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Resumen: El entorno digital ha favorecido la creacién de nuevas formas de promocion del bienestar
emocional, especialmente, tras el empeoramiento de la salud mental de la ciudadania como conse-
cuencia del COVID-19. En esta investigacion se analizan las principales apps sobre salud mental dis-
ponibles para smartphones iOS y Android en el mercado espafol, gratuitas y con las mejores valora-
ciones de los usuarios. A través de la técnica cuantitativa del analisis de contenido, se han analizado
veinte aplicaciones con el ‘Modelo de analisis de apps educomunicativas para el bienestar emocional’,
disefiado especificamente para esta investigacion. Como principales conclusiones, se comprueba la
necesidad de asegurar la gratuidad duradera de acceso a los usuarios a las apps de salud mental para
promover su bienestar emocional y ofrecerles conexion directa con especialistas en salud mental den-
tro de las propias aplicaciones.

Palabras clave: apps; salud mental; educomunicacién para la salud; bienestar emocional; entorno
digital; pandemia COVID-19.

Abstract: The digital environment has favored the creation of new ways of promoting emotional well-
being, especially after the worsening of the mental health of citizens as a result of COVID-19. This
research analyzes the main mental health apps available for iOS and Android smartphones in the
Spanish market, which are free and have the best user ratings. Through the quantitative technique of
content analysis, twenty applications have been analyzed with the “Model of analysis of educational-
communicative apps for emotional well-being”, designed specifically for this research. The main con-
clusions are the need to ensure the lasting free access to mental health apps for users to promote
their emotional wellbeing and to offer them direct connection with mental health specialists within the
apps themselves.
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1. Introduccién

Los problemas de salud mental se plantean como la principal causa de discapa-
cidad en el mundo en 2030, que fue agravada por la situacién mundial que ge-
nero la pandemia por COVID-19. La prevencién de la salud mental se convierte
en un exponente clave para intentar frenar las cifras de ansiedad y depresién
actuales. Desde la educomunicacién para la salud, se pretenden analizar las he-
rramientas tecnolégicas o aplicaciones que sirven para la promocion del bie-
nestar emocional de la ciudadania, para ayudar a las personas que padezcan o
puedan padecer en un futuro sintomas de ansiedad o depresién (Marta-Lazo y
Gabelas, 2016; Blasco-Navarro, 2025).

En el afio 2022, tras dos afios viviendo la pandemia de COVID-19 y sus
efectos, casi el 40% de los espafoles valoraban negativamente su estado emo-
cional y casi 6 de cada 10 personas experimentaban miedo, preocupacién y tris-
teza, asegurando que se sentian deprimidos. De hecho, casi el 75% de la pobla-
cion espaiola considera que ha empeorado su salud mental en los tltimos afios,
debido, principalmente, a las dificultades econémicas, los problemas laborales
y la presion y estrés diario, ademas de las consecuencias que supuso la afecta-
cion de la pandemia. Ante esta situacion, casi el 15% de la poblacién ha tenido
ideas suicidas o ha intentado suicidarse, siendo los jovenes de 18 a 24 afios el
grupo de poblacién que mas ideas e intentos de suicidio ha tenido, asi como los
que se han provocado mas autolesiones (Confederacion Salud Mental Espafia y
Fundacién Mutua Madrilefia, 2023). También Loépez-Ibor (2022) apuntaba
como en los dltimos afios han aumentado los casos de trastornos ansiosos y de-
presidn en la poblacién espafiola. De 2020 a 2022 se habia detectado un incre-
mento entre el 20% y el 30% del consumo de ansioliticos y antidepresivos para
paliar efectos como trastornos del suefio o estrés postraumatico derivados de
la pandemia.

Durante la pandemia por COVID-19, en el afio 2020, las personas pasamos
casi 7 horas conectadas a Internet de media cada dia y el smartphone es el dis-
positivo digital mas utilizado, con casi 5,45 mil millones de usuarios, lo que re-
presenta cerca del 70% de la poblacion mundial (We are social, 2023).

En la sociedad actual, marcada por los rapidos cambios sociales y tecno-
légicos, asi como influenciada por las altas cifras de trastornos ansiosos y de-
presivos, la educacién y comunicacion en salud mental adquieren una impor-
tancia fundamental, con el objetivo de crear individuos y sociedades bien
informadas en materia de salud mental. Asi, podran reconocer los sintomas
tempranos de las enfermedades mentales como la ansiedad y la depresion, ex-
teriorizar sus sentimientos y emociones y buscar ayuda profesional cuanto
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antes (Thompson y Furman, 2018; Lavatelli y Vidal, 2021; Pinzén- Espinosa,
2022).

Una de cada cuatro personas va a sufrir un trastorno relacionado con la
salud mental a lo largo de su vida, lo que representa que 450 millones de per-
sonas lo sufren (OMS, 2022a). Por tanto, no es de extrafiar que se investigue
continuamente con el objetivo de prevenir este tipo de enfermedades. La Orga-
nizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 2022b) define los trastornos mentales como
alteraciones en el pensamiento, la regulacién de las emociones o el propio com-
portamiento de los individuos. La dificultad de tratamiento de las enfermeda-
des de salud mental radica en la complejidad de sus sintomas, la semejanza de
sintomatologia entre los trastornos mentales —como la ansiedad o depresion —
y las particularidades de cada persona, que hacen de su enfermedad un proceso
diferente en el que es preciso aplicar cuanto antes el tratamiento necesario. La
promocion de la salud mental es uno de los tratamientos mas eficaces, como
método de prevencion para evitar padecer estas enfermedades. La OMS
(2022c) actualiza, de acuerdo con las elevadas cifras de trastornos ansiosos y
depresivos, la necesidad de considerar los tratamientos de salud mental como
«cualquier tipo de apoyo local o externo cuyo objetivo es proteger o promover
el bienestar psicosocial y/o prevenir o tratar los trastornos de salud mental».

La salud mental necesita entenderse y tratarse como un concepto mas es-
pecifico dentro de la salud publica, asi como la necesidad de establecer politicas
de actuacidn y prevencion claras (Restrepo y Jaramillo, 2012). En este sentido,
es importante destacar aspectos como «equilibrio», «<armonia» y «regulacién de
las propias emociones» (Galderisi et al, 2015). Este modo de busqueda de es-
tado mental equilibrado se relaciona con las Habilidades para la Vida (HpV) re-
cogidas por la OMS (1993), que son competencias psicosociales importantes
para afrontar las exigencias y desafios de la vida diaria en diversas areas, como
el autoconocimiento, el manejo de tensiones o estrés, o el manejo de problemas
y conflictos, entre otras.

