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ABSTRACT

En este paper se describe el proceso de disefio de Social Ice, una
aplicacién para celulares que tiene como fin servir de apoyo y
tratamiento al padecimiento de la ansiedad social, uno de los tres
problemas de salud mental mas extendidos en el mundo, segun
indico el Instituto Norteamericano de Salud Mental en su
publicacion Trastorno de ansiedad social: Mas all& de la timidez.
Para ello se hard uso de diferentes actividades y recursos
planeados por niveles. Estos tienen sus fundamentos en distintas
investigaciones realizadas a través de libros, publicaciones
cientificas y las opiniones y la retroalimentacion de dos
psicélogos.

Social Ice es herramienta que esta pensada principalmente para
personas jovenes, siendo los adolescentes y las mujeres quienes
més podrian beneficiarse de ella, pues son quienes mas resultan
afectados por el problema de la ansiedad social.
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1. INTRODUCCION

La ansiedad social (también conocida como fobia social), es uno
de los problemas de salud mental méas frecuentes en el mundo.
Tan solo en Meéxico, por ejemplo, este padecimiento afecta
aproximadamente al 4.7 por ciento de la sociedad, siendo las
mujeres y los adolescentes de entre 19 y 35 afios algunos de los
principales afectados. Esta cifra fue dada a por la especialista del
Instituto Nacional de Psiquiatria “Ramoén de la Fuente Muiiz”
(INPRFM), Shoshana Berenzon Gorn. La investigadora comentd
que algunos estudios indican que, si se presenta una fobia a
temprana edad, se tiene mayor riesgo de presentar un trastorno
grave en el futuro. Es precisamente por ello que hemos decidido
realizar una aplicacion enfocada a la ayuda y solucidn de este tipo
de problematica.

La intencién es que Social Ice pueda ser utilizada como una
herramienta de ayuda y empuje para la superacién del problema,
de forma que cualquier persona que lo utilice tenga las bases
necesarias para poder enfrentarse a las diferentes situaciones de
indole social que se le presenten en la vida cotidiana. Asi mismo,
Social Ice pretende hacer consiente a las personas que lo utilicen,
de que la ansiedad social es un problema real que puede causar
muchas complicaciones si no es tratado con la seriedad que se
merece. Es por ello que se recomendard que todos los usuarios
acudan con un profesional en cuanto se sientan listos para dar el
gran paso.
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2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En este afio (2017), el director del hospital regional de Psiquiatria
“Morelos” del IMSS, Miguel Palomar e Iris Cimencio Tenorio,
aseguraron a través de una publicacion realizada en la revista
electronica, Proceso, que entre dos y siete millones de personas
pueden presentar un cuadro de ansiedad llamado “fobia social”,
problema que se caracteriza por sentir un miedo persistente o
exagerado a una o varias situaciones sociales que puedan resultar
embarazosas y angustiantes para quien lo padece[5]. Hay
ocasiones en las que incluso se pueden experimentar sintomas
como taquicardias, sudoracion extrema, sentimiento de ahogo e
incluso depresion. Este es el trastorno de ansiedad mas comin y
uno de los més extendidos entre los trastornos psiquiatricos, pues
tan solo en México lo padecen alrededor de 13 millones de
personas que, ademds, no suelen ser diagnosticadas
correctamente, ni recibir un manejo adecuado del problema, segun
un reporte dado por el Instituto Mexicano del Seguro Social.

Todo esto llevo al planteamiento de una pregunta muy importante,
¢cOmo podriamos ayudar a las personas a superar sus problemas
de ansiedad social?

3. PROCESO

3.1 Investigacion y acercamientos al usuario
Como un paso inicial a la hora de comenzar este proyecto, se
realizé una investigacion sobre la ansiedad social y los sintomas
que la caracterizan. Para ello se consultaron varios trabajos en
linea y dos libros llamados Un método cientifico para afrontar el
miedo y la tristeza y Adioés Ansiedad. También se agendd una
entrevista con la psic6loga Angélica Gonzales Diaz, quien desde
su disciplina facilitd la comprension del problema y dio un
panorama mas amplio y claro de lo que este significa.

