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La felicidad es a menudo considerada como el objetivo uni-
versal de las personas. En el campo relativamente nuevo de
la psicologia positiva, se han llevado a cabo muchos estudios
para entender el concepto de la felicidad y su concepto mas
amplio; el bienestar subjetivo, lo que lleva a una coleccién de
teorias que explican sus determinantes.

Se ha demostrado que, aunque hay influencias genéticas en
el bienestar subjetivo (BS), las personas no han de “nacer”
necesariamente felices, pero pueden y deben cambiar sus
niveles de bienestar subjetivo. Sobre la base de estas teorias
investigadores han introducido y comprobado una variedad
de estrategias para aumentar el BS. Aunque ahora es un
tema que se ve mucho en literatura y ha sido comprobada su
utilidad, no muchas personas recogen las estrategias del BS
en su aplicacidn a la vida diaria.

La comprensién es una cosa; la accion es otra. Aqui he en-
contrado una oportunidad para el disefio, por lo que la pre-
gunta principal de este proyecto de fin de grado seria:

";Pueden las estrategias para el bienestar subjetivo ser tradu-
cidas o apoyadas en disefnos tangibles que inspiren y persua-
dan a la gente a adoptar estas estrategias en su vida diaria?”

Para responder a esta pregunta, el BS ha sido estudiado en
la teoria y la préctica, se han identificado los problemas y las
oportunidades para el disefio de productos, y estas ideas se
han traducido en una aplicaciéon para méviles.

- El objetivo primordial del proyecto es generar una sensaci
las personas a través del uso de un producto, fisico o digital,
teorias de las psicologia positiva de Seligman y Lyubomirsky.

- Otro de los objetivos, seria poder contestar a la pregunta formulada anterior-
mente, aunque su cumplimiento viene incluido dentro del objetivo primordial.

Definicion de felicidad segun la RAE: La felicidad es un término amplio que

se puede definir de muchas maneras.
Pero jque es lo que este estado de
animo engloba? ; Se trata de satisfac-
cién con nuestro trabajo, la vida social,
o la comida de hoy?

'Estado de grata satisfaccion espiritual y
fisica.
’Persona, situacion, objeto o conjunto de
ellos que contribuyen a hacer feliz.

Ruut Veenhoven ha estudiado numerosas opiniones para poder formular una definicién
de felicidad que fuera un poco menos ambigua. Ha clasificado cuatro diferentes cali-
dades de vida, separando las individuales de las del entorno, y las potenciales de las
calidades actuales.

El resultado individual real de las diferentes calidades de vida es el disfrute de la misma.
Esta categoria se puede subdividir en cuatro categorias diferentes de placer. Se puede
disfrutar de los diferentes aspectos de la vida o de la vida como conjunto, ademas el
placer puede ser pasajero o duradero. El placer duradero de la vida como conjunto es
la satisfaccion en la vida. Esto es lo que Veenhoven define como felicidad.'

Quter Qualities Inner Qualities

Life Results including pleasant affect,
unpleasant affect, domain

Four qualities of life, adapted from (Veenhaven, 2002, p.7) satisfaction and life satisfac-
tion. These components can
be further broken down into
sub-components. For life sa-
tisfaction, these are the desi-
re to change one’s life, satis-
faction with one’s current life,
satisfaction with one’s past,
satisfaction with one’s future
and the significant others’
view of one’s life”

La satisfaccién con la vida es
un tema central de la inves-
tigacién de BS. “Rather than
a single specific construct,
subjective well-being is an
area of scientific interest,

Passing Enduring

Enjoyments of lite, adapted from (Veenhoven, 2002, p.9)

Aunque la felicidad puede ser definida, sigue siendo un concepto subjetivo, y por lo
tanto significa cosas diferentes para diferentes personas. Para un monje en el Tibet la
felicidad es algo diferente que para un americano medio. Los deseos de una persona
propietaria de una villa, un coche y un television de plasma difieren de los deseos de un
nino hambriento en Etiopia.

Sin embargo, el concepto complejo de la felicidad se puede medir con una pregunta
sorprendentemente facil: "En una escala de 1 a 10, ;cdmo de feliz te sientes en gene-
ral?" Aunque es una pregunta subjetiva, suele ser bastante fiable.
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La felicidad ha sido durante mucho tiempo el tema de estudio en muchos campos del
conocimiento: la filosofia, la fisiologia, la biologia, la teologia, la psicologia, el arte, la
literatura, y mas. Dentro de este proyecto, la eleccién de un punto de vista psicoldgi-
co, se ha hecho principalmente ya que la psicologia se relaciona estrechamente y ha
demostrado ser Gtil el campo del disefio. Desmet and Hekkert® constatan que “social
sciences, and in particular psychology, offer clear bases for experiential concepts that
can structure some of the discussion in the design domain.”

En 1998, Martin Seligman decidié dar vuelta la tenden-
cia de la psicologia que se enfocaba solamente en las
emociones negativas y en como tratarlas para enfocarse
en cémo lograr que las personas sean felices, que su
nivel de bienestar crezca.

Desde entonces se ha dedicado a estudiary a compro- ~ «*
bar cientificamente las implicancias del pensamiento y

las emociones positivas y buscar cuales de las interven- ,\
ciones populares en los libros de auto-ayuda realmente \
funciona.

]
\_ JEL Martin Sellg/‘_lv_in

La psicologia positiva estudia las fortalezas y virtudes que permiten a los individuos y las
comunidades prosperar. Los psicélogos positivos tratan de encontrar y cultivar los do-
nesy el talento, para hacer la vida normal més satisfactoria, no sélo para tratar enferme-
dades mentales.*

La investigacidn se lleva a cabo en tres areas principales, segun Seligman:

- El estudio de las emociones positivas

- El estudio de los atributos positivos (Ejemplo: fortalezas, virtudes, habilidades)

- El estudio de las instituciones positivas (Ejemplo: la democracia, familias fuertes, la
investigacion libre)

Los tres pilares estan relacionados: las instituciones positivas apoyan los atributos positi-
vos, los cuales a su vez apoyan a la emocidn positiva.
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Un gran cuerpo de investigacién ha de-
mostrado que la felicidad tiene muchos
beneficios para la gente. Aumenta la sa-
lud fisica y mental, los niveles de energia,
el sistema inmunoldgico, el compromiso
con las relaciones sociales y el trabajo, y
la longevidad.® La felicidad beneficia a las
familias, a las comunidades y la sociedad
en general. ¢

Ha habido mucha discusién sobre si la relacion entre la felicidad y sus beneficios es
correlacional o causal. Un impresionante estudio de los manuscritos de 180 monjas
de Milwaukee reveld una fuerte relacién causal entre la longevidad y la proporcién de
sentimientos positivos expresados en los manuscritos.

Como Martin Seligman ilustra: “"When the amount of positive feeling was quantified

by raters who did not know how long the nuns lived, it was discovered that 90 percent
of the most cheerful quarter was alive at age eighty-five, versus only 34 percent of the
least cheerful quarter. Similarly, 54 percent of the most cheerful quarter was alive at age
ninety-four, as opposed to 11 percent of the least cheerful quarter.”’

Lo que hace este estudio particularmente interesante es el hecho de que estas mon-
jas han llevado vidas muy similares. Todos ellas tenian la misma rutina, mas o menos la
misma dieta, no fumaban ni bebian, tenian historias similares maritales y pertenecian a
la misma clase econdmica y social. Practicamente todas las variables han sido elimina-
das, y la investigacion ha demostrado que se trata de una relaciéon causal.

La investigacién ha demostrado que la felicidad
provoca beneficios. Curiosamente, los benefi-
cios incitan a la felicidad también, causando una
espiral ascendente de las emociones positivas.
Fredrickson and Joiner® descubrieron que “when
people feel positive emotion, they are jolted into
a different way of thinking and acting. Their thin-
king becomes creative and broad-minded, and
their actions become adventurous and explo-
ratory. This expanded repertoire creates more
mastery over challenges, which in turn generates
more positive emotion, which further broadens
and builds thinking and action, and so on”.