Ante la necesidad de considerar la salud mental desde diversos enfoques
—asi como adaptar los tratamientos a las necesidades de cada persona— cobra
especial importancia, como novedad, la educomunicacién para la salud mental
(Blasco-Navarro, 2025). Asi, a través de las Tecnologias de la Relacién, Informa-
cién y Comunicacion (TRIC) y las HpV podemos comprender y comunicar la sa-
lud en un entorno R-elacional?, con el objetivo de alcanzar el estado de bienestar

1 El Factor R-elacional incluye la capacidad de relacion en las tecnologias, mediando para crear

un mundo tecnolégico humanizado.



indexecomunicacion | n°® 15(2), 2025 | Monografico

132

individual y social (Gabelas, 2010; Gabelas et al, 2012; Gabelas et al, 2015;
Marta-Lazo y Gabelas, 2016; Gabelas-Barroso et. al., 2023).

En esta situaciéon global de empeoramiento de la salud mental y aumento
del uso de las tecnologias, la presente investigacion tiene por objetivo analizar
las veinte apps sobre salud mental disponibles en el mercado espafiol de forma
gratuita y que cuentan con la mayor valoracidén por parte de los usuarios en i0S
y Android. De esta forma, se pretende descubrir si las apps pueden servir como
herramientas complementarias para la promocion de la salud mental en la po-
blacion (Blasco-Navarro, 2025).

2. Metodologia

Esta investigacion tiene como objetivo analizar como promover la salud mental
a través de las TRIC, prestando especial atencién a las apps, ya que son una he-
rramienta educomunicativa que contempla contenidos que sirven para ayudar
a la ciudadania a mejorar su bienestar emocional. Como hipoétesis, nos plantea-
mos las siguientes:

1. H1: Los contenidos de las aplicaciones de salud mental integran recursos
de autocuidado, como el registro del estado de &nimo o el monitoreo emo-
cional que promueven el bienestar mental de las personas usuarias.

2. H2:Las apps existentes especializadas en salud mental presentan algunas
limitaciones en la cobertura y profundidad de los contenidos desde el
plano educomunicativo.

3. H3: Las aplicaciones de salud mental disefladas con elementos relaciona-
dos con las HpV propuestas por la OMS y herramientas TRIC tienden a
incorporar recursos basados en una mayor usabilidad, el acceso gratuito,
asi como en la colaboracién de expertos en el desarrollo de los conteni-
dos.

Para el andlisis de las principales apps sobre salud mental, gratuitas y me-
jor valoradas por los usuarios disponibles para smartphone en el mercado es-
pafiol, se ha optado por la técnica cuantitativa del analisis de contenido, ya que,
de acuerdo con Krippendorff (1990), permite analizar fenémenos con situacio-
nes reales y permite dotarlos de una finalidad predictiva. Ademas, lo que ayuda
a la obtencioén de resultados evidentes en la realidad en la que vivimos (Ugalde
Binda, & Balbastre-Benavent, 2022).
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La muestra de apps sobre salud mental para smartphone, gratuitas, dis-
ponibles en el mercado espafiol y mejor valoradas por los usuarios —sobre
cinco estrellas— que se han analizado, pueden consultarse en la Tabla 1:

Tabla 1. Muestra analisis apps salud mental

Valoracion
Apps iOS (sobre 5 es-
trellas)

Valoracién (so-

Apps Android bre 5 estrellas)

“Yana: tu acom-
pafiante emocio- | 4,9 “Balance” 4,9
nal”
. . “Wysa: Sleep
“Lojong: medita- : i
cién y mindful- | 4,9 Efrﬂf,essw“ Sup 4,9
ness”
“Cingulo: terapia "Meditopia: me-
ingulo: terapia | 4 o ditacién, dormir, | 4,8
gulada relax”
“Control y moni-
tor: ansiedad, |, ; “Insight Timer” | 4,8
animo y autoes-
tima”
“Medita con Petit “Siente-
Bambou” 47 Mindfulness” 47
“Meyo: ansie-
dac!, autoestima 4,7 Daylio Diario 46
y bienestar emo-
cional”
“Bearable: Mood “ .
and symptoms | 4,7 d?l?‘ﬁ)dggrgi.imo" 4,5
tracker”
“Headspace: N ea
meditacion y | 4,6 Fl:izell"jlf,a' My Al 4,5
suefio”
“ “Breethe: Medi-
e dnner Hour | 4 6 tation and | 4,5
PP Sleep”
“My Oasis: juego
de relajacion y | 4,6 “Calm” 4,5
alivio del estrés”

Fuente: elaboracion propia.

Con el objetivo de analizar si las aplicaciones que forman parte de la
muestra cumplen con los objetivos de esta investigacion, se ha creado el ‘Mo-
delo de andlisis de apps educomunicativas para el bienestar emocional’, que
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cuenta con cuarenta y cuatro dimensiones divididas en siete categorias, que nos
permite acercarnos al objeto de estudio delimitando cada unidad en su entorno
que nos permita obtener unos resultados validos y globales (Pifiuel, 2002; Bar-
din, 2002).

De esta forma, se plantean las siguientes variables de andlisis que ayuda-
ran a evaluar si dichas aplicaciones méviles se podrian considerar como una
practica educomunicativa que promociona la salud mental y que se podria in-
tegrar como parte de la InteRmetodologia? del aprendizaje para la vida en el
contexto de las HpV (Blasco-Navarro, 2025).

Se propone el siguiente modelo de andlisis partiendo de las seis dimen-
siones competenciales InteRmetodoldgicas integradas en las HpV propuestas
por Marta-Lazo y Gabelas (2016); Gabelas Barroso y Marta Lazo (2020) y
Marta-Lazo y Gabelas-Barroso (2023) —Instrumental, Cognitiva, Actitudinal,
Axiolégica, Emprendedora y Holistica—, asi como el estudio del Factor R-elacio-
nal en las apps en el contexto de la educomunicacién para el Apprendizaje y la
ensefianza, de acuerdo con Villalonga Gémez (2017). Ademas, para el analisis
de los posibles valores que transmiten las aplicaciones al usuario se ha utilizado
el Protocolo Eva de Montoya Vilar et al. (2022), en el que se analizan 26 varia-
bles que permiten determinar el nimero de valores, la cantidad y la intensidad
con la que se transmiten al usuario de las apps que se estudian en la siguiente
investigacidn. Por otra parte, para analizar el grado de emprendimiento de las
aplicaciones analizadas, se toma como referencia el ‘Modelo de emprendi-
miento y andlisis de los factores determinantes para su sostenibilidad de Borja,
Carvajal y Vite’ (2020).