Posteriormente se hizo una investigacion de las aplicaciones que
manejan temas similares o relacionados con la superacion de
fobias y problemas de indole psicoldgica. Por ejemplo, | can be
free es una aplicacién que tiene el objetivo de modificar los
pensamientos y las emociones para afrontar de una mejor manera
los miedos y las fobias [2].

Una vez recolectados los fundamentos tedricos, se realizaron los
primeros acercamientos a usuarios. Primero se les realizé una
pequefia entrevista en la que cuestionamos sus conocimientos
generales sobre este padecimiento. Por ejemplo, se les pregunt6 si
habfan escuchado hablar sobre la ansiedad social, si crefan
haberla padecido en algin momento de su vida y si conocian las
diferencias entre ansiedad social y timidez o introversion. Esto se
hizo con el fin de tener un punto de partida por el cual se podria -



abordar la solucion y, de hecho, los resultados de estas entrevistas
fueron bastante interesantes por ejemplo:

1. La mayoria de las personas no sabe de qué se trata la
ansiedad social.

2. Algunos de nuestros usuarios incluso descubrieron que
padecian de ansiedad social, cuando creyeron que
simplemente eran “reservados”.

3. Este problema a menudo es confundido con la timidez y
la introversion.

4. Algunas personas no consideran que sea un problema
real.

Con estos resultados se realizé un proceso de categorizacion de la
informacion cuyo objetivo fue la clasificacion de los datos
registrados en diferentes grupos donde se reunian ideas y
respuestas similares. De esta manera se logré una simplificacion
de datos y un mejor anélisis de los mismos, en donde las
categorias resultantes llevaron por nombre “desinformacion”,
“confusién de sintomas”, “miedo a exponerse”, “suposiciones
excesivas”, 'y “evitacion”, siendo la cuestion de “miedo a
exponerse”, y “evitacion” las mas importantes para nuestra
propuesta.

De esta manera surgieron las principales caracteristicas que
queriamos darle a la aplicacion:
1. Un tratamiento base para superar la ansiedad social.
2. Informacion sobre el problema.
3. Alivio de la ansiedad frente a ciertas situaciones
mediante la técnica de exposicion cognitiva.

3.2 Principios de Disefio

Nuestra propuesta de disefio es una aplicacion para celular,
disefiada para todas aquellas personas que sufran de ansiedad
social y quieran dar los primeros pasos hacia la superacion del
problema. Esta basada, principalmente, en tres principios de
disefio:

e  Cambiar pensamientos negativos. La manera en la que
abordaremos esta caracteristica, sera a través de la
informacion y las explicaciones dadas por la mascota de
nuestra aplicacion; un pequefio pingliinito con ansiedad
social que se ha separado del resto de su sociedad. De
esta manera los usuarios entenderan mejor la naturaleza
de su problema y generaran empatia con Social Ice.

e El disefio de un sistema de niveles por dificultad. Los
ejercicios y la informacion que se presenta en la
aplicacion seran dados de forma gradual y dependiendo
del avance personal. De esta manera se podra mantener
un ambiente seguro y adecuado para la persona que
utilice la aplicacion.

e  Ofrecer un sentimiento de avance. Los usuarios podran
ver el avance que han tenido mientras utilizan la
aplicacion a través de gréaficas situadas en sus pantallas
de perfil. Estas mostraran en qué actividades les ha ido
bien y en cudles necesitan trabajar un poco mas.

Basandonos en esto, se planearon cinco partes muy importantes,
que seréan el alma de la aplicacion:

1. Exposicién cognitiva: Esta seccion tendra una serie de
ejercicios imaginativos que ayudaran a la persona con
ansiedad social a habituarse a situaciones comunes de la
vida diaria, como por ejemplo, ir a un restaurante

Nuevo. Para ello se realizaran experiencias guiadas con
audios que describiran el escenario en el que los
usuarios se encuentran. Asi mismo, se incluiran
cuestionarios de salida que hagan pensar y reflexionar a
los usuarios acerca de sus sentimientos y emociones
mientras realizaban el ejercicio. De esta manera podran
comenzar a interiorizar e identificar el origen de esas
emociones, asi como sus posibles causas.