La felicidad puede dar muchos beneficios, jque es lo que determina la felicidad de la
gente? De acuerdo con la psicologia contemporénea, “la felicidad se puede comparar a
la salud en el sentido de que también estd determinado por sus genes, el ambiente que
le rodea, y su comportamiento en la vida” ") Se presenta este hallazgo en la forma de
una ecuacion , que ha sido adoptada por muchos cientificos.

H:Nivel duradero de la felicidad
S: Rango fijo de la felicidad
C:Circunstancias de la vida

V: Acciones de control voluntario

- Outside

< Gircumstances
10% -

Como Lyubomirsky® explica,
el 50% de la felicidad esté
determinado por nuestros ge-
nes. Contando intuitivamente,
sélo el 10% esta determinado
por circunstancias de la vida
(si eres rico o pobre, sano,
Actions enfermo, casado, divorciado,
etc), mientras que el 40% es el
A resultado de las acciones de

- / control voluntario.

g

Mom
o=
Dad

Your
Thoughts

En 1967, Warner Wilson llego a la conclusion de que una persona feliz ha de ser: “young,
healthy, well-educated, well-paid, extroverted, optimistic, worry-free, religious, married
person with high self-esteem, job morale, modest aspirations, of either sex and of a wide
range of intelligence”.? En los Ultimos cuarenta afios, la ciencia ha descubierto que algu-
nas de las conclusiones de Wilson estaban en lo cierto, mientras que otras estaban mal.

Por ejemplo, la investigacion ha demostrado que todos los seres humanos necesitan el
dinero suficiente para cubrir a sus necesidades basicas, como alimentos, agua y refugio.
Una vez se cumplan estas necesidades, el dinero es insuficiente para aumentar la felicidad
de uno. Los investigadores han encontrado que se pueden hacer progresos gastando el
dinero en experiencias en vez de productos materiales.™

Sin embargo, lo mas importante es que las circunstancias de la vida sélo representan el
10% de la varianza en felicidad. Este hecho lo respaldan numerosos estudios, uno de los
cuales demuestra, por ejemplo, que los estadounidenses mas ricos, aquellos que ganan
mas de diez millones de ddlares al afno, tienen los niveles de felicidad sdélo ligeramente
mayor que el personal de oficina y trabajadores que emplean .
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RANGO FIJO DE LA FELICIDAD

Cada persona cuenta con un rango fijo y personal de felicidad, un nivel especifico y en
gran parte heredado al que volvemos invariablemente. Funciona como un “termostato”
de la felicidad: Asi aunque tengamos mucha fortuna durante un tiempo, volveremos pasa-
da una época a nuestro nivel de felicidad; de la misma forma, después de una desgracia,
afortunadamente, este termostato se esforzard en sacarnos de nuestra desdicha y devol-
vernos a nuestro “estado habitual de felicidad”. Esta variable tiende a evitar que el nivel
de felicidad aumente.

Otro efecto de la genética es la adaptacion hedénica. “Nunca podréas experimentar algo
por primera vez dos veces.” Esto es precisamente lo que significa la adaptacion hedé-
nica. Cada vez que tenemos una experiencia similar, el impacto en nuestras emocionesy
nuestra felicidad se vuelve inferior a la primera vez. Esta es la razén de por que la primera
vez que pruebas un helado puede ser delicioso, pero la experiencia sensorial se vuelve
cada vez menos placentera con cada cucharada.El efecto de la adaptacion heddnica dis-
minuye con el tiempo. Al no tomar helado durante més de una semana,al volverlo a pro-
bar volvera a ser delicioso, independientemente de todo el helado que hayas consumido
en el pasado. "Variety is the spice of life because it is the natural enemy of adaptation”

La investigacion ha demostrado que hay algunas cosas a las que los humanos nunca se
adaptan, tales como el ruido, el largo viaje, la falta de control, la verglienza y los conflictos
dentro de las relaciones. Estas cuestiones han de ser tratadas, o pueden disminuir consi-
derablemente. la felicidad de una persona

VARIABLES DE CONTROL VOLUNTARIO

Uno de los hallazgos més sorprendentes en la psicologia positiva es el gran efecto de las
actividades voluntariamente controladas en la felicidad de uno. De esta manera la gente
puede tener la capacidad de controlar hasta un 40% de lo que constituye su felicidad. Sin
embargo, elegir el comportamiento adecuado puede ser dificil. Como explica Veenhoven:
“We control part of the factors that determine our happiness. Among these are the choices
we make in life. We try to choose based upon our expectations of the best outcome, but
our expectations are often mistaken”

When contemplating future actions, the expected contribution to happiness was once
described as (The odds of the gain) * (The value of the gain). Los seres humanos son la
Unica especie capaz de imaginar el futuro, debido a la adicion del I6bulo frontal en la par-
te delantera del cerebro. Esto permite al cerebro anticipar cdmo nos sentirilamos si algo va
a pasar, también es llamado prediccién afectiva. Sin embargo, estas predicciones se ven
afectados por los sesgos cognitivos, que nos impide planificar nuestras acciones futuras
de la manera que Bernoulli querria.

El I6bulo frontal pronostica que la libertad de eleccion nos traerd maés felicidad, porque la
libertad individual es en si mismo buena, valiosa, util y esencial para el ser humano. Pero
una vez que la cantidad de opciones se vuelve demasiada, no nos hace mas libres si no
mas paralizados, no mas feliz, si no mas insatisfechos.  Este es uno de los muchos ejem-
plos que muestran que en general los seres humanos son malos en la prediccién afectiva.



Seligman? concluye que las actividades controladas voluntariamente pueden aumentar
la satisfaccion de la vida en 3 niveles. Estos niveles mejoran la vida como muestra la

ecuacion inferior:

LIFE SATISFACTION THROUGH VOLUNTARY CONTROLLED ACTIVITIES =

POSITIVE AFFECT + ENGAGEMENT + MEANING

“The pleasant life”con-
siste en aumentar la
satisfaccién con la vida
mediante la maximizacion
de las emociones positi-
vas experimentadas, y el
aprendizaje de las habili-
dades para amplificar esas
emociones. Hay algunos
inconvenientes.En primer
lugar, la capacidad de ex-
perimentar la emocién po-
sitiva es hereditaria, y sélo
puede aumentarse hasta
enun 15 a 20%. En segun-
do lugar, las emociones
positivas se habitdan rapi-
damente, y por lo tanto su
impacto en la satisfaccién
de la vida pueden dismi-
nuyen rapidamente.

“The engaged life"con-
lleva buscar la participa-
cion, la implicacion y el
compromiso en todas
las facetas de la vida en
que sea posible: en las
relaciones intimas, en
las relaciones con los
amigos, en el trabajo, en
las actividades de ocio,
etc. Através de esto,

se llegé a un estado de
flujo, que es distinto de
placer, ya que requiere
una intensa concentra-
cion, distorsiona el senti-
do del tiempo, pero es
muy satisfactorio:

“The meaningful life”
consiste en usar las pro-
pias fortalezas personales
y talentos para servir a
algo mas grande e im-
portante que uno mismo.
Esto se acostumbra a
hacer a través de institu-
ciones sociales, culturales
o religiosas. Una vida con
sentido produce satisfac-
cion personal y la creen-
cia de que uno ha vivido
bien, independientemen-
te del tipo de institucién
usada para expresarla.
Este tipo de actividades
aportan un notable senti-
miento de felicidad.

En conclusidn, la investigacidn ha demostrado que el efecto de “the meaningful life” es
la mas gratificante. El efecto de “the engaged life” es considerable mientras que el efec-
to de “the pleasant life” es muy pequefio. La satisfaccion de vida mas grande se puede
obtener mediante el aumento de todos los niveles, y de este modo conseguir ‘The Full
Life’, donde la suma es mayor que sus partes.’®
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El bienestar es una construccién; y el bienestar, no la felicidad, es el tema de la psico-
logia positiva. Bienestar segun Seligman, tiene cinco elementos medibles (Perma) que

son los siguientes:"?

Positive
Emotions

Sereflejaen la
cantidad de palabras
positivas y emociones
positivas que senti-
mos durante el dia.