A continuacidn, en la Tabla 2 se encuentran las siete dimensiones y cua-
renta y cuatro indicadores que conforman el ‘Modelo de analisis de apps educo-
municativas para el bienestar emocional’:

2 El Factor R-elacional es clave en la InteRmetodologia, donde las dimensiones competenciales se
ven mediadas por la capacidad relacional de los individuos.
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Tabla 2. Modelo Anélisis de apps educomunicativas para el bienestar emocional

Dimensiones
analisis
HpV Instrumen-
tal en la tecnolo-
gia y disefio ubi-
cuo y movil:
interfaz de las

apps

Indicadores app

Logo y breve sinopsis, tipologia, sistema operativo,
conectividad, registro usuario, disponibilidad pre-
mium y/o prueba por dias, calificacion por edades,
calificacion usuarios, niumero descargas, accesibili-
dad y usabilidad y estética y disefio

HpV Cognitiva en
el lenguaje de las
apps

Idioma, autoria, adecuacion creadores y colaborado-
res al contenido, facilidad aprendizaje a través de la
app, correlacién contenidos y actividades, aprendi-
zaje dinamico e integrado

HpV Actitudinal
en los procesos
de Interaccion de
las apps

Interactividad, direccionalidad flujo comunicativo en
la app, modelo comunicacién con el usuario, usuario
objetivo, R-elacidon entre usuarios y app, competen-
cia colaborativa app, diversidad contenidos, usuarios
y opiniones, respeto y empatia

HpV  Axioldgica
en ideologia y los
valores de las
apps

Analisis valores transmitidos al usuario a través del
Protocolo Eva, seguin Montoya Vilar et al. (2022), es-
tereotipos app e identidad digital usuario

HpV Emprende-
dora en los pro-
cesos de produc-
cién y difusion de
las apps

Analisis factores emprendimiento y su sostenibilidad,
segun Borja, Carvajal y Vite (2020), actores del eco-
sistema de la app, publicacidn y difusidon contenido,
innovacion y creatividad y creacion contendidos por
parte del usuario

HpV Holistica en
el Aprendizaje
movil y ubicuo de
las apps

Aprendizaje y aspectos holisticos app

Control y analisis
del bienestar
emocional del
usuario de las

apps

Categoria app, tipo, adecuacidon a los trastornos
mentales, herramientas para la gestién emocional,
control de valores para el bienestar emocional del
usuario y forma de medicidon, Ayuda y/o Conexion
con especialistas sanitarios, indicaciones app sobre
tratamientos de salud mental y recomendaciones al
usuario sobre expertos en salud mental

Fuente: elaboracion propia.

Una vez realizada la codificacion (véase libro de cédigos en Anexo 1), se
conto con el asesoramiento de varios investigadores expertos en educomunica-
cion, quienes revisaron y validaron los criterios utilizados, con el fin de asegu-
rar mayor fiabilidad y evitar posibles sesgos.
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3. Resultados

Tras el andlisis realizado de acuerdo con el ‘Modelo de andlisis de apps educo-
municativas para el bienestar emocional’ (Blasco-Navarro, 2025), que consta
de las siete dimensiones y cuarenta y cuatro indicadores sefialados, hemos po-
dido comprobar que ninguna de las veinte aplicaciones analizadas ha cumplido
todos los indicadores de las siete dimensiones especificadas. No obstante, algu-
nas las apps mejor valoradas en Google Play y App Store —con cinco y cuatro
estrellas— han cumplido gran parte de los requisitos evaluados en la investiga-
cion.

Cabe destacar la aplicacién Yana —valorada con 4,9 estrellas en Google
Play— como la mejor app analizada, ya que cumple la mayoria de los requisitos
que se han planteado en el andlisis y se considera un ejemplo a seguir para el
disefio del prototipo de aplicacién para la salud mental que se incluye en apar-
tados posteriores. Ademas, otras aplicaciones como Balance, Meditopia e Insight
Timer han recibido multiples reconocimientos y cumplen con la mayoria de los
indicadores del andlisis, pero sin llegar a la efectividad de Yana.

Las Figuras 1, 2 y 3 muestran las principales funciones que ofrecen las
apps Balance, Meditopia e Insight Timer:

Figura 1. App Balance

Meditation that App of the } Balance your life
Day &

. BALANCE adapts to you

Join 8+ million people

LI

Fuente: Balance.
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Alivia el estrés
con meditaciones

Create

a routine that works for you

¢
e

[

Good Morning

&

¢

Figura 2. App Meditopia

Construye habitos
diarios con técnicas
comprobadas y articulos

+1000 meditaciones
y contenido de
consciencia plena

Fuente: Meditopia.

Figura 3. App Insight Timer

Meditate

with the world’s largest library
of wellbeing content

Breathwork

practices to heal and

energize

e

Fundamentals of Breathwork

- [SR——
.

i Beesthmect Moditation
- Bresthmack & Cht

Fuente: Insight Timer.
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Duérmete en minutos
con historias para
dormir

Practice
live yoga every day
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Para explicar con mayor exactitud los aspectos positivos y los que se de-
berian mejorar de las aplicaciones analizadas, planteamos las Habilidades para
la Vida (HpV) que se han tenido en cuenta para su evaluacion. En cuanto a la
HpV Instrumental en la tecnologia y disefio ubicuo y mévil: interfaz de la app eva-
luamos positivamente que la mayoria de las aplicaciones analizadas son multi-
dispositivo, por lo que se pueden utilizar en smartphone, tablet, ordenador,
smartwatch e, incluso, en Replika: My IA Friend es posible enlazar las gafas
Oculus para disfrutar de una experiencia de usuario mas inmersiva.

La Figura 4 muestra la experiencia inmersiva del usuario/a dentro de la
app Replika: My IA Friend:

Figura 4. Experiencia inmersiva del usuario en Replika: My IA Friend

acm

Fuente: Replika: My IA Friend.

