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Una aplicacion
para prevenir
la depresion

El LabPsitec de la UJI pone a disposicion
de los jovenes la app ‘MyMoodCoach’ que
ayuda en mejorar su bienestar emocional

ELMUNDO CASTELLON
La salud mental de la poblacion es
una de las cuestiones que mas
preocupa en la actualidad. En el
marco de una pandemia mundial
que nos aleja de los demds y crea
una alta incertidumbre la situacién
emocional de los ciudadanos pue-
den verse seriamente afectada, en
especial la de los adolescentes y
los jovenes. En este sentido, desta-
car la aplicacién desarrollada por
un equipo europeo de investiga-
cién, en el que participa el Labora-
torio de Psicologia y Tecnologia
(LabPsitec) de la UJL.
La app, denominada MyMoo-
dCoach, se centra en mejorar el

bienestar emocional y prevenir la
depresion en jovenes entre 16y 22
anos. La investigacion llevada a
cabo por el LabPsitec requiere de
la contribuci6n de los jévenes en
esta franja de edad para evaluar
su eficacia y para ello les ofrece
herramientas para gestionar sus
habilidades emocionales e incluye
alguna remuneracién monetaria.
Los jovenes interesados en probar
la aplicacion y participar en el es-
tudio pueden obtener més infor-
macién en: https:/Awww.mymoo-
dcoach.com/?lang=es
MyMoodCoach ofrece una serie
de estrategias de evaluaciony tra-
tamiento que permiten a los jove-

nes mejorar la comprension de las
emociones y potenciar las habilida-
des emocionales porque ha
sido disenada por cien-
tificos y cientificas de
una docena de insti-
tuciones ‘europeas
para favorecer la in-
teligencia emocional,
aumentar la confian-
za y reducir la preocu-
pacion. El desarrollo
técnico ha sido reali-
zado por Monsenso,
firma dedicada al
campo de la e-salud
que trabaja con apli-
caciones moviles para
preveniry tratar los tras-
tornos mentales.

MONITOR EMOCIONAL

Através de MyMoodCoach, los j6-
venes tienen la posibilidad de mo-
nitorizar y aprender sobre sus res-
puestas emocionales en su vida
diaria. Para ello, la app cuenta con
una serie de herramientas basadas
en el denominado Ecological Mo-
mentary Assessment (EMA), que
es la evaluacion de la conducta o
de los estados afectivos cotidianos
en el momento que se producen
que permiten a la aplicacion ofre-
cer estrategias personalizadas de
acuerdo con las respuestas propor-
cionadas por los usuarios.
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La app incluye distintas herra-
mientas, como el Monitor Emocio-
nal que ayuda a registrar el estado

emocional de marf T

Explorador de Emociones que per-
mite describir como se siente el
usuario, dénde de encuentra, con
quién estd, qué estd haciendo o
pensando, con mendus réapidos de
apenas un minuto. Las ventajas
son que, después de haber regis-
trado durante algin tiempo las
emociones, el usuario aprende so-
bre las circunstancias que influyen
en su estado de &nimo para enten-
der como afrontarlas.

INTERVENCION

Estas estrategias tienen como pro-
posito la mejora de la aptitud emo-
cional, es decir, las habilidades pa-
ra comprender y manejar las emo-
ciones con la finalidad de
potenciar aspectos como el bienes-
tar mental, las relaciones so-
ciales o la satisfaccion
académica y laboral.
Ademés, la app aplica
estrategias de inter-
vencién en funcion
del perfil de cada
usuario a través de la
evaluacion de distintos
aspectos como la com-
petencia emocional o
los niveles de malestar
psicolégico, presentes
en la evaluacion inicial
y permite realizar eva-
luaciones periédicas pa-
ra analizar su eficacia.
Las investigadoras del
LabPsitec de la UJI que han parti-
cipado en el desarrollo de la aplica-
cién movil forman parte de un
equipo investigador de 12 institu-
ciones europeas de 8 paises del
proyecto «Assessing and Enhan-
cing Emotional Competence for
Well-Being (ECoWeB)», concedido
en la convocatoria Horizonte 2020,
y en el que se buscan soluciones
basadas en las tecnologias de la in-
formaci6n y la comunicacién para
la prevencién y mejora de los tras-
tornos mentales en poblacién ado-
lescente y adultos jovenes. El estu-
dio esta liderado por la University
of Exeter del Reino Unido.
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