Mientras mayor sea el
ndmero en relacion a
las emociones nega-
tivas, mayor nuestro

Engagement

Meaning

Positive
Relationships

El pertenecer
a algo mas
grande que
uno mismo
es uno de los

Manejar las
relaciones de
manera cons-
tructiva nos

pasos para el
bienestar. Por
ejemplo el ayu-
dar a alguien
entrega mas
felicidad

ayuda también
a mantener
nuestro nivel de
bienestar alto.

Accomplishment

Muchos de nosotros nos
esforzamos para mejorar
nosotros mismos, de al-

guna manera, si estamos

tratando de dominar una

habilidad, lograr un ob-
jetivo valioso, 0 ganar en
un evento competitivo.

Relacionado con
“"Engaged Life"

Relacionado con Relacionado con

bienestar.

“Meaningful
Life"

: “Meaningful Life"
Relacionado con

“pleasant Life"  Relacionado con

“Engaged Life"



La literatura cientifica describe una serie de estrategias que se centran en la mejora de

la satisfaccion de la vida a través de un cambio de comportamiento. Todas estas estra-

tegias han sido validadas a través de la investigacion empirica, lo que hace que valgan
la pena. Todas ellas se centran en las actividades de control voluntario. Sin embargo, su
enfoque difiere dentro de esta limitacidn. Las estrategias mas cominmente adoptadas
son las de Lyubomirsky y Seligman.

ESTRATEGIA 1: VIRTUDES Y FORTALEZAS (Seligman, 2003)

Segun Seligman,hay dos niveles para encontrar la felicidad que uno puede se-
guir:

A.  Labuenavida (the engaged life) proviene del uso de las fortalezas carac-
teristicas para obtener la gratificacion abundante en los pilares de la vida; por
ejemplo, el trabajo y disfrutar de actividades creativas.

B.  El sentido mas profundo de la felicidad se experimenta en la vida con sen-
tido (the meaningful life), se puede lograr si uno ejerce sus fortalezas y virtudes
en un propdsito mas grande que sus propios objetivos inmediatos.

Seligman ha elaborado una clasificacién de virtudes y fortalezas mediante el es-
tudio de una gran cantidad de obras literarias de todas las grandes tradiciones
religiosas y filoséficas. Tras la identificacion de las fortalezas, formulé los siguien-
tes criterios: They are valued in almost every culture, they are valued in their own
right, not just as a means to other ends, they are malleable.

Se encontraron seis virtudes que eran las caracteristicas basicas por casi todas
las tradiciones religiosas y filoséficas, y capturaban en su conjunto la nocién de
buen caracter. Bajo las virtudes se encuentran los puntos fuertes de cada carac-
ter, que son formas de las que se puede lograr una cierta virtud.

1. Sabiduria y conocimiento (curiosidad, apertura de mente, juicio, creatividad,
deseo de aprender, perspectiva )

2. Coraje (valentia, persistencia, integridad, vitalidad)

3. Humanidad (amor, amabilidad, inteligencia social)

4. Justicia (ciudadania, equidad, liderazgo, moderacién)

5. Moderacién (Humildad, misericordia, autocontrol, prudencia)

6. Transcendencia (aprecio de la belleza y la excelencia, gratitud, esperanza, es-
piritualidad, sentido del humor)

Seligman subraya que es importante averiguar cuales son tus propias fortalezas
y ser conscientes de ellas, porque de su puesta en practica cada dia dependera
en buena medida nuestra felicidad.
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ESTRATEGIA 2: ACTIVIDADES INTENCIONALES (Lyubomirsky, 2007)

Lyubomirsky propone doce actividades intencionales que tienen beneficios para
la satisfaccion propia. Todas ellas han sido probadas cientificamente y recomen-
dadas. A diferencia de Seligman, estas estrategias son mucho mas tangibles.

Expresar gratitud

Cultivar el optimismo

Evitar la comparacion social

Practicar la amabilidad

Cuidar las relaciones

Desarrollar estrategias para afrontar
Aprender a perdonar

Hacer mas actividades que realmente me atraigan
9. Saborear las alegrias de la vida

10. Comprometerte con tus objetivos

11.  Practicar la religiéon o la espiritualidad
12. Dedicar tiempo a nuestro cuerpo

08 =0 Ll g B9 N =

Cada persona se beneficiarad de diferentes estrategias. Lyubomirsky hace hinca-
pié en la necesidad de encontrar una estrategia adecuada que se adapte a cada
uno. Esto ultimo es importante en relacién con el esfuerzo con el que un nuevo
comportamiento puede ser adoptado.

Ademas, Lyubomirsky concluye dando cinco claves para que las mejoras en la
felicidad sean sostenibles y no sufran la adaptacion hedonista. Las cinco claves

A Generar emociones positivas

B. Elegir los momentos oportunos y dar variedad a las actividad
C. Rodearnos de apoyo social

D Motivacion, esfuerzo y compromiso

E Hacer que las actividades se conviertan en un habito.

‘many people'"a;’e“ é-IWay's there for me, which is a beautiful thing.”



ESTRATEGIA 3: LAS CUATRO T (Valentin Fuster, 2003)

El circulo de la motivacion de Valentin Fuster estd compuesto de varias etapas
que van progresando en espiral. La etapa méas importante, porque es la que
nos permite tener un crecimiento personal, es la etapa de la motivaciéon. En
esta etapa hay cuatro tareas, con su correspondiente estado de dnimo, que nos
ayudan a establecer los fundamentos necesarios para recorrer el circulo hacia
la etapa de satisfaccién. Estas cuatro tareas, que Fuster las denomina “Las cua-
tro T, son las siguientes:

1) Tiempo para reflexionar. Cada dia hay que reservar unos minutos a la re-
flexién, mejor a primera hora de la mafana. Reflexionar es muy importante, no
solo para ordenar la agenda mental de lo que tenemos que hacer, sino sobre
todo para hacer una planificacion a largo plazo. Son los minutos mejor inver-
tidos del dia. No dedicar un tiempo a la reflexion es caminar sin rumbo por la
vida.

2) Talento por descubrir. La mejor inversion de futuro es descubrir nuestro pro-
pio talento. Saber lo que realmente nos motiva y en lo que podemos aportar
mas de nosotros mismos. Realmente, no hay nada mas practico que descubrir
nuestra vocacion. La mejor profesiéon que podemos escoger es aquella que
mas Nos apasiona.

3) Transmitir optimismo. Una actitud positiva que transmita optimismo no solo
mejora nuestro bienestar y autoestima, sino que también beneficia a los demas,
a las personas que nos rodean. Para mantener una vida con motivaciéon no hay
nada peor que la negatividad. Y reciprocamente, conviene rodearnos y dejar-
nos guiar por aquellas personas que transmiten optimismo con naturalidad.

4) Tutoria. Un tutor es una persona que conoce nuestros puntos fuertes y dé-
biles, y que nos aconseja durante nuestra juventud y que orienta nuestra vida
profesional. Tener un buen tutor es una gran suerte que puede cambiar el rum-
bo de nuestra vida. Por este motivo es importante, ya en edad adulta, ejercer
también la tarea de tutoria hacia los jovenes de nuestro entorno, para ayudarles
a encontrar su camino.

Son cuatro tareas basicas para conseguir la madurez personal y transformar
nuestra vida. El orden de las cuatro tareas es importante, porque sin tiempo
para pensar no podemos encontrar nuestra vocacion o talento, y sin descubrir
cuales son nuestras capacidades no podremos transmitir optimismo a los de-
mas ni ayudar a los jovenes.
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LOS 16 AMBITOS DE LA VIDA QUE PUEDEN DETERMINAR LA CALIDAD DE VIDA
DE UNA PERSONA (Michael B. Frisch, 1993)

Michael B. Frisch ha desarrollado un modelo integrado sobre la calidad de vida
que incluye una teoria, una terapia, un método de valoracién y un instrumento
psicométrico (un inventario que evalta 16 factores). Los 16 dmbitos de la vida
que mas determinan la calidad de vida son, segun Frisch, los siguientes:

1. Salud

2. Autoestima

3. Objetivos y valores en la vida

4. Nivel de vida econdmico

5. Satisfaccion en el trabajo

6. Ocio y entretenimiento

7. Aprendizaje

8. Creatividad

9. Solidaridad y compromiso social
10. Amor

11. Amistad

12. Relacion y empatia con los hijos
13. Relacién y empatia con los familiares
14. Hogar

15. Buenas relaciones con los vecinos
16. Comunidad

Se puede consultar las definiciones de cada area en el Quality of Life Inventory
(Frisch, 1994).

