar los estilos y
(4) realizar un ejercicio de respiracion de la seccion de sugerencias.
Las funcionalidades fueron simuladas por un integrante del equipo,
quien fungié el papel del mago y se encargaba de leer las
instrucciones que se veian en pantalla conforme a las tareas.

propedéutico.

Los usuarios lograron identificar cada seccion correspondiente y
realizar las tareas; incluso para el caso de la Gltima tarea se debia
repetir al menos una vez el ejercicio de respiracion para
completarse. En la figura 5, se resumen los resultados generales
respecto a las tareas completadas por los usuarios y el tiempo en
minutos. A continuacion, se detallan los comentarios y
observaciones de cada usuario:

Usuario 1: este usuario tuvo dificultades para seguir las
instrucciones en la tarea cuatro, ya que confundié una imagen con
el contenido de la tarea. Como sugerencias, propuso agregar
sonidos de relajacion durante la realizacion de la tarea cuatro y
afiadir botones para las opciones en las recomendaciones.

Usuario 2: sugirio la incorporacion de animaciones al presentar
palabras clave en la redaccion del diario y de mdsica instrumental
durante la ejecucion de los ejercicios.
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Usuario 3: experimentd dificultades relacionadas con la
personalizacién de la aplicacion, ya que no pudo localizar la
seccion para finalizar la tarea.

Usuario 4: completd tres tareas, no tuvo ningln comentario
respecto al prototipo presentado.

Usuario 5: propuso la adicion de botones para iniciar los ejercicios
y que se muestre un cronémetro en pantalla durante su ejecucion.

8 min 10 min 5 min 8 min
4
6 min
3
(%]
]
e 2
©
'_
1
0
U1 u2 U3 U4 us
Usuarios

Tareas completadas Tareas no completadas

Figura 5. Resultados pruebas de Mago de Oz.

Los usuarios manifestaron propuestas de mejora para las pantallas
de los ejercicios de respiracion en la seccién de recomendaciones.
Los resultados que se obtuvieron fueron favorables, la mayoria de
las tareas fueron completadas por los usuarios, esto es un buen
indicador para la usabilidad de la aplicacion.

5 Conclusion

La propuesta CALMA result6 ser una propuesta novedosa para los
estudiantes universitarios que viven el problema de la ansiedad en
un contexto escolar. Siendo este un grupo vulnerable que requiere
de atencion dado el impacto emocional que provoca la ansiedad en
su vida cotidiana. A través de la aplicacion, se consideran las
estrategias de autoconocimiento y autocontrol, lo que contribuye a
su bienestar emocional y académico. Durante el desarrollo de
CALMA se conté con el apoyo de especialistas en el area de
psicologia y trabajo social lo que permitié6 tratar con
profesionalismo y ética estos temas sensibles en las personas
involucradas. La Interaccion Humano-Computadora (HCI)
desempefia un papel fundamental en el bienestar de las personas,
especialmente en el contexto de propuestas como CALMA. A
través de HCI, se facilita la creacion de aplicaciones que no sdlo
son intuitivas y accesibles, sino que también estan disefiadas para
ser empaticas y efectivas en el tratamiento de problemas
emocionales y académicos.
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