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‘sonreir es divertido ayuda
en trastornos emocionales

La herramienta digital desarrollada por 3 universidades valencianas fomenta

las potencialidades, virtudes y fortalezas de las personas en el control del estrés

s

nvestigadores de la Univer-
sitat Jaume I, la Universitat
Politecnica de Valencia y la
Universitat de Valencia han
desarrollado un programa au-
toaplicado mediante internet pa-
rala prevencién y tratamiento de
los trastornos emocionales. Son-
reir es divertido combina los pro-
cedimientos existentes mds efec-
tivos para controlar la ansiedad
y el estrés con distintas técnicas
para promocionar la regulacién
emocional, la capacidad de afron-
tamiento y la resiliencia.

La herramienta incorpora nue-
vas estrategias para mejorar el es-
tado de dnimo positivo con el ob-
jetivo de reducir la incidencia de
los trastornos emocionales por
medio de la prevencién y el trata-
miento temprano, atendiendo a
quienes muestran un alto riesgo
de desarrollar estos trastornos.

Una de las novedades de esta
herramienta es que incorpora
técnicas de psicologia positiva.
«Tradicionalmente, las interven-
ciones psicoldgicas se han centra-
do més en paliar el déficit y dis-
minuir las emociones negativas y
no tanto en aumentar las poten-
cialidades, virtudes y fortalezas
de las personas; por eso hemos
incluido estas técnicas», comen-
ta Adriana Mira Pastor, investiga-
dora del proyecto.

La proporcién de poblacién
afectada por los trastornos emo-
cionales indica que es necesario
insistir en programas que com-
binan la eficacia del tratamiento

y una reduccién de los costes sa-
nitarios. Las principales ventajas
de la herramienta son que mejo-
ra el acceso a la salud mental de
dreas con pocos recursos o remo-
tas; aumenta la confidencialidad
del paciente y ademads de ser ac-
cesible desde muiltiples dispositi-
vos, en cualquier momento y lu-
gar, incorpora elementos multi-
media que ayudan a comprender
y afianzar la informacién.

«Las personas pueden ver, de
manera gréifica, cémo cambian
sus emociones a lo largo del tra-
tamiento y con estos programas
autoaplicados en internet se con-
sigue atender a personas que no
recibirian ayuda de otra manera,

Los resultados
demuestran que sus
efectos positivos se
prolongan incluso
tiempo después

El programa se
desarrolla en el
marco del proyecto
europeo Optimi de
las 3 universidades
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de Psicologia y
Tecnologia de la UJI.

bien porque viven en dreas rura-
les sin centros de salud especiali-
zados o bien por el propio estig-
ma que a veces genera el hecho
deiraun psicélogoy, explica a es-
te diario la investigadora.

Tratamiento

Los resultados de un estudio
controlado y aleatorio demues-
tran que la interferencia provo-
cada por los acontecimientos es-
tresantes se reduce significativa-
mente en aquellas personas que
han realizado el programa, inclu-
so un ano después, en compara-
cién con el grupo de control.

El tratamiento consta de ocho
moédulos orientados a ensenar
técnicas psicoldgicas y formas
adaptativas para afrontar el es-
trés. El paciente realiza el segui-
miento con tres herramientas
transversales: (Como estoy?, que
muestra la evolucién al comple-
tar cada médulo; un calendario
donde se indica la frecuencia de
acceso y las tareas hechas, y un
diario de actividad que muestra
la relacién entre el estado de dni-
moy las actividades realizadas.

La herramienta, totalmente
desarrollada y preparada para
su uso en ordenadores y table-
tas, es aplicable en empresas que
quieran trabajar la prevencion
de trastornos emocionales en su
personal; hospitales y centros de-
dicados a la atencion de pacien-
tes con problemas animicos; in-
vestigacion en psicologia clinica
y poblacién en general. =