Por otra parte, hay pocas apps analizadas que permitan al usuario/a ac-
ceder sin conexion a lared —como MindDiary: diario del animo o My Oasis: juego
de relajacién y alivio del estrés—, lo que obliga al usuario/a a estar siempre co-
nectado.

La Figura 5 muestra un ejemplo de los graficos de estado de animo que le
analizan a los usuarios MindDiary: Diario del Animo:
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Figura 5. Graficos estado animo del usuario en MindDiary: Diario del animo

= MindDiary
Animo Semanal
-
(-
® l-
RO N i i AR S (G ok
Animo Predominante

W Harcala B MAl S Wasalares B Ren ‘

® il v

o Estadistica Instruryzates

Fuente: MindDiary: Diario del animo.

La Figura 6 refleja una escena de la jugabilidad de My Oasis:

Figura 6. Jugabilidad My Oasis

® % 16:1940

3154 08

Fuente: My Oasis.
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Ademas, la mayoria de apps obligan al usuario a registrarse y controlan
lo que estd haciendo dentro de la aplicacién, para poder enviarle recordatorios,
ofertas de este y otros productos que tiene la compaiiia, etc. Destacamos Cin-
gulo: terapia guiada y MindDiary: Diario del dnimo como ejemplos de aplicacio-
nes que no obligan al usuario a registrarse.

La inmensa mayoria de las apps solo permiten acceder gratuitamente a
sus contenidos durante periodos muy cortos de tiempo —una semana o0 maximo
un mes— u obligan a suscribirse a su periodo de prueba premium y los usuarios
tienen que suscribirse al poco tiempo si quieren seguir usando estos conteni-
dos. De esta forma, no garantizan a los usuarios comprobar si realmente estas
herramientas les estan ayudando en la mejora de su bienestar o no. Lojong,
Bearable y Headspace solo disponen de siete dias de prueba gratuita; Siente per-
mite completar siete sesiones gratis sin limite de tiempo y Breethe son catorce
dias; mientras Meditopia, Insight Timer, Daylio Diario, Calm y Moodnotes obligan
al usuario a suscribirse al periodo de prueba en versién premium para poder
acceder a contenidos aceptables de su aplicacién.De hecho, la tinica aplicacién
analizada que permite acceder durante un tiempo adecuado de prueba de forma
gratuita a sus contenidos premium -siendo una app disefiada para cobrar por
su uso- es Balance, ya que permite utilizarla durante un afio sin pagar. Por otra
parte, encontramos aplicaciones que se pueden utilizar de forma gratuita como
Petit Bambou —se puede usar también en su web y podemos mejorar el acceso
a los contenidos a través de la version premium—, Meyo -tiene una version gra-
tuita, pero con anuncios-, Amaha, My Oasis, Replika: My IA Friend, Cinguloy Yana
—que también dispone de versién premium—.

Las Figuras 7 y 8 reflejan las principales herramientas de gestién emocio-
nal que incluyen para sus usuarios:

Figura 7. Herramientas gratuitas para gestion emocional del usuario en Petit Bambou

Cultivate

iibalance

iué

Fuente: Petit Bambou.
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Figura 8. Herramientas gratuitas para la gestion emocional del usuario en Meyo:
Bienestar Emocional

Crea tu vigje Fortalece tu
de mejora salud mental.
personalizado
gratuito

Tu eliges
las dreas que
quieres mejorar
en tu vida

Tu primer
paso hacia
el bienestar
emocional.

© Retos

Fuente: Meyo: Bienestar Emocional.

En general, todas las aplicaciones cuentan con una estética, disefio y ac-
cesibilidad sencillos, pero destacamos los disefios de las siguientes apps como
los mas elaborados: Yana, Headspace, My Oasis, Replika: My IA Friend y Balance.
Por otra parte, encontramos ejemplos de disefos sencillos pero eficaces en apli-
caciones como Lojong, Cingulo y MindDiary. Ademas, algunas aplicaciones dis-
ponen de menus especialmente complejos —como My Oasis— que incluyen con
gran cantidad de opciones organizadas en diversos apartados.

La Figura 9 es un ejemplo del ment complejo que tiene la app My Oasis:

Figura 9. Complejidad menud My Oasis

Fuente: My Oasis.
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De acuerdo con la HpV Cognitiva, en el lenguaje de las apps, nos encontra-
mos con muchas de las aplicaciones que solo estan disponibles en uno o dos
idiomas, lo que dificulta el acceso global a dicha aplicacion. Algunos ejemplos
son: Balance —solo en inglés—, Wysa —inglés y aprendiendo espafiol—, Siente
—solo espafiol—, Replika —inglés y japonés—, MindDiary —inglés y espafiol—,
Bearable —inglés—, Amaha —inglés— y Cingulo —portugués—. En el resto de
aplicaciones analizadas encontramos el efecto contrario, con aplicaciones que
estan traducidas a muchos idiomas: Daylio Diario —29 idiomas—, My Oasis —14
idiomas—, Meditopia —12 idiomas—, Insight Timer —11 idiomas—, Meyo —9
idiomas—, Moodnotes —8 idiomas— y Lojong —5 idiomas—.

Por otro lado, es fundamental que las aplicaciones hayan contado con la
colaboracion de expertos en salud mental para la realizacion de los contenidos
que se incluyen en la app y/o han validado los asuntos que se tratan, como su-
cede en Headspace, Bearable, Cingulo, Lojong, Yana, Moodnotes e Insight Timer.
Sin embargo, Daylio Diario y My Oasis han sido disefiadas por creadores de apli-
caciones sin contar con la ayuda de expertos en el ambito de la salud mental.

En la gran mayoria de apps analizadas si que se ha podido identificar la
autoria de la aplicacién. Aunque, en ocasiones, con mucha dificultad ante la
complejidad de encontrar los datos. Sin embargo, en el caso de MindDiary ha
resultado imposible encontrar la autoria de la app.

La Figura 10 muestra cémo Bearable ha contado con la colaboracién de
expertos en salud mental para la creacidn de esta app:

Figura 10. Recomendaciones de los expertos en Bearable

Backed by scientific Recommended by Made by patients for
review Professionals patients
I
ymended by
Cocina® @Psychcentral ) USPAIN  verywellnns JALHDMD Forbes

Fuente: Bearable.
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Como hemos advertido, aunque ninguna de las aplicaciones ha conse-
guido cumplir con todas las dimensiones e indicadores del ‘Modelo de analisis
de apps educomunicativas para el bienestar emocional’ y seria inabarcable por
extension analizar de manera detallada todas, llevaremos a cabo el estudio de
caso de la que ha resultado mas completa en cuanto a indicadores: Yana: tu
acompariante emocional.

