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Planteamiento del Problema

En la Universidad Tres Culturas, no se cuenta con una aplicacion movil que les
permita identificar un consejo para cada una de las emociones. Esta falta de
conocimiento emocional dificulta cémo reaccionar y cédmo actuar ante cada
emocion.

Objetivo General

Disefiar una aplicaciéon movil que ayude a los usuarios a identificar sus emociones
mediante un cuestionario, para dar como resultado un con consejo con informacion
de cédmo reaccionar y cOmo actuar ante cada emocion.

Objetivos Especificos

Realizar una investigacion exhaustiva sobre el reconocimiento de emociones
utiizando fuentes de informacion confiable de psic6logos y organizacion
reconocidas sobre las emociones y autoconocimiento para obtener las
caracteristicas necesarias para poder evaluarlas.

Diseflar un algoritmo de reconocimiento de emociones mediante un estudio de
mercado en la universidad tres culturas sobre el analisis de emociones del usuario
para llegar a un resultado y asi obtener consejo para el usuario

Gestionar el inicio de sesion mediante facebook, google, para resgistrar los
usuarios

Disefiar una interfaz intuitiva y facil de usar mediante mockups wireframe y sketchs
gue permita a los estudiantes universitarios comprender y utilizar eficazmente la
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Justificacion

El autoconocimiento emocional es fundamental para la salud mental y el bienestar
general. Sin embargo, muchas personas tienen dificultades para identificar sus
emociones de manera precisa. Esta aplicacion busca proporcionar una herramienta
practica y accesible que facilite este proceso, contribuyendo asi a una mejor gestion
emocional y al bienestar de los usuarios. Ademas, puede generar resultados
anoénimos que beneficien a investigaciones académicas en la Universidad.
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Limitaciones

No contar con los permisos necesarios del director del plantel educativo para
implementar el proyecto puede limitar la validez y la recoleccion de datos dentro de
un entorno académico.

La disponibilidad de recursos tecnologicos, como dispositivos méviles adecuados y
conexién a Internet, puede variar entre los usuarios, afectando el acceso y uso de
la aplicacion.

La precision de los resultados depende de la sinceridad y precision con la que los
usuarios respondan el cuestionario, lo cual puede ser una limitacién inherente al
autoinforme.

Delimitaciones

La aplicacion esta disefiada exclusivamente para personas de 18 a 28 afnos. Este
rango de edad ha sido seleccionado debido a la etapa de desarrollo emocional y
autoconocimiento que se experimenta en estas edades.

La aplicaciéon estara disponible unicamente para dispositivos Android. Esta
delimitacién se debe a la alta penetracion de dispositivos Android, esto se debe a
que esta desarrollada en Android estudio

La implementacién inicial se llevara a cabo en un entorno académico,
especificamente en la universidad, con la posibilidad de expandirse a otras
instituciones educativas y, posteriormente, al publico general.
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Capitulo 2

¢ Qué sientes, ahora mismo, mientras
lees esto? Sientes curiosidad?
¢ Esperas aprender algo acerca de ti?
¢ Estas aburrido porque esto es algo
que tienes que hacer para la escuela
y no tienes muchas ganas de
hacerlo? ;O estas feliz porque es un
proyecto de la escuela que te gusta?
Tal vez estas distraido por algo mas,
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Emociones como estas son parte de
la naturaleza humana. Nos dan
informaciéon sobre lo que estamos
viviendo y nos ayudan a saber como
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reaccionar.

Sentimos las emociones desde que somos bebés. Los bebés y los nifios pequeiios
reaccionan ante sus emociones con expresiones faciales o con acciones como
reirse, dar un abrazo, o llorar. Sienten y muestran emociones, pero aun no tienen la
capacidad de darle un nombre a la emocion o decir por qué se sienten de esa
manera.

A medida que crecemos, nos volvemos mas habiles al entender las emociones. En
lugar de reaccionar como reaccionan los nifios, podemos identificar lo que sentimos
y ponerlo en palabras. Con el tiempo y la practica, nos volvemos mejores para
descifrar lo que sentimos y por qué. Esta habilidad se llama conciencia emocional.

La conciencia emocional nos ayuda a develar lo que necesitamos y queremos (0 no
queremos). Nos ayuda a construir mejores relaciones. Esto se debe a que el ser
conscientes de nuestras emociones nos ayuda a hablar claramente sobre nuestros
sentimientos, evitar o resolver mejor los conflictos y superar los sentimientos dificiles
con mayor facilidad.

Algunas personas estan naturalmente mas en contacto con sus emociones que
otras. La buena noticia es que todos pueden ser mas conscientes de sus
emociones. Solo hace falta practica. Pero vale la pena el esfuerzo: la conciencia
emocional es el primer paso hacia la construccion de la inteligencia emocional, una
habilidad que puede ayudar a las personas a ser mas exitosas en la vida.

¢, Por qué es importante identificarlas?
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Mayoritariamente, solemos categorizar las emociones, para asi poder evitar las que
no nos gustan y aceptar las que nos hacen sentir bien. Por lo general, las personas
clasifican en dos grupos: las emociones “buenas” y las emociones “malas”, aunque,
hacerlo condiciona la manera en que establecemos una relacion con ellas. Y... (A
dénde queremos llegar con eso? La cuestion es entender que evitar las emociones
no va a beneficiarnos en ningun caso, al contrario, solé sirve para esconder y
acumular malas experiencias, que a la larga pueden manifestarse y desfavorecer la
salud mental con trastornos depresivos.