Lo que mas me gusta de la clasificacién de Michael B. Frish es que incluye la amis-
tad y la autoestima, dos importantes areas de la vida que influyen decisivamente
en el nivel de felicidad y en la calidad de vida que nos parece tener. La amistad
nos hace sentir bien en la vida social. La autoestima nos hace sentir bien y en paz
con nosotros mismos.
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Un amplio estudio sobre los pacientes por lesiones en la médula espinal realizado por
Silver (1982) proporcioné una demostracién convincente de esta teoria de |la adaptacion.
Inmediatamente después de una lesidn, las personas parapléjicas y tetrapléjicas mos-
traron altos niveles de temor y tristeza y bajos niveles de felicidad. Sin embargo, tras un
periodo relativamente corto de ocho semanas, los niveles de felicidad aumentaron y los
de tristeza y temor disminuyeron, con lo que se sugeria que los pacientes volvian a adap-
, tarse a un estado de partida.

TEORIA DE LAS NECESIDADES
La ‘'nueva tendencia’ en la investigacion sobre la comparacion social se basa en la idea de
que el proceso de comparacién es muy flexible (por ejemplo, Wood, 1996), y se puede
usar para muchos motivos (Kruglanski y Mayseless, 1990). Por ejemplo, aunque las prime-
ras conceptualizaciones sugerian que las comparaciones con niveles superiores deberian
producir un menor BS, la investigacion reciente muestra que los individuos pueden ganar
efectos de refuerzo del ego con este tipo de comparaciones, porque proporcionan inspi-
racion (Buunk et al., 1990) y motivacién para el refuerzo de uno mismo (Collins, 1996). Y
pueden existir diferencias individuales en el modo en que las personas usan la compara-
cién hacia arriba y hacia abajo: Lyubomirsky y Ross (1997) descubrieron que las personas
felices tendian a usar la comparacién hacia abajo, mientras que las personas que no eran
felices tendian a usar la comparacién hacia arriba y hacia abajo.

Esta teoria se basa en que las personas tendran mayor bienestar al cumplir una serie de
necesidades.

Si la teoria de las necesidades es aceptable en algin grado, la tarea a realizar es organi-
zar bienes y servicios, asi como varios tipos de estructuras de sociedad, de acuerdo con
la satisfaccidén de necesidades. Los objetivos que favorecen la autoaceptacion, las rela-
cionesy la ayuda prestada a la propia comunidad estaban relacionados positivamente
con el BS, al contrario de los relacionados con el atractivo fisico, la fama y la riqueza.

Por ejemplo, la jerarquia de las necesidades realizada por Maslow (1954) propone
como principio la existencia de cinco niveles de necesidades, desde la salud y la segu-
ridad hasta las pertenencias y la auto-realizacion de uno mismo. Segin Maslow, no se
pueden satisfacer las necesidades de nivel superior antes que las de nivel inferior. Sin

embargo, las pruebas empiricas sugieren que la teoria de Maslow es insuficiente en TEORIA DE LOS OBJETIVOS
varios casos (por ejemplo, Barling, 1977; Lawler y Suttle, 1972; Wahba y Bridwell, 1976).
Las necesidades de Maslow no siempre aparecen en el orden jerdrquico que propuso y Existe una variacion de la teoria de los estandares relativos: la teoria de los objetivos.

Los objetivos representan las aspiraciones que tienen las personas y lo que normalmen-
te las personas intentan hacer en la vida. No se trata simplemente de expectativas de
futuro, son expectativas relevantes para la persona, que reflejan los estados finales a los
que desea llegar y mantener mediante un esfuerzo. En principio, los objetivos de una
persona guian su comportamiento, y por tanto un objetivo deberia ser un estandar de
comparacién particularmente relevante.

a veces no se pueden separar las unas de las otras.

TEORIA DE LOS ESTANDARES RELATIVOS

Al contrario del enfoque de las necesidades, los defensores de los estdndares relativos El bienestar deberia aumentar cuando los individuos son capaces de perseguir sus dis-
sostienen que las condiciones objetivas sélo afectan al BS indirectamente a través de tintos objetivos personales de manera que sean intrinsecamente valorados y elegidos
Comparaciones con otras posib|es condiciones. Segun esta teon’a, todos los jUiCiOS son con aUtonOmlla, afrontados a un nivel factible, Yy facilitados en su contexto cotidiano ()
inherentemente comparativos (Parducci, 1995) y las condiciones objetivas no tienen un dado que se dan cambios tanto en las oportunidades de participacion durante la vida
sentido absoluto. como en el valor que las distintas subculturas conceden a ciertos tipos de objetivos, los

individuos deben poder adaptarse a estos cambios para experimentar el bienestar.
Un aspecto interesante de la Teoria de la Perspectiva de Kahneman y Tversky es la idea

de que las pérdidas parecen méas importantes y tienen un efecto mayor en el BS que las Pomerantz et al. (1998) explicaron que la gente con varios objetivos importantes tiene
ganancias. Ito y Cacioppo (1999) propusieron la idea de que existe una compensacién mas satisfaccidn respecto a su vida, mas autoestima y efectos mas positivos, pero tam-
positiva -la gente se siente ligeramente feliz o con tendencia al acercamiento en la au- bién mas sintomas de ansiedad que las personas que tienen menos objetivos impor-
sencia de estimulos - pero que el rechazo a los estimulos negativos es mas fuerte que el tantes. Estos descubrimientos destacaron las afirmaciones de Emmons (1986), Kasser y
acercamiento a los positivos. Estas teorias coinciden con los descubrimientos sobre el Ryan (1993), y Cantor y Sanderson (1999): sélo el progreso hacia los objetivos no nos
BS que muestran que la mayoria de la gente es feliz (Diener y Diener, 1996), pero que hace invariablemente felices.
la gente que se encuentra en condiciones traumaticas no lo es (Inglehart y Klingemann,
1999). Descubrieron que las personas que consideraban que el éxito econémico era un obje-
tivo importante decian tener menor BS que los que valoraban mas los objetivos relacio-
Headey y Wearing (1992) ampliaron la teoria de la adaptacion para incluir la idea de que, nados con la autoaceptacion, el sentimiento de comunidad y las relaciones familiares,
tras un cambio, cada persona vuelve a un estado que estd determinado por su propia incluso cuando los primeros hacian progresos hacia sus objetivos econémicos.

personalidad y no al mismo estado neutro anterior al cambio
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TEORIA DE LA EVALUACION

El término bienestar subjetivo hace referencia a la suma de las reacciones evaluati-
vas que tienen lugar cuando un individuo encuentra estimulos en su entorno. Estas
reacciones evaluativas en un principio sirven para ayudarnos a sobrevivir y repro-
ducirnos; pero los seres humanos no hemos evolucionado especialmente para ser
felices. Por lo contrario, los sentimientos afectivos que estas reacciones despiertan
nos sirven para orientarnos hacia un entorno de manera que nos adaptemos. Tanto
las reacciones agradables como desagradables nos pueden ser utiles: las evaluacio-
nes posititvas nos pueden motivar para enfocar los premios y para ampliar nuestro
repertorio de respuestas, mientras que las evaluaciones negativas pueden avisarnos
del peligro y causar la atencidn, el ataque o la retirada.

Midiendo la importancia de los estandares y haciendo predicciones tedricas sobre
la relevancia de varios estdandares de comparacion, los investigadores que trabajan
con la teoria de la evaluacion pueden evitar algunos de los problemas de las teorias
de las necesidades, de los objetivos y de los estandares relativos.

En concreto, tenemos la hipdtesis de que los individuos reaccionan con mas inten-
sidad ante la informacién nueva, pues nuestro sistema de atenciéon se enfoca a la
novedad. Sin embargo, los individuos se acostumbran a la nueva informacidn. Por
tanto, a medida que pasa el tiempo la informacién nueva pierde la influencia en el
BS de las personas. Suh et al. (1996) descubrieron que en general las personas se
adaptan a los acontecimientos en un periodo de tres meses (véase también Stone y
Neale, 1984).