3.1. Yana: tu acompaifante emocional

Yana: tu acompariante emocional es una aplicacién para Android e i0OS que se
lanzé en el ano 2020 gracias a la idea de Andrea Campos, que llevaba cuatro
afios trabajando en una herramienta que le permitiera ayudar a gestionar los
trastornos ansiosos y depresivos que sufria desde nifia.

Esta aplicacién se basa herramientas basadas en la terapia cognitivo-con-
ductual, cuyo eje fundamental es el chatbot Yana (You Are Not Alone) que pre-
tende, a través de la Inteligencia Artificial, ayudar a los usuarios a mejorar su
bienestar emocional, pero sin sustituir ni interferir en ningin tipo de trata-
miento recomendado por expertos en salud mental. La Figura 11 muestra el
logo de la app Yana: tu acompariante emocional:

Figura 11. Logo Yana: tu acompaifante emocional

i

Fuente: Yana: tu acompafiante emocional.

Yana: mi acompaiiante emocional ha llegado a mas de 12 millones de
usuarios tan solo estando disponible en un idioma: en espafol. Ademaés, cuenta
con 4,9 estrellas sobre 5, siendo una de las apps mejor valoradas. Es una aplica-
cion multidispositivo y que ofrece, gratuitamente, gran cantidad de herramien-
tas para que los usuarios puedan manejar su estado de salud mental. La Figuras
12 y 13 recogen las principales herramientas que ofrece Yana: mi acompariante

emocional a los usuarios:
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Figura 12. Presentaciéon app Yana: mi acompaniante emocional

Cmprendo un
vup S amor

iUnete a

+12

millones de
personas!

Fuente: Yana: tu acompafiante emocional.

Figura 13. Resumen herramientas gestion emocional en Yana: mi acompafante

emocional

OO A7
Uniiza tus Encuentrs. 4 .. A ? Foatzs actividades
ponasnventes patrones o0 Que contritazyan a ‘
& favor do s W maners Go 1 blenestar s

sents \ {
@) T %
@ o> o o8

o

Fuente: Yana. tu acompahfante emocional.

La estética y el disefio de la aplicacién estan muy cuidados, lo que ayuda
a crear una aplicacion sencilla e intuitiva de usar. También el usuario puede
aprender gran cantidad de contenidos sobre salud mental a través de las con-
versaciones que mantiene con el chatbot y los ejercicios y programas que ofre-
cen desde la app. Las Figuras 14 y 15 presentan unos ejemplos de ejercicios
guiados y de cdmo es el espacio de relajacién que ofrece Yana: mi acompariante
emocional a los usuarios:
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Figura 14. Ejercicio guiado Yana: mi acompaiante emocional

Yo sé reconocer cuando estoy
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Fuente: Yana: tu acompafiante emocional.

Figura 15. Espacio de relajacion en Yana: mi acompaiante emocional

« - @

Espacio de relajacion
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Fuente: Yana: tu acompafante emocional.
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La Figura 16 muestra un ejemplo de programa de actividades tematicas
que se incluyen Yana: mi acompafiante emocional:

Figura 16. Programa de actividades sobre autoestima en Yana: mi acompaiante
emocional

- 5

]

Mision #1

! Entender qué es la autoestima

Nivel 1 >
Fuente: Yana: tu acompafiante emocional.

El usuario no tiene la posibilidad de relacionarse con otros usuarios ni
crear comunidades dentro de la aplicacidn, con el objetivo de establecer una
relacion lo mas personal posible entre Yana y el usuario. No se promueve nin-
gun tipo de estereotipo sobre salud mental y se respeta y empatiza con todo
tipo de opiniones y situaciones que puedan vivir los usuarios: Yana esta dispo-
nible las 24 horas del dia para escucharlos e intentar ayudarles —en la medida
que puede— sin juzgarles. La Figura 17 muestra todos los temas predetermina-
dos sobre los que se puede hablar con el chatbot de Yana: mi acompanante emo-
cional alos usuarios:
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Figura 17. Temas sobre los que hablar con el chatbot de Yana: mi acompanante
emocional

Hablar demidia  Recibir un pedazo

£an Yana 4l

A

Despojor mi mente ar m Dejor de.

procrastinar

a o

Inicio Marta

Fuente: Yana: tu acompafiante emocional.

La Figura 18 ensefia como es el espacio Mi lugar seguro en Yana: mi acom-
pafiante emocional, donde se puede acceder al registro de emociones, al espacio
de relajacidn, a las afirmaciones diarias y/o al diario de gratitud:

Figura 18. Espacio Mi lugar seguro para el usuario en Yana: mi acompafiante
emocional

Avanza en tu visie de amor propio
hasta completar un desafio,

Avanza en tu visje de amor

escondido.

Escribe sobre algo que te haga
sentir reaimente feliz

Vertodas mis actividades
Milugar seguro
b}
Miregistro - Wi afitmacion de
emocional hoy

Mi espacio de Mi diario de 1=

relsjaciin gratitud
[ ] Q

Chat Marta

Fuente: Yana: tu acompafante emocional.
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La Figura 19 ejemplifica una conversaciéon con el chatbot Yana: mi acom-
pafiante emocional:

Figura 19. Conversacion usuario con el chatbot de Yana: mi acompanante
emocional

¢C6mo va tu dls? Cuéntemelo todo.
Quiero registrar lo que siento O
£C6mo to siantes, Marta?

Me slento Optimista por: Conmigo,
Pareja o Ex pare]a, Productividad. O

Cuéntame por qué te sientes asf de

optimista, Marta

a o
Fuente: Yana: tu acompafiante emocional.

Como hemos analizado previamente, Yana ofrece gran cantidad de herra-
mientas para que el usuario pueda evaluar y gestionar su estado de salud men-
tal, pero, como indican desde la aplicacion, en ninglin momento sustituye el tra-
tamiento que indique un especialista. La Figura 20 representa la forma en la que
Yana: mi acompaniante emocional ofrece su ayuda al usuario/a en el caso de que
esté sufriendo una crisis:

Figura 20. Contacto en caso de crisis en Yana: mi acompaifiante emocional

¢Estas en crisis?

Rocuorda, no estés solo.

Teletono de la Esperanza
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Fuente: Yana: tu acompafiante emocional.

