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EL LABORATORIO DE PSICOLOGIA Y TECNOLOGIA DE LA UJI PARTICIPA EN EL PROYECTO

Una ‘app’ ayudara a los jovenes a
mejorar su bienestar emocional

© La aplicacién ofrece
herramientas para
comprender mejor

las emociones

© Financiada por la
UE, en su desarrollo
han intervenido 12
instituciones europeas
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ejorar el bienestar
emocional y prevenir
la depresion en los j6-
venes de entre 16 y 22
anos es el principal objetivo de My
Mood Coach, una aplicacién desa-
rrollada por un equipo europeo
deinvestigacién, en el que partici-
pa el Laboratorio de Psicologia y
Tecnologia (LabPsiTec) de la Uni-
versitat JaumeI de Castellén.

La investigacién requiere de la
participacién de los jévenes en es-
ta franja de edad para evaluar su
eficacia y para ello les ofrece he-
rramientas para gestionar sus ha-
bilidades emocionales e incluye
alguna remuneracién monetaria.

My Mood Coach ofrece una serie
de estrategias de evaluacién y tra-
tamiento, que permiten a los jove-
nes mejorar la comprension de las
emociones asi como potenciar las
habilidades emocionales, puesto
que ha sido disefiada por cientifi-
cos y cientificas de una docena de
instituciones europeas, para favo-
recer la inteligencia emocional,
aumentar la confianza y reducir
la preocupacion.

MONITORIZACION / El desarrollo téc-
nico lo ha realizado Monsenso,
una firma dedicada al campo de
laeSalud que trabaja con aplicacio-
nes moviles con la finalidad de la
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»» El equipo del LabPsiTec ha participado en més de una decena de proyectos de ambito europeo.
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Estrategias para crear habilidades
de comprension y manejo emocional
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»» La app incluye herramientas
como el Monitor Emocional, que
ayuda aregistrar el estado emo-
cional diariamente; o el Explora-
dor de Emociones, que permite
describir, con mentis rapidos de
apenas unminuto,cémo sesien-
te el usuario, asi como dénde de
encuentra, con quién, qué esta
haciendo o pensando, etc. Las
ventajas son que, tras haber re-
gistrado durante algtin tiempo
las emociones o estados emo-
cionales, el usuario aprende so-
bre las circunstancias que le in-
fluyen, paraentender de qué mo-

do puede afrontarias.

»» Estas estrategias tienen co-
mo propdsito mejorar la aptitud
emocional, es decir, las habili-
dades para comprender y ma-
nejar las emociones, para po-
tenciar aspectos del bienestar
mental, relaciones sociales o la
satisfaccion académicay labo-
ral. Ademas, la app aplica estra-
tegias de intervencion, segun el
perfil de cada usuario, y evalta
aspectos como la competencia
emocional o los niveles de ma-
lestar psicolégico presentes en
la evaluacién inicial. También
permite evaluacionesperiédicas
para analizar su eficacia.

prevenciény el tratamiento de los
trastornos mentales.

A través de My Mood Coach, los
jovenes tienen la posibilidad de
monitorizary aprender sobre sus
respuestas emocionales en su vida
diaria. Para ello, 1a app cuenta con
una serie de herramientas basa-
das en el denominado Ecological
Momentary Assessment (EMA), que es
la evaluacién de la conducta o de
los estados afectivos cotidianos,
en el momento que se producen, y
que permiten a la aplicacion ofre-
cer estrategias personalizadas de
acuerdo con las respuestas pro-
porcionadas por usuarios.

Los jévenes interesados en pro-
barla aplicacién y participar en el
estudio pueden obtener mds in-
formacién o inscribirse telemdti-
camente a través del enlace:
wwww.mymoodcoach.com/?lang=es. =