Un individuo feliz puede buscar y crear diferentes entornos o elegir objetivos mas
ambiciosos que un individuo que no lo es. Asi, Marks y Fleming (1999) explicaron
que es mas probable que las personas felices encuentren trabajo, se casen y ganen
mas dinero que las personas que no son felices. Por tanto, no se puede interpretar
automaticamente que existe una relacién causal entre el BS y otras variables; necesi-
tamos mas estudios para poder examinar la causalidad entre BS y otras variables.

En resumen, la teoria de la evaluacion mantiene que el BS resulta de las evalua-
ciones que la persona hace sobre la informacién que recibe y es relevante para

el bienestar. Ciertos tipos de informacidon pueden ser muy relevantes, y por tanto
tener efectos en ese momento: el satisfacer objetivos y necesidades bioldgicas y las
normas culturales. Otros tipos de informacién, como la comparacidn con otras per-
sonas o la comparacion con el propio pasado, seran relevantes al evaluar el propio
bienestar en circunstancias especificas. Aunque tendemos a prestar mas atencién

a la informaciéon nueva, con el paso del tiempo la transformacién que una persona
hace de la informacién en cuanto al significado y el valor que le da seran los factores
dominantes en el BS a largo plazo.
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El marco conceptual de Ryff se basa en 6 dimensiones de bienestar psicolégico. El psi-
coterapeuta se puede apoyar en él para ir evaluando el bienestar psicolégico del pa-
ciente a medida que la terapia progresa. Las 6 dimensiones de las escala de Ryff son las

siguientes:

1) Auto-aceptacion: es uno de los criterios centrales del bienestar. Las personas inten-
tan sentirse bien consigo mismas incluso siendo conscientes de sus propias limitacio-
nes. La autoaceptacion es basica para la salud mental y es una caracteristica central de
la auto-realizacién, el funcionamiento dptimo y la madurez de la personalidad.

2) Relaciones positivas con los demas: (Erikson, 1996; Ryff y Singer, 1998). La gente
necesita mantener relaciones sociales estables y tener amigos en los que pueda confiar.
La capacidad para amar es un componente fundamental del bienestar (Allardt, 1996) y
consiguientemente de la salud mental (Ryff, 1989b). De hecho, numerosas investigacio-
nes realizadas en las dos ultimas décadas (Berkman, 1995; Davis, Morris, y Kraus, 1998;
House, Landis, y Umberson, 1988) senalan que el aislamiento social, la soledad, y la
pérdida de apoyo social estan firmemente relacionadas con el riesgo de padecer una
enfermedad, y reducen el tiempo de vida.

3) Autonomia: Para poder sostener su propia individualidad en diferentes contextos
sociales, las personas necesitan asentarse en sus propias convicciones (autodetermina-
cién), y mantener su independencia y autoridad personal (Ryff y Keyes, 1995). Las perso-
nas con autonomia son capaces de resistir en mayor medida la presién social y auto-re-
gulan mejor su comportamiento (Ryff y Singer,2002).

4) Dominio del entorno: es la habilidad personal para elegir o crear entornos favorables
para satisfacer los deseos y necesidades propias, es otra de las caracteristicas del fun-
cionamientopositivo. Las personas con un alto dominio del entorno poseen una mayor
sensacion de control sobre el mundo y se sienten capaces de influir sobre el contexto
que les rodea.

5) Propésito en la vida: Las personas necesitan marcarse metas, definir una serie de
objetivos que les permitan dotar a su vida de un cierto sentido. Para percibir que la vida
tiene significado hace falta tener una sensacién de direccién e intencionalidad y hacer
que la vida resulte productiva, creativa y emocionalmente integrada.

6) Crecimiento personal: El funcionamiento positivo éptimo no sdélo requiere de las
caracteristicas anteriormente sefialadas;necesita también el empefo por desarrollar sus
potencialidades, por seguir creciendo como persona y llevar al maximo sus capacida-
des (Keyes et al, 2002).



Existe una estrecha relacién entre el afecto positivo y las relaciones interpersonales, se
trata de una relacién bidireccional ya que tanto el afecto positivo nos hace actuar de una
forma mas prosocial, como que la principal fuente de afecto positivo sean las relaciones
que mantenemos con otros. Pero nos vamos a centrar en como las emociones positivas
mejoran las relaciones humanas, influye en el establecimiento de relaciones interperso-
nales y las expectativas que se tienen frente a las mismas.

Las emociones positivas facilitan la creacién de nuevas relaciones sociales y de amistad,
por ejemplo simplemente mostrar una sonrisa ayuda a desarrollar y mantener las rela-
ciones personales (Ekman, 1992). Esto es tan importante, que los estudios etoldgicos
han evidenciado que la sonrisa (emocionalmente falsa, como mero instrumento de co-
municacién social) se utiliza no sélo para favorecer la interaccién de caracter amistoso,
sino también para inhibir los posibles comportamientos hostiles que otros puedan tener
hacia nosotros (Eibl-Eibesfeldt, 1995), es decir regula las relaciones sociales, evitando
incluso comportamientos agresivos.

Ademés, se ha comprobado que experimentar afecto positivo aumenta la probabilidad
de que una persona ayude a otras que lo necesiten (Isen, 1987). Como muestra, por
ejemplo el estudio de Isen y Levin (1972), en el que la mayoria de las personas con afec-
to positivo ayudan a las personas en apuros, mientras que entre las personas con afecto
negativo son muy pocas las que prestan su auxilio. Aunque esta generosidad tiene unos
limites bien definidos, ya que la ayuda se reduce cuando implica un esfuerzo extraordi-
nario (Carlson, Charlin y Miller, 1988) o cuando la persona receptora del auxilio puede
ser un competidor potencial (McGuire y Thomas, 1975). Las emociones positivas, tam-
bién favorecen la cooperacion con los demas (Oatley y Jenkins, 1996) o el ser més gene-
rosa con uno mismo y con los otros. Quien no confia, no se comunica, no se abre, no se
relaciona, no crea relaciones estables y profundas, no sabe hacer amistades verdaderas.

Sin confianza, no hay vida social.
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MODELO DE BIENESTAR Y SALUD MENTAL DE KEYES

Corey Keyes en su modelo distingue tres difrentes ambitos para operativizar la
salud mental positiva: a) Bienestar emocional (alto afecto positivo y bajo afecto
negativo asi como una elevada satisfaccién vital), b) Bienestar psicélogico (que
incorpora las 6 dimensiones propuestas en el modelo de Carol Ryff) y c) Bienes-
tar social.

El concepto de Bienestar Social desarrollado por Keyes (1998) expresa en que
medida el contexto social y cultural en que uno vive es percibido como un entor-
no nutriente y satisfactorio.Segun la autora, habria 5 diferentes dimensiones en el

ambito de bienestar social: ?1(Pag 31

1) Integracion social. La evaluacion de la calidad de las relaciones que mantene-
mos con la sociedad y con la comunidad. Las personas con alto bienestar social
se sienten parte de la sociedad, cultivan el sentimiento de pertenencia y tienden
lazos sociales con la familia, amigos, vecinos, entre otros.

2) Aceptacion social. La presencia de confianza, aceptacion y actitudes positivas
hacia otros, como atribucién de honestidad, bondad, amabilidad, capacidad, y la
aceptacion de los aspectos positivos y negativos de nuestra propia vida.

3) Contribucidn social. Es el sentimiento de utilidad, de que se es un miembro
vital de la sociedad, que se tiene algo util que ofrecer al mundo. Es sinénimo de
utilidad, provecho, eficacia y aportacion al bien comun.

4) Actualizacion social. La concepcion de que la sociedad y las instituciones que
la conforman son entes dindmicos, se mueven en una determinada direccién a
fin de conseguir metas y objetivos de los que podemos beneficiarnos - confianza
en el progreso y en el cambio social-. Confianza en el futuro de la sociedad, en su
potencial de crecimiento y de desarrollo, en su capacidad para producir bienes-
tar.