Esta app también dispone de un botén de ayuda, asi como puede conectar
con especialistas sanitarios y/o puede llamar a lineas de emergencias —lo que
puede ayudar a prevenir, por ejemplo, intentos de autolesién o suicidio—. Ade-
mas, indica a los usuarios la necesidad de visitar a un experto en el ambito de la
salud mental si lo considera necesario y reiteran, en determinadas ocasiones,
que Yana es solo una herramienta que puede ayudar a gestionar el bienestar de
las personas que quieran mejorar en su dia a dia, pero que no esta recomendado
para aquellas personas que estén diagnosticadas con algun tipo de trastorno
mental.

Debemos destacar como desde Yana se ayuda a controlar los valores el
bienestar emocional del usuario. En esta aplicacion se realiza a través de dos
herramientas: el registro del estado de 4nimo y el monitoreo emocional. Yana
realiza ambas actividades al usuario nada mas acceder a la aplicacién, pero se
pueden hacer de nuevo en cualquier momento -de hecho, existe la posibilidad
de configurar notificaciones para registrar, diariamente, el estado de d&nimo-.

Una vez el usuario inicia sesién en Yana, la app aplica el cuestionario PHQ-
4 (Patient Health Questionnaire), con el objetivo de valorar los niveles de ansie-
dad y depresion que tiene el individuo.

Las Figuras 21, 22 y 23 muestran algunas de las preguntas que se inclu-
yen en el cuestionario PHQ-4:

Figura 21. Inicio cuestionario PHQ-4 en Yana: mi acompafiante emocional

Muchos diss O

Algunos diss O

L] o

Fuente: Yana: tu acompafiante emocional.
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Figura 22. Explicacion resultados cuestionario PHQ-4 en Yana: mi acompafante
emocional

L = o

nicio Marta

Fuente: Yana: tu acompafiante emocional.

Figura 23. Resultados ansiedad del usuario en el cuestionario PHQ-4 de Yana: mi
acompaiiante emocional

x

Ansiedad

Fuente: Yana: tu acompafiante emocional.

La Figura 24 muestra los resultados de depresién de un usuario/a en el
cuestionario PHQ-4 dentro de Yana: mi acompariante emocional:
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Figura 24. Resultados depresion del usuario en el cuestionario PHQ-4 de Yana: mi
acompafiante emocional

x

Depresién

Fuente: Yana: tu acompafante emocional.

Por otra parte, esta aplicacion no insiste en compartir, a través de las re-
des sociales, los avances ni contenidos que va complementado el usuario/a.
Ademas, permite crear contenidos al usuario/a dentro de las actividades que ya
tiene marcadas, buscando potenciar su innovacién y creatividad.

La Figura 25 muestra un ejemplo del registro del estado de animo de un
usuario/a dentro de Yana: mi acompaiiante emocional:

Figura 25. Registro de estado de animo en Yana: mi acompafiante emocional

resdiodon d

Venine pecinmarn & burre
Cuaquer ot 2t estes

Qurs reztateor ko que alento o

Q

Vit wars

Fuente: Yana: tu acompafante emocional.
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La Figura 26 ejemplifica como el usuario/a tiene la oportunidad de crear
contenidos dentro de Yana: mi acompaniante emocional:

Figura 26. Creacion de contenidos por parte del usuario en Yana: mi
acompanante emocional

“Guradelag

Octubre, 2023

Santirme ahora misma relsjaca y en paz

conmigo misma

Mi familia y s amigos

Fuente: Yana: tu acompafiante emocional.

Por todo lo anteriormente indicado, consideramos que Yana es una apli-
cacion que cumple con todos los indicadores anteriormente analizados desde
la perspectiva educomunicativa, lo que puede ayudar a los usuarios a mejorar
su bienestar emocional.

4. Discusion

Como se ha planteado a lo largo de la presente investigacion, en los tltimos afos
no han dejado de aparecer nuevas apps en el mercado sobre salud mental. Estas
aplicaciones pretenden ayudar a los /as a monitorizar su bienestar emocional.
Las principales herramientas de gestion emocional que ofrecen son ejercicios
de relajacion, meditacion y mindfulness, diario, registro y evaluacion de las emo-
ciones y actividades guiadas que les permitan aprender a conocerse mejor y
autogestionar sus emociones.

La salud mental de la ciudadania ha empeorado drasticamente, como
muestran los datos aportados por Confederacion Salud Mental Espafia y Mutua
Madrilefia (2023). Asi, ante una situacion donde los trastornos ansioso-depre-
sivos han aumentado significativamente (Lépez-Ibor, 2022), las apps pueden
suponer una herramienta complementaria que ayude a la ciudadania a mante-
ner su bienestar emocional. Por ello, seria necesario que todas las aplicaciones
tuvieran una versién gratuita que permitiera acceder a los usuarios libremente.
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Muchas de estas aplicaciones se han creado tras la pandemia, como una forma
de ayuda al bienestar de la poblacién a través de la tecnologia, pero todas se
han ido actualizando para ir ofreciendo al usuario nuevos contenidos de
acuerdo a sus necesidades.

De hecho, cabe destacar que la difusién de herramientas de Inteligencia
Artificial ha permitido que apps como Replika: My IA Friend o Yana: tu acompa-
Aante emocional hayan podido incluir un chatbot conversacional que acompafie
en todo momento al usuario/a.

El smartphone es el dispositivo digital mas utilizado en el mundo, con
cerca de un 70% de alcance mundial (We are social, 2023). Sin embargo, las
apps deberian ser herramientas complementarias que contribuyeran al bienes-
tar emocional de los usuarios, pero no que les obliguen a estar conectados
(Thompson y Furman, 2018; Lavatelli y Vidal, 2021; Pinzén-Espinosa, 2022).
Por tanto, reiteramos la necesidad de disminuir el control sobre los usuarios de
la aplicacién y primar su salud mental.

De acuerdo con los indicadores analizados, para considerar una app edu-
comunicativa para el bienestar emocional, deberian considerarse como preva-
lentes: de la dimension instrumental, la accesibilidad y usabilidad; de la dimen-
sion cognitiva, el aprendizaje dindmico e integrado; de la dimensién actitudinal,
la relacién usuario/a-app y el respeto y la empatia; de la dimensién axiolégica,
los valores transmitidos y los estereotipos; de la dimensién emprendedora, la
innovacion y la creatividad y la creacion de contenidos por el usuario/a; de la
dimensién holistica, el aprendizaje y los aspectos globales; y de la dimensién
del bienestar emocional del usuario, el control del bienestar emocional y la co-
nexion con expertos, siendo estos dos ultimos especialmente relevantes.