2. Realidad virtual: La etapa de realidad virtual solo podra
ser desbloqueada cuando los primeros ejercicios sean
completados exitosamente, de esta manera la persona no
tendra mayor problema al sumergirse en un escenario
més realista. En este nuevo nivel también habrén
recorridos guiados en donde se debe escuchar con
atencion la voz que hablard mientras el recorrido
comienza. Los caminos por recorrer estaran
preestablecidos y llevaran a las personas a través de los
diferentes escenarios, acercandolas a los personajes que
alli se encuentran. Al final se realizara un cuestionario
de salida y los resultados seran almacenados en la
seccion de “perfil”.

3. Retos de la vida real: Esta es la Gltima etapa del
entrenamiento, se trata de una serie de ejercicios o
“retos” que motivaran al usuario a interactuar con otras
personas en su entorno cotidiano. Para ello haran uso de
los conocimientos que han aprendido lo largo del
tratamiento, de manera que puedan ponerlos en préctica
con personas verdaderas. Cumplir exitosamente con
cada reto te hara desarrollar y mejorar al pinglinito, de
manera que puedas visualizar tu progreso a través de él,
y mientras se acerca a la meta.

4. Ejercicios de relajacion: Uno de los principales
problemas de la ansiedad social es que causa mucha
angustia y sensaciones desagradables para las personas
que la padecen. Los ejercicios de relajacién ayudaran a
reducir malestares como la taquicardia, la ruborizacion
y la angustia. Dos de los ejercicios principales en esta
etapa son la respiracion diafragmatica y la relajacion
muscular extendida.

5. Perfil de usuario: La intencién de agregar un sistema de
perfiles, es que la persona pueda transportar facilmente
su informacién entre diferentes dispositivos, facilitarla a
su terapeuta y ofrecer una sensacion de avance visible
que motive a las personas a continuar con el
tratamiento.

3.3 Prototipo de baja de fidelidad

El primer prototipo de Social Ice fue realizado en una hoja de
papel y se resumi6 en una compilacion de 13 pantallas diferentes,
con un disefio enfocado a destacar las funcionalidades principales
de la aplicacion. Por ejemplo las pantallas de perfil, diagndstico, y
audios relajantes, asi como un par de pantallas con ejercicios de
coloreo y dibujo.
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Figura 1. Bocetos de pantallas, baja fidelidad.

Después se disefiaron las mismas pantallas en formato digital
(figura 2). EI cambio principal que se hizo fue la eliminacion de
secciones innecesarias, pues la informacion que contenian no era
precisa ni relevante para el proyecto y algunos de los ejercicios
que se habian planteado en un inicio, no tenian un fundamento
claro. También se definié el color principal para la aplicacion:
Azul.

Figura 2. Pantallas de baja fidelidad.

A partir de aqui, los cambios que se hicieron fueron
exclusivamente de navegacion e informacion; esto quiere decir
que se distribuyé mejor el contenido textual y se agregaron
algunas secciones para balancear los elementos de cada pantalla
(figura 3). Estas modificaciones fueron hechas en base a las
recomendaciones de la psic6loga Angélica Gonzalez, ya que las
técnicas y sistemas que estdbamos utilizando en las primeras
versiones del prototipo no eran las mas efectivas para este caso de
padecimiento.

También se incluyeron ejercicios mas efectivos de respiracion y
de relajacion muscular, asi como una seccion de audios relajantes
mas amigable. Esto quiere decir que a partir de este momento los
archivos sonoros pudieron ser pausados y reproducidos a voluntad
del usuario, ademas se incorpord una animacion alrededor del
reproductor para que de esta manera siempre existiera un
indicador visual que te indicara si el archivo estaba cargando o
reproduciéndose, a pesar de su posible bajo volumen.

Todos los audios estuvieron fundamentados en investigaciones
previas sobre la “musicoterapia” y sobre el estudio publicado por
la pagina electronica CISION, Pr Newswire sobre la cancién mas

relajante del mundo, creada por un equipo de neurocientificos del
Mind Lab Institution: Weighless.

Figura 3. Pantallas de media fidelidad.

Posteriormente se agreg6 un nuevo apartado: La realidad virtual.
Esta seccion tiene la finalidad de servir como un nivel en el que el
usuario pueda sumergirse en un escenario mas parecido a la
realidad, para que de esta manera pueda comenzar a habituarse a
situaciones mas inmersivas.

Los escenarios y los personajes que se ocupan en esta seccion
tienen una fidelidad baja, pues la psicéloga Angélica Diaz
menciond que no es muy recomendable utilizar texturas o
modelos hiperrealistas, ya que podrian ser una carga muy fuerte
para quien se encuentre realizando los ejercicios.