5) Coherencia social. Es la percepcién de la cualidad, organizacion y funciona-
miento del mundo social, e incluye la preocupacién por enterarse de lo que
ocurre en el mundo. La sensacién de que se es capaz de entender lo que sucede
a nuestro alrededor.

Este componente social y comunitario parece de gran importancia para poder
expandir el concepto de bienestar méas alla de la esfera individual.



Barbara Fredrickson Lee (nacido el 15 de junio 1964) de origen americano y profesora
del departamento de psicologia en la Universidad de Carolina del Norte en Chapel Hill.

Ella es creadora del modelo de la ampliacién y de la construccion, elaborado para ex-
plicar la funcién que cumplen las emociones positivas, en contraposicion con la funcidén
que se le atribuye a las negativas.

Las emociones negativas, por su funcion de supervivencia,restringen la vision sobre las
acciones que puede llevar a cabo una persona en una situaciéon concreta. Por el contra-
rio, las emociones positivas lo amplian, abriendo el rango de pensamientos y acciones.
Por ejemplo, la alegria despierta el interés por el juego y la creatividad. La curiosidad
empuja a la exploracién y el aprendizaje. La serenidad invita a saborear las circunstan-
cias del presente e integrarlas en una nueva perspectiva de nosotros mismos y del mun-
do que nos rodea.

Segun Barbara Fredrickson, tanto las emociones negativas y como las emociones po-
sitivas tienen una funcién adaptativa, pero actian en escalas de tiempo distintas. Las
emociones negativas como el miedo, la ira o la ansiedad nos preparan para realizar una
conducta de supervivencia en una situacion de peligro. Nos preparan para una reaccién
inmediata. En cambio, los beneficios adaptativos de las emociones positivas son a mas
largo plazo. Las emociones positivas ayudan a construir un conjunto de recursos perso-
nales (fisicos, intelectuales y sociales) que el individuo puede aprovechar posteriormente
para afrontar una dificultad, escogiendo opciones mas creativas.

Segun el modelo de Fredrickson, hay tres efectos secuenciales de las emociones positi-

vas:
ﬁ TRANSFORMACION

e Ampliacidn: las emociones positivas amplian
las tendencias de pensamiento y accion.

¢ Construccién: debido a la ampliacidn, se
favorece la construccidn de recursos personales para
afrontar situaciones dificiles o probleméticas.

e Transformacion: esta construccion produce la
transformacion de la persona, que se torna mas crea-
tiva, muestra un conocimiento més profundo de las
situaciones, es mas resistente a las dificultades y social-
mente mejor integrado, con lo que llega a una “espiral
ascendente” que lleva a que se experimenten nuevas
emociones positivas.

A continuacién se describen las 10 Emociones Positivas que Barbara Fredrickson ha
estudiado y recopilado informacién no solo a través de la observacion y encuestas sino
también en mediciones fisioldgicas ante ciertos estimulos en sujetos de control:
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1. Alegria: Hay muchas fuentes que te pueden hacer sentir alegria. La alegria se
experimenta como radiante y ligera, los colores parecen mas vivos, caminas con
fuerza, tu cara se ilumina con una sonrisa y un brillo interior. No quieres perderte ni
un solo detalle .

2. Gratitud: La gratitud llega cuando agradecemos algo que ha venido a nuestro
encuentro como un regalo. Abre tu corazén y genera el impulso de corresponder,
hacer algo bueno a cambio, ya sea por la persona que te ayudé o por alguien mas.
La gratitud es una sensacion verdaderamente encantadora, una mezcla de alegria
y agradecimiento; no sigue ninguna regla, es sincera e improvisada.

3. Serenidad: Es cuando sueltas ese largo suspiro porque estas en una situaciéon
de lo més agradable y adecuada. La serenidad es la emocién luminiscente y suele
venir después de otras formas de positividad, como la alegria y el orgullo.

4. Interés: Algo nuevo y distinto Ilama tu atencidn, una sensacién de posibilidad o
misterio. El interés requiere esfuerzo y atencion. Sientes un impulso de explorary
sumergirte en lo que acabas de descubrir, detectas retos que te permiten fortale-
cer tus habilidades.

5. Esperanza: Aparece cuando estads en una situacién desesperada. La esperan-
za te sostiene, te impide rendirte a la desesperacién, y te motiva a aprovechar tus
propias capacidades e ingenio. Gracias a la esperanza encontramos la energia
necesaria para hacer todo lo posible por forjarnos una buena vida para nosotros
mismos y quienes nos rodean.

6. Orgullo: Es una de las Illamadas emociones cohibidas, tiene dos sentimientos
opuestos: la verglienza y la culpa. El orgullo florece tras un logro en el que has
invertido esfuerzos y capacidades, y has tenido éxito. Despierta suefios de éxitos
futuros, y de esta manera alimenta la motivacion a seguir teniendo éxito.

7. Diversion: Implica el impulso de reirse y compartir la jovialidad con otros ante
situaciones que resultan divertidas. La diversion es un hecho social.

8. Inspiracion: Cautiva nuestra atencién, reconforta nuestro corazén y nos involu-
cra. Crea el impulso de dar lo mejor de nosotros mismos. Su antitesis es la envidia.

9. Asombro: Es una inspiracion abrumadora, como observar un atardecer en el
mar, oir las olas chocando contra el acantilado o una caida de agua.

10. Amor: Es la integracion de todas las emociones positivas anteriores. El contex-
to transforma todas las formas de positividad en amor, despierta una relacién se-
gura y abierta. La positividad, ya sea que se presente como cualquiera de las emo-
ciones positivas anteriormente descritas, amplia nuestra mente y expande nuestro
campo de posibilidades,nos ofrece un nuevo panorama para enfrentar la vida. %



INTERVENCIONES BASADAS EN LA GRATITUD:

La gratitud se define como un estado afectivo positivo que es consecuencia de dos
procesos cognitivos:

- El reconocimiento por parte del sujeto de haber obtenido un resultado positivo
‘El reconocimiento de que hay una fuente externa para ese resultado positivo.

La investigacion ha mostrado que las expectativas de gratitud pueden asociarse con
mayores niveles de bienestar y felicidad (Bono, y McCullough, 2006). La induccién de
estados de gratitud se realizo a través de una serie de instrucciones: “Hay muchas cosas
en nuestra vida por las que podemos estar agradecidos. Piensa en la ultima semana y
escribe unas lineas sobre cinco cosas en tu vida que estes agradecido.” Al comparar la
intervencién con otras alternativas se observo que inducir gratitud generaba mayor sa-
tisfaccién con la vida, indices mas altos de optimismo en referencia a la semana siguien-

te, asi como un menor nimero de sintomas de enfermedad. |131(Pag 50)
Otra intervencién basadas en la gratitud han sido la de escribir una carta de agradeci-
miento a otra persona, la cual también obtuvo efecto positivos en la persona.

En otro estudio, Lyubomirsky, Sheldon y Shakade (2005) propusieron a un grupo de
estudiantes dos ejercicios destinado a mejorar el nivel de emociones positivas durante
6 meses para comprobar si era posible mejorar el bienestar de las personas a base de
pequenos actos. Una de ellas era contar o escribir por que se sentian agradecidos y otra
de ellas era realizar actos de bondad por los demas. A continuacion el abstract del infor-
me de este experimento:

“Theory and research suggest that people can increase their happiness through simple intentio-
nal positive activities, such as expressing gratitude or practicing kindness. Investigators have re-
cently begun to study the optimal conditions under which positive activities increase happiness
and the mechanisms by which these effects work. According to our positive-activity model, featu-
res of positive activities (e.g., their dosage and variety), features of persons (e.g., their motivation
and effort), and person-activity fit moderate the effect of positive activities on well-being. Further-
more, the model posits four mediating variables: positive emotions, positive thoughts, positive
behaviors, and need satisfaction. Empirical evidence supporting the model and future directions
are discussed. " 1?°]

A la hora de analizar resultados se dieron cuenta de que habia varios factores que in-

fluian mucho en el resultado:

1. El tiempo: En el primer ejercicio tenian que contar por que se sentian agradecidos

3 veces o 1 vez ala semana. Curiosamente, solo los participantes que realizaban esta
actividad “una vez por semana” mostraban un incremento en felicidad. En el segundo
ejercicio a algunos estudiantes se les pidié que realizaran 5 actos de bondad en el mis-
mo dia, mientras que a otros durante la semana. Los estudiantes que realizaron los 5
actos en un dia se ponian mas felices a lo largo de la intervencion, mientras que los que
los realizaban en una semana no mostraban cambios significativos. ¢!