Ademas, como hemos especificado anteriormente, no todas las aplicacio-
nes se han creado con la colaboracion de expertos en salud mental. Para poder
crear una herramienta digital que realmente ayude a la poblacién deberia aunar
fuerzas de los expertos en diferentes ambitos. Por una parte, los expertos en
tecnologia ayudarian al disefio y conceptualizacién de los contenidos que los
expertos en salud mental consideren adecuados para los usuarios. De la misma
forma que los comunicadores en salud mental ofrecerian pautas para poder di-
fundir la informacion de los expertos en salud mental de una forma veraz, atrac-
tivay eficiente para los usuarios. Por todo ello, la creacién de equipos multidis-
ciplinares ayudaria a potenciar la usabilidad y efectividad de estas apps, para
acercarse lo maximo posible a las necesidades que tiene la ciudadania en mate-
ria de bienestar emocional.
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5. Conclusiones

Las apps de salud mental no son plenamente completas en cuanto a la aporta-
cion de indicadores del ‘Modelo de analisis de apps educomunicativas para el
bienestar emocional’. Como ejemplo de disefio mas completo de app de estas
caracteristicas, la mejor evaluada es Yana, aunque también otras aplicaciones
como Balance, Meditopia e Insight Timer han tenido reconocimientos y cumplen
con la mayoria de los indicadores.

En cuanto a parametros de HpV Instrumental, atendiendo a la tecnologia
y disefio ubicuo y mévil de las apps, evaluamos positivamente que la mayoria
son multidispositivo, por lo que se pueden utilizar en diferentes soportes. Sin
embargo, son pocas las que permiten al usuario/a acceder sin conexién a lared,
lo cual imposibilita su acceso en lugares sin cobertura, algo especialmente deli-
cado en app de esta tematica, en la que la aportacién a la salud mental debe
tener un apoyo y control constante. Otra de las limitaciones de acceso es el li-
mite temporal en la gratuidad, pues pasado un breve periodo de tiempo pasan
a ser premium, lo cual no estd al alcance de todas las personas. A esta debilidad
se aflade la interfaz que no en todos los casos resulta amigable y de facil manejo
para los usuarios, como es el caso de My Oasis. Ademas, otra de las dificultades
es el acceso idiomatico, pues no todas las apps estan en diferentes idiomas.

De acuerdo con las ideas fundamentales de la educomunicacién para la
salud mental (Marta-Lazo y Gabelas, 2016; Gabelas-Barroso et. al., 2023), 1a co-
laboracién de expertos en salud mental en la elaboracion de los contenidos es-
pecializados de este tipo de apps seria esencial. Debido a las caracteristicas de
temas especialmente sensibles —como son el estado de la mente o las preocu-
paciones y sus posibles derivaciones y efectos—.

En todas las aplicaciones deberia existir un botdn siempre disponible de
ayuda SOS y conexion con especialistas en salud mental, para que el usuario/a
pudiera presionarlo en cualquier momento en el que sintiera una crisis. Asi, las
apps sobre salud mental siempre estarian disponibles para ayudar a los usua-
rios y podrian intentar prevenir situaciones como crisis de ansiedad o intentos
de autolesiones o tentativas de suicidio, entre otros casos.

La monitorizaciéon del estado de dnimo, constantes vitales y diario que
ofrecen estas aplicaciones podria ser de gran ayuda para que los especialistas
en salud mental revisaran los datos de las personas con trastornos mentales
que necesitan un seguimiento. Asi, las apps sobre salud mental podrian ser he-
rramientas complementarias que ayudaran a recabar datos de la evolucién de
los pacientes en cada momento, lo que seria de gran ayuda para controlar la
evolucion de sus problemas de salud mental.
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Por todo lo anteriormente indicado, la aceptacién de las apps como he-
rramientas complementarias al tratamiento de problemas ansioso-depresivos
podria ser beneficioso, asi como se necesitaria establecer como un concepto
clave en el tratamiento de la prevencién y promocion en el ambito de la salud
(Restrepo y Jaramillo, 2012). La OMS (1993) ya enuncid la necesidad de buscar
un estado mental equilibrado para alcanzar el bienestar emocional, por lo que
seria fundamental promocionar herramientas accesibles a toda la ciudadania,
como las apps, como propuesta de ayuda a la busqueda del bienestar integral.
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Anexo 1: Libro de codigos

Dimensidén 1: HpV Instrumental en la Tecnologia y disefo ubicuo
y movil: interfaz de las apps

Escala de valores
posibles

Indicador Definicion Tipo de
variable

Logo y sinopsis

Identificacion
del logotipo vy
breve descrip-
cién

Binaria

0: Ausente / 1: Pre-

sente

Tipologia

Tipo de app
(informativa,
interactiva, de
seguimiento,
etc.)

Categorica
nominal

1: Informativa / 2:
Interactiva / 3:
Mixta / 4: Otra

Sistema operativo

Plataformas

Categorica

1: Android / 2: i0OS /

tro de usua-
rio/a para ac-
ceder a
funciones

disponibles nominal 3: Ambos / 4: Otro
Conectividad Necesita cone- | Binaria 0: Offline / 1: Online
Xion a internet / 2: Mixta
Registro usuario/a Requiere regis- | Binaria 0:No/1:Si

Disponibilidad
prueba

premium

/

Hay version
gratuita, pago
0 prueba tem-
poral

Categorica
nominal

1: Gratis / 2: Fre-
emium [/ 3: Solo
pago

Calificacion por edades

Rango de edad

Categorica

1: <7/ 2: 7+ / 3:

atractivo Vi-
sual, coheren-
cia grafica

recomendado ordinal 12+ / 4: 18+
Calificacion de usuario/a Puntuacién Continua Numero (ej. 4.3)
promedio
Numero de descargas Estimacion ba- | Ordinal 1: <10k / 2: 10k-
sada en la pla- 100k / 3: 100k-1M
taforma /4: >1M
Accesibilidad y usabilidad Nivel de facili- | Ordinal 1: Baja / 2: Media /
dad para acce- 3: Alta
der, navegar y
que el texto
sea legible
Estética y disefio Valoracién del | Ordinal 1: Pobre / 2: Acep-

table / 3: Buena/ 4:
Excelente
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Dimensidén 2: HpV Cognitiva en el lenguaje de las apps