Figura 4. Pantallas de media fidelidad.

A partir de esta version lo que mas se modificd fue el estilo visual
de la aplicacion. Esto se hizo mediante la integracion de una
mascota. La intencidn de este personaje fue ayudar a presentar
informacion de una forma mas llamativa para las personas, asi
como el logro de un vinculo més cercano entre el usuario y la
aplicacion. También se buscé y dar un motivo extra para la
realizacion de las actividades.

Para ello se realiz6 una investigacion sobre los diferentes tipos de
animales que viven en manadas o comunidades. Después se
enlistaron las caracteristicas de cada uno y se fueron
seleccionando aquellas que mas encajaban con lo que se
necesitaba para Social Ice. Por ejemplo, se necesitaba de un
animal que fuera de apariencia amigable, pues en una platica con
la psicologa Betsabé Vancini, ella nos comentd que
necesitariamos de un animal con una apariencia nada amenazante.



Los primeros finalistas fueron mamiferos de aspecto esponjoso,
como el armifio y el conejo. También se tomaron en cuenta
algunas aves como los periquitos y los pingiinos.

Investigando mas a fondo sobre los candidatos a mascota, se
encontré que varios estudios cientificos indicaban que los
pinguinos son animales que dependen de su sociedad para
sobrevivir. Por ejemplo, segun el Instituto de Investigacion
Marina y Polar, a los pingiinos les resulta indispensable
mantenerse juntos para permanecer calientes en las frias
temperaturas de invierno. Segun los investigadores, cada pinguino
ayuda a que grandes columnas de miles de aves resistian hasta
temperaturas de -50° centigrados y vientos de hasta 200
kilometros por hora [6].

Gracias a estos datos, el hecho de que un un pingliino aislado
tendria pocas probabilidades de sobrevivir, se hizo latente, mas
aun si se trataba de una cria. Asi fue como surgi6 esta analogia o
este vinculo con la problematica que se aborda en este proyecto,
pues la ansiedad social significa muchos problemas para la vida
diaria de quien la padece. Especialmente cuando se trata de
jovenes, quienes (como se menciond anteriormente) son algunos
de los principales afectados.

Una vez establecida esta idea, se modifico la paleta de colores y el
estilo de los botones, asi como el tipo de fondos que se manejarian
y la apariencia de los sliders y los menus. Se agregd un nuevo
sistema de representacion de niveles y se afiadieron animaciones
sencillas para diferentes pantallas. De la misma manera, se eligid
la tipografia y se agregé un color de acento para resaltar la
informacion y las acciones mas importantes, utilizando como guia
las reglas del Material Design, “un lenguaje visual que sintetiza
los principios clésicos del buen disefio con las posibilidades que
brinda la tecnologia” [7].

En cuanto a la realidad virtual, se trabajo en la disminucion de
fidelidad en los modelos y las texturas para reducir la carga
cognitiva de quien la utilizara.

CONTINULN

Figura 5. Pantallas de alta fidelidad.
3.4 PRUEBAS DE USUARIO

A lo largo de este proyecto se realizaron diferentes pruebas con
usuarios que pertenecian a un rango de edad que iba desde los 17
afios, hasta los 22. Todos eran estudiantes y pertenecian tanto al
género masculino, como femenino.

Las tareas que se les dieron se dividieron en tres etapas: Primero,
explorar la aplicacion, después realizar uno de los ejercicios de
imagineria guiada, y finalmente, entrar a la seccion de realidad
virtual para explorar el escenario. Asi mismo, se realizaron dos

breves cuestionarios; uno de entrada y otro de salida. Esto se hizo
con la finalidad de obtener un panorama mas amplio de lo que
nuestros usuarios experimentaron al utilizar la aplicacion. Es
decir, ¢les pareci6 intuitiva?, ;Se confundieron al navegar entre
pantallas?

¢ Qué cosas les resultaron confusas?, ¢hay alguna recomendacién
que les gustaria hacer?

Figura 5. Pruebas de usuario.