28

29

2. Variedad: la variedad en las actividades también tiene gran importancia, en el articulo
de Lyubomirsky titulado Finding Happiness hace referencia a la variedad en este experi-
mento: [?7!

“Sheldon and colleagues (in press) demonstrated the influence of variety on activity effec-
tiveness. In the first study, participants who reported greater variety in a circumstantial or
activity life change they recently made showed the biggest gains in positive emotions.

In a second study, a 10-week acts of kindness intervention, those who varied their acts

of kindness showed increases in well-being over the course of the intervention, whereas
those instructed to do the same acts each week actually became less happy”

3. Motivacion y esfuerzo: El tercer factor relevante en este tipo de actividades es la
motivacion y esfuerzo del sujeto, ya que si este se encuentra motivado, la posibilidad de
que el experimento funcione es mucho mas alto:

“Undoubtedly, individuals who are motivated to become happier and muster effort
towards that goal will benefit more from happiness activities. For example, in one study,
participants self-selected into either a “happiness activity” study (and, thus, presumably,
were motivated to become happier) or into a “cognitive exercises” study (and presumably
were relatively not motivated to seek happiness) (Lyubomirsky et al., 2011). Participants
who were motivated to become happier showed greater increases in well-being when
performing positive activities (which involved expressing gratitude or optimism) relative
to control activities. In addition, participants who put more effort into the positive activi-
ties (as judged by independent raters) showed greater increases in well-being.” 1%7!

4. Actividad/ persona: Cada persona es diferente, y no todas las actividades incremen-
tan la felicidad en el mismo grado. Esto es lo que explica Lyubomirsky tras el experimen-
to del que hemos estado hablando:

“One factor that may influence the extent to which an individual becomes happier as a
result of a particular activity involves the degree to which that activity matches his or her
personality, goals, interests, and values. For example, introverts may benefit relatively
more from a reflective activity (e.g., counting blessings), whereas extraverts may benefit
relatively more from a social activity (e.g., performing acts of kindness). We have come
to define this idea as person-activity fit (Lyubomirsky, 2008; Lyubomirsky, Sheldon, et al.,
2005). Greater fit has been found to be associated with greater benefit from the activity
(Nelson, Layous, Oberle, Schonert-Reichl, & Lyubomirsky, 2011; Sin, Della Porta, & Lyubo-
mirsky, 2011). 271

También hay que tener en cuenta las variables demograficas en estos estudios, y esto es
lo que el articulo de Lyubomirsky dice al respecto:

“Finally, demographic variables may influence gains in well-being from positive activities. For
example, older people benefit relatively more than younger people from practicing a range of
positive activities (Sin & Lyubomirsky, 2009), perhaps because they have more time to commit to

the activities, take them more seriously, and engage in them more effortfully. “2¢1P49 4



Positive Emotions
Positive Thoughts
Positive Behaviors

Need Satisfaction

INCREASED
WELL-BEING

PERFORMANCE
o POSITIVE ACTIVITY

Este cuadro muestra como las actividades positivas pueden hacer feliz a las personas,
teniendo en cuenta las variables que hemos descrito anteriormente. Como se puede
observar al realizar estas actividades positivas, incrementamos las emociones positivas,
los pensamientos positivos y los deseos positivos y esto a su vez incrementa nuestro
bienestar. De esta forma el realizar simples actos de bondad por los demas, o el pensar
en cosas positivas que te hayan sucedido cada dia nos puede ayudar a ser mas felices.

INTERVENCIONES BASADAS EN LA ESPERANZA:

La teoria de la esperanza (Hope Theory), propuesta por Snyder (2002) es un modelo
cognitivo que plantea como elemento central el logro de metas, teniendo en cuenta no
sblo las expectativas sobre el futuro, si no también la motivacion y planificacion necesa-
rias para la consecuciéon de dichas metas.

Este modelo enfatiza la importancia del factor de control del medio (uno de los com-
ponentes del bienestar psicolégivo en el modelo de Ryff), y plantea que las situaciones
mas relevantes en el logro de metas son aquellas de un nivel de control moderado, fren-
te a otras en las que, por ser demasiado dificiles o demasiado faciles, la motivacion del

sujeto es menor (Averill, Catlin y Chon, 1990) 3!(pag 36)
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INTERVENCIONES BASADAS EN METAS:

La teoria de la autodeterminacién (Ryan y Deci, 2000) es una teoria sobre el bienestar
que otorga una gran importancia a los mecanismos motivacionales de la personalidad.
En una de las pruebas clinicas, Sheldon, Kasser, Smith y Share (2002) pusieron a prueba
una intervencién centrada en entrenar la forma en que las personas establecen y persi-
guen sus metas. El modelo de intervencion de estos autores pretende lograr una mayor
integracion de la personalidad del sujeto a través de dos vias:

- Integracién Organismica: Se define en funcién de si las metas son intrinsecas (motiva-
das por valores profundos o intereses del sujeto) o extrinsicas ( motivadas por presiones
sociales o sentimientos de culpabilidad).

- Integracion Sistémica: La percepcion de que las metas importantes cotidianes del suje-
to estan enlazadas con metas a un plazo mayor.

El programa se aplicd a una muestra de estudiantes, y aunque no hubo cambios globa-
les, se obtuvo una interesante interaccién. Unicamente aquellos participantes que pre-
sentaban de partida metas congruentes con sus valores e intereses, mejoraron en sus
logros como consecuencia de la intervencidon y mostraron un mayor bienestar al finalizar

el estudio.!'31(Pag 59)

INTERVENCIONES BASADAS EN FORTALEZAS:

Seligman y su grupo (2005) disefiaron un estudio que examiné la eficacia de diferentes
estrategias centradas en el incremento de las fortalezas personales o rasgos potencia-
dores del bienestar. La muestra se compuso de voluntarios (n=577) reclutados a través
de la pagina web www.authentichappiness.org. Las intervenciones fueron las siguientes:
1. Visita de gratitud: Los participantes debian escribir una carta de agradecimento a otra
persona y compartirla con dicha persona.

2. Tres cosas positivas: Registrar una vez al dia durante una semana tres cosas positivas
dignas de agradecer y sus causas.

3. Tu mejor recuerdo: El participante debia escribir recuerdos sobre una época en la que
mostrara sus mejores caracteristicas, y leerla cada noche durante una semana con el ob-
jetivo de reflexionar sobre las fortalezas presentes.

4. Identificacion de fortalezas: Realizar un cuestionario sobre fortalezas para asi poder
identificas las mas salientes en uno mismo.

5. Usar las fortalezas de una forma novedosa: Realizar ese mismo cuestionario de for-
talezas y reflexionar sobre las nuevas formas de usar en la vida cotidiana las principales
fortalezas de la person, utilizando una de ellas en una nueva forma no usada hasta ahora
durante una semana.

El ejercicio de " Visita de Gratitud” tuvo un efecto significativo en el incremento del
bienestar, tanto en el postest como en los seguimientos de 1 semanay 1 mes (donde
se obtuvieron los indices mas altos de todo el estudio), pero en el seguimiento de 3y 6
meses se retorno a la linea base.

En los ejercicios de “Tres cosas positivas” y “Usar las fortalezas de una forma novedosa”
no aparecieron efectos significativos en incremento del bienestar hasta el mes de segui-
miento, pero estos efectos se mantuvieron a los 3 y 6 meses de seguimiento. Seligman

sugiere que una clave del éxito de los ejercicios puede ser el uso continuado.!"?!(Pag é0-61)



Antes de concretar que es lo que queria disefiar en este proyecto, y sin saber si seria un
producto o algo mas grafico, decidi leerme el nuevo libro de Donald A. Normand titu-
lado “Emotional Design: Why we love (or hate) everyday things” 2%l con el fin de saber
que es lo que buscamos las personas en los objetos cotidianos y que emociones pode-
mos provocar con ellos. En este apartado escribiré algunas de las frases del libro que
subraye ya que me parecieron interesantes y que podrian servir al fin de este proyecto.
Se encuentran en Inglés ya que me lei el libro en este idioma.