Indicador Definicion Tipo de
variable

Escala de valores

posibles

activos que in-
tegren teoria y
practica

Idioma Idioma(s) ofre- | Categdrica | 1: Espafiol / 2: In-
cidos nominal glés / 3: Bilinglie /
4: Otro
Autor/a Informacion Categorica | 0: No visible / 1: Vi-
sobre los auto- | nominal sible
res
Adecuacion creadores / cola- | Adecuacién Ordinal 1: Baja/ 2: Media /
boradores creadores / co- 3: Alta
laboradores
con el conte-
nido de la app
Comprensibilidad de conteni- | Claridad en | Binaria 1: Dificil / 2: Mode-
dos instrucciones rada / 3: Facil
Correlacién contenidos y acti- | Coherencia en- | Binaria
vidades tre I? que se 1: Baja / 2: Media /
ensefiay lo que 3: Alta
se propone '
realizar
Aprendizaje dindmico e inte- | Contiene ele- | Ordinal . . .
grado mentos inter- 1: No / 2: Parcial /

3: Si

Dimensidén 3: HpV Actitudinal en los procesos de

las apps

Indicador

Tipo de

Interaccion de

Escala de valores

Interactividad

Definicion

Grado de parti-
cipacion del
usuario/a

variable
Ordinal

posibles

1: Nula / 2: Basica /
3: Media / 4: Alta

Direccionalidad comunicativa

Tipo de flujo

Categorica

1: Unidireccional /

informacion

comunicativo nominal 2: Bidireccional / 3:

Multidireccional
Flujo de comunicacion Forma en que | Categoérica | 1: Informativo / 2:
se presenta la | nominal Formativo / 3: Par-

ticipativo
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Usuario/a objetivo (target) Publico princi- | Categoérica | 1: Infancia/2: Ado-
pal al que se | nominal lescencia / 3: Adul-
destina tez / 4: General

Relacién usuario/a-app Grado de | Ordinal 1: Bajo / 2: Medio /
vinculo con el 3: Alto
usuario/a

Competencia colaborativa Permite trabajo | Binaria
colaborativo 0:No/1:Si
entre usuarios

Diversidad de contenidos Variedad tema- | Ordinal 1: Baja / 2: Media /
tica 3: Alta

Diversidad de usuarios Variedad de | Ordinal 1: Escasa / 2: Mo-
publico (edad, derada / 3: Alta
género, etc.)

Respeto y empatia Lenguaje res- | Ordinal 1: Ausente / 2: Par-
petuoso, men- . -

. cial / 3: Presente

sajes de apoyo

Dimension 4: HpV Axiolégica en ideologia y los valores de las
apps

Indicador Definicion Tipo de Escala de valores
variable posibles
Valores transmitidos Evaluacion Cualitativa | 0: Negativos / 1:
(Protocolo EVA) axiolégica del | (codifi- Neutros / 2: Positi-
contenido cada) vos
Estereotipos Analisis de gé- | Categodrica | 0: Reproduce este-
nero, roles y | nominal reotipos / 1: No los
representacion reproduce
social
Identidad digital Permite al | Binaria 0: No/ 1:Si
usuario crear
su propia iden-
tidad dentro de
la app
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Dimensién 5: HpV Emprendedora en los procesos de produccion

y difusion de las apps

Indicador

Tipo de
variable

Escala de valores
posibles

Factores de emprendimiento

Definicion

Caracteristicas
de modelo em-
prendedor

Ordinal

1: No identificable /
2: Parcial / 3: Sélido

Actores del ecosistema

Diversidad de

Categorica

1: Individual / 2:

usuario/a

generar conte-
nido

colaboradores, | ordinal Institucional / 3:
patrocinado- Multiple
res, etc.

Publicacion y difusion Frecuencia de | Ordinal 1: Infrecuente / 2:
actualizacion, Regular / 3: Fre-
difusién en re- cuente
des sociales

Innovacioén y creatividad Recursos origi- | Ordinal 1: Baja / 2: Media /
nales 3: Alta

Creacion de contenidos por el | Posibilidad de | Binaria 0: No/ 1:Si

Dimensidn 6: HpV Holistica en el Aprendizaje movil y ubicuo de

las apps

Indicador

Definicion

Tipo de
variable

Escala de valores
posibles

Aprendizaje app

Tipo de conte-
nidos que se
aprenden en la
app (Integra-
cion de cuerpo,
mente, emo-
ciones)

Cualitativa
codificada

0: No / 1: Parcial /
2: Integrado

Aspectos holisticos app

La app permite
al usuario
aprender los
contenidos de
salud mental
de forma clara,
ordenada, con
un enfoque ho-
listico

Binaria

0: No/1:Si
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Dimensidn 7: Control y analisis del bienestar emocional del

usuario de las apps

Indicador

Tipo de
variable

Escala de valores
posibles

Categoria de app

Definicion

Clasificacién
segun funcién
principal

Categorica
nominal

1: Autoayuda / 2:
Psicoterapia / 3:
Mindfulness | 4:
Otras

Clasificacion

Categorica

1: Juego / 2: Diario
de emociones / 3:

Tipo de app S€guN SUsS Con- 1 5 minal App de relajacion /
tenidos
4: Otras
Relacién entre 1: General / 2: Es-
Adecuacion a trastornos men- | contenidosy ti- | o ., pecifica / 3: Indivi-

tales

pos de afeccio-
nes

dualizada

Técnicas prac-

1: Diario / 2:

Herramientas de gestion emo- | ticas  (ejerci- | Categdrica | Mindfulness /[ 3:
cional cios, test, me- | multiple Respiracion / 4:
ditaciones) Otro
Autoevalua- . ,
Control de bienestar emocional | cidén, feedback, | Binaria 0 No incluye / 1: Si
f incluye
test internos
Canales de
Conexidn con expertos contacto 0 re- | gt . .
comendacién 0: No/ 1:Si
profesional
Se especifica
que esta app es
solo una herra-
Indicaciones tratamientos sa- mienta com- A ,
lud mental v uso de la a plementaria Binaria 0: No/1:Si
y pp
para ayudar al
bienestar emo-
cional de los
usuarios
. . . 1: Genéricas / 2:
Recomendaciones sobre bie- | Consejos para Ordinal Personalizadas / 3

nestar emocional

bienestar

Interactivas