3.5 RESULTADOS

Las respuestas a estas preguntas revelaron que los primeros
prototipos tenian varios problemas recurrentes. Estos pueden
englobarse en dos categorias muy importantes:

a) De disefio:

e  Los iconos eran confusos y no sabian exactamente
para qué servian.

e  Eltiempo que requerian para entender la interfaz y
su navegacion era considerablemente alto.

e Las pantallas no les parecian amigables y la
interaccion con ellas no era muy buena.

e La informaciéon de las pantallas no les parecia
atractiva porque era mucha y estaba mal
distribuida.

b) De informacion confusa:

e No estaban seguros de lo que hacian o hacia donde
debian dirigirse, ya que se saltaban las pantallas
con texto y simplemente apretaban los botones
para ver qué pasaba.

e No estaban seguros si la aplicacion estaba
cargando o si no hacia nada debido a la falta de
pantallas de carga o de feedback, por este motivo,
tampoco sabian si esperar o ir hacia atras.

Para los prototipos de mediana fidelidad nuestros usuarios
entendieron mejor lo que tenian que hacer, sin embargo adn
existian problemas con el feedback que recibian de la aplicacion y
los textos largos. Ademas de ello, no entendian muy bien lo que se
debia hacer en los ejercicios de relajacion por falta de
instrucciones a mediano plazo. La realidad virtual les mareaba y
les resultaba un poco extrafia. Los problemas a los que nos
enfrentamos en esta ocasion se clasifican en:



c) Falta de impacto:
e Lasexplicaciones no invitaban a los usuarios a
leerlas y se confundian.
e  Los textos seguian siendo largos y tediosos.
e Las pantallas no eran lo suficientemente atractivas,
ni  tampoco los  colores utilizados.

d) Falta de Feedback:

e Una vez mas, los usuarios no estaban seguros si la
aplicacion cargaba o si habia dejado de funcionar
debido a la falta de pantallas de carga o algin otro
indicio de funcionamiento.

e  ;Qué vamos a hacer después de esto? Era la pregunta
mas frecuente, pues los ejercicios terminaban de manera
abrupta y los regresaban a una pantalla que en lugar de
invitarlos a continuar con el siguiente nivel, les
generaba dudas acerca de lo que habian realizado y el
camino que debian seguir a partir de ese momento.

e) Velocidad de los audios:

e Las grabaciones pertenecientes al nivel uno resultaron
bastante rdpidas y necesitaban de una velocidad mas
lenta para una mayor comprensién, asi como de una
opcion que le permitiera a quien escuchaba, detener o
pausar el audio.

Una vez que las correcciones estuvieron listas, los resultados del
prototipo de alta fidelidad arrojaron resultados mucho mas
positivos. Por ejemplo: Los usuarios se sentian mucho mas
coémodos a la hora de utilizar la interfaz y daban feedback positivo
acerca de elementos como las ilustraciones, las animaciones, las
pantallas con informacién sobre la ansiedad social y el tipo de
ejercicios que se plantearon. De igual manera expresaron lo
mucho que habian mejorado las cuestiones de botones y sliders,
pues en versiones tempranas estos les resultaban dificiles de
manipular debido al tamafio. La navegacion también les parecid
maés clara y rapida.

4. CONCLUSIONES

La ansiedad social a menudo es confundida y considerada como
simple timidez, sin embargo este problema es bastante grave,
pues resulta incapacitante para todo aquél que lo padece. Sin
tratamiento, la fobia social puede durar muchos afios e incluso
toda la vida, cosa que es bastante preocupante tomando en cuenta
que el sujeto afectado tendria que soportar distorsiones
cognitivas que pueden generar estrés y mucha ansiedad durante el
resto de su vida, como por ejemplo: Adivinar intenciones
negativas en los demds sin tener pruebas de que sea cierto. Asi
mismo pueden desarrollar conductas evitativas que los lleven a
limitar sus actividades cotidianas[4]. De la misma manera podrian
sufrir de afectaciones en la esfera fisiologica (temblores y
bloqueos), conductual (evitar el contacto visual o ser el centro de
atencion) y cognitivas (creencias o pensamientos centrados en el

peligro)[3].

Es por ello que Social Ice podria convertirse en la herramienta
perfecta y la mejor opciéon para todo aquél que padezca de
ansiedad social y que quiera 0 necesite comenzar con un cambio

en su vida, pues la aplicacion significaria un espacio seguro para
dar los primeros pasos a la terapia.
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