Por ello, es fundamental identificar emociones, reconocerlas, comprenderlas,
aceptarlas y conducirlas.

Por otro lado, Es importante la expresion de emociones positivas. Ser una persona
asertiva, no solo significa ser capaz de expresar los sentimientos negativos, si no
también expresar los sentimientos positivos realizando elogios sinceros a los
demas. Muchas veces, podemos sentir vergienza a la hora de reforzar las
conductas de los demas si no estamos acostumbrados a hacerlo. La expresion de
emociones positivas también tiene beneficios:

Nos permite profundizar y fortalecer una relacién.

Los demas saben qué es lo que nos gusta de ellos y hay mas probabilidad de que
lo repitan.

Que una persona sea capaz de expresar emociones positivas, influye en que el otro
también lo haga.

Atrae mas hablar con personas que son capaces de expresar los sentimientos
positivos

Si en algun momento hacemos una critica negativa, y somos personas que también
expresamos los sentimientos positivos, habra menos probabilidad de herir a la otra
persona, ya que no sentiria que solo criticamos su conducta si no que también la
reforzamos cuando algo nos gusta.

La revolucion tecnoldgica se ha establecido en nuestras vidas, y en su etapa de
expansion, las aplicaciones y los Smartphone estan abriendo nuevos canales de
comunicacion e interaccion entre persona. La psicologia no podia quedarse atras
en estos avances, y ha empezado a crear diversas apps orientadas a las
problematicas y dificultades de los pacientes. Los objetivos son diversos
dependiendo de las necesidades, desde apoyo psicolégico online, seguimiento del
cumplimiento de tareas, asesoramiento u simple informaciéon. El uso de las
aplicaciones esta orientado a complementar el trabajo terapéutico en consulta,
apoyandose en apps que ayuden en la consecucion de objetivos, facilitando los
cambios y aportando acompanamiento en el proceso de crecimiento. A
continuacion, destacamos 5 apps que pueden ser de utilidad para la gestidn
emocional:

Pacifica — Estrés y Ansiedad: app creada con el objetivo de
controlar el estrés, la ansiedad y la depresion dia a dia; ofrecen
relajaciones y meditaciones, guias de autoayuda, grabacién de
pensamientos, diarios y analisis, retos y seguimiento de metas. Su
funciéon mas importante, el seguimiento de su estado de animo, donde
puede ir vanrando y analizando el
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Login

INICIAR SESION O
REGISTRARTE EN MOMENTO

Usa tu correo electrénico o
red social para acceder

Usar Google

Usar Facebook
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Iniciar sesion

Elegir cuenta

Usar otra
cuenta
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Acceder

Correo electrénico

¢Olvidaste tu cuenta?

Crear cuenta.

Siguiente
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Te damos la

bienvenida

@ usuario

Ingresa tu contraseia

Mostrar contrasefia

Olvide mi contraseina

Siguiente
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Iniciar Sesidon

@ usuario

Cancelar

Continuar
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Editar Acceso

Continuar como

Cancelar
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Facebook

Contrasena

Iniciar

Crear cuenta

¢Olvidaste tu contrasefia?
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Usuario

Inicio

Conoce tus
emociones

Evaluaciéon

Configuracion, Ayuda a
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Conoce tus

emociones

Pregunta

Pregunta

Terminar
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Conoce tus
emociones

Puntaje

Consejo
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éQué emocion tienes?

Iniciar sesion

¢No tienes una cuenta? Registrate

G Continuar con Google

Continuar con Facebook

Usa tu correo electrénico o
red social para acceder
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Google

Selecciona una cuenta

Usar otra cuenta

Eliminar una cuenta
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Google

Acceder

Usa tu Cuenta de Google. Mas informacion

Correo electrénico o teléfono

mary.gonzalez.correo@gmail.com

;Olvidaste el correo electrénico?

Crear cuenta
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Google

Te damos la bienvenida

@

Introduce tu contrasefia

D Mostrar contrasefia

iHas olvidado tu contrasefa?
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English « Catala « Mas...

ENTRAR

¢HAS OLVIDADO LA CONTRASENA?

CREAR CUENTA DE FACEBOOK
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https://kidshealth.org/es/teens/understand-
emotions.html#:~:text=Nos%20ayuda%20a%20construir’%20mejores,sentimientos
%20dif%C3%ADciles%20con%20mayor%20facilidad.

https://eepsicologia.com/identificar-emociones/

https://www.psicologooviedo.com/que-beneficios-podemos-encontrar-en-expresar-
lo-que-sentimos/

https://neureduca.com/5-aplicaciones-utiles-en-el-bienestar-emocional/

https://centrotadi.com/que-es-la-ira-cuales-son-sus-consecuencias-que-debo-
hacer-para-
controlarla/#:~:text=%C2%BFC%C3%B3mo%20saber%20si%20tengo%20proble
mas,y%200presi%C3%B3n%20en%20el%20pecho.

https://psicologo-especialista-barcelona.com/blog/apoyo-psicologico/atagues-de-
ira-autocontrol/
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