Donald Norman pasa la mitad de su tiempo trabajando para el Nielsen Norman Group,
y la otra mitad como Profesor de Informatica y Psicologia en la NorthWestern University.
La mitad de su tiempo escribe y la otra mitad la emplea en consejos asesores de empre-
sas y organizaciones como el Instituto de Disefo de Chicago. Ha sido miembro de mu-
chas asociaciones, organizaciones y grupos de influencia, entre los que destaca el haber
sido Vicepresidente de Tecnologia Avanzada de Apple.

El disefio esta relacionado con las emociones de muchas formas distintas: a veces nos
divertimos usando ciertos objetos, otras nos enfadamos cuando nos cuesta usarlos. Dis-
frutamos contemplando algunas cosas y nos encanta lucir otras porque nos hacen sentir
distintos. Hay objetos que nos traen recuerdos, por como huelen, por su tacto, y otros
que no queremos tirar a la basura y nos gusta como envejecen.

Siempre se ha sabido que el disefio puede evocar emociones, pero nunca antes se ha-
bia estudiado a fondo la forma en que se produce este fendmeno. Existen varias familias
distintas estudiando este fendmeno a la vez, cada una desde distintos enfoques o sobre
diferentes disciplinas: disefo gréfico, de producto, interactivo...

Midiendo las diferentes respuestas emocionales respecto a los objetos (y sus partes), se
pueden lograr disefios mas efectivos, mas satisfactorios para sus usuarios. El fabricante
de automodviles Mazda aposté desde el principio por este enfoque. Contraté a Nagama-
chiy su equipo para liderar el disefio del MX5. Lo estudiaron todo, desde el radio de las
curvas hasta el sonido de las puertas al cerrarse y acabaron disefiando el deportivo mas
vendido del mundo.

Pat Jordan, antiguo director de disefio de Philips, pasé muchos afios estudiando cémo
la usabilidad podia ayudar a mejorar el disefio. Con los afos, llegd a una conclusién
muy reveladora: “el enfoque tradicional de la usabilidad es deshumanizador”. ;Cémo se
llega a tal conclusién? La usabilidad busca adaptar los objetos y los sistemas a los usua-
rios, hacerlos méas humanos. Sin embargo, desde el principio, sélo ha tenido en cuenta
los aspectos cognitivos, dejando de lado los emocionales. Es decir, sélo se ha fijado en
lo que ocurre en el hemisferio izquierdo, ignorando el derecho. Los seres humanos son
razén, pero también emocion. Para Jordan, cualquier disefio que sélo considere una de
las dos facetas es deshumanizador, pues no considera a las personas en su totalidad.
profesionales del disefio de interaccién y la usabilidad.
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Algunos investigadores del diseiio se han dedicado a proporcionar los métodos nece-
sarios para que los disefadores puedan hacer disefio emocional de una forma rigurosa.
Pieter Desmet ha ideado PrEmo, una herramienta de software que sirve para evaluar

el tipo y la intensidad de las emociones generadas en usuarios reales. Marco van Hout
publicé, hace unos meses, un protocolo para que los disefadores de interaccién incor-
poraran el diseno emocional mediante ejercicios sencillos pero rigurosos.

Quienes busquen una sintesis de todos estos trabajos, deben fijarse en Donald Norman,
el gran divulgador de la usabilidad. Norman ha dedicado casi toda su carrera a evange-
lizar sobre la importancia de la usabilidad en el disefio. Con una prosa muy entretenida,
ha escrito sobre la psicologia de los objetos y los factores que los hacen mas o menos
intuitivos. Justo ahora que cuenta con una legién de seguidores ciegos que le aclaman
al grito de “usabilidad, usabilidad”, ha sorprendido con su ultima proclama: las cosas
atractivas funcionan mejor.

Javier Cafiada Director de disefio en The Cocktail y codirector de Cadius

“We cognitive scientist now understand that emotion is a necessary part of life, affecting how you

feel, how you behave, and how you think. Indeed, emotions makes you smart.”1281(pag 10)

“The surprise is that we now have evidence that aesthetically pleasing objects enable you to
work better. As | shall demonstrate, products and systems that make you feel good are easier to

deal with and produce more harmonious results.” 1281(Pag 10)

Con estos textos Norman viene a decir que existen objetos que nos pueden hacer sentir
emociones, y que la estética de estos productos tiene mucho que decir al usuario. ; Se
puede disefiar un producto que haga felices a las personas?

“Positive emotions are as important as negative ones- positive emotions are critical to learning,

curiosity, and creative tought, and today research is turning toward this dimension.” 1281(Pag 19)

“The psychologist Alice Isen and her colleagues have shown that being happy broadens the
thought processes and facilitates creative thinking.[...] When you feel good , Isen discovered, you
are better at brainstorming, at examining multiple alternatives. And it doesnt take much to make
people feel good. All Isen had to do was ask people to watch a few minutes of a comedy film or
receive a small bag of candy.”"3!(Pag 19)

“..Afterward, the tense and anxious people will complain about the difficulties whereas the
relaxed, happy ones will probably not even remember them. In other words, happy people are

more effective in finding alternative solutions and, as a result, are tolerant of minor difficulties” '*!

(pag 20)

Al igual que los psicélogos estudiados anteriormente, Norman habla de que tanto las
emociones positivas como las negativas son buenas para segun que cosas, pero la gen-
te feliz es mas eficaz en su trabajo, y no es tan dificil hacer a una persona tener emocio-
nes positivas.



Norman prosigue explicando cémo el proceso por el que odiamos o deseamos objetos
se ajusta a tres funciones cognitivas: visceral, conductiva y reflexiva. Nuestra respuesta
visceral a los objetos es la primera reaccidn instintiva que mostramos. Por ejemplo, el
nuevo Mini de BMW produce en la gente una primera impresién positiva. La respuesta
cognitiva es la que se produce por efecto del placer de usar un objeto de forma eficien-
te. Cuando comprobamos que el Mini se conduce con facilidad, nuestro cerebro genera
una respuesta cognitiva.

Finalmente, las respuestas reflexivas son las que se producen a largo plazo. Son las sen-
saciones y evocaciones que puede despertarnos el uso de ciertos objetos: orgullo cuan-
do el objeto denota status social, nostalgia cuando nos recuerda tiempos pasados, etc.

Desde el nivel visceral , Norman propone una serie de condiciones que nos invitan a
tener pensamientos positivos, esas condiciones incluyen:

Warm, comfortably lit places, temperate climate, sweet tastes and smells, bright, highly satura-
ted hues, “shooting” sounds and simple melodies and rhythms, harmonious music and sounds,
caresses, smiling faces, thytmic beats, “atrtractive” people, symmetrical objects, rounded, smoo-

th objects, “sensuous” feelings, sounds and shapes. |2%P3g29)

Teniendo en cuenta estas condiciones puedo disefiar un producto que pueda transmitir
felicidad de alguna de las formas descritas.

“One of the more poweful ways to induce a positive sense of self is through a personal sense of
accomplishment. This is one aspect of a hobby, where people can create things that are uni-

quely theirs, and through hobby clubs and groups, share their achievements.”1?%1(pag 53)

La primera parte del libro de Norman concluye demostrando que los objetos atractivos
funcionan mejor, su atractivo produce emociones posltivas, causa un proceso mental
mas creativo, mas tolerante y con menos dificultades. Y esto es lo que pretendo conse-

guir con el disefio de este proyecto. [281(Pag53)
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“Effective visceral design requires the skills of the visual and graphic artist and the industrial
engineer. Shape and form matter. The physical feel and texture of the materials matter. Heft
matters. Visceral design is all about immediate emotional impact. It has to feel good, look good.
Sensuality and sexuality play roles” 1281(Pag 69)

“Behavioral design is all about use. Appearance doesn't really matter. Rationale doesn't matter.
Performance does.[...] What matter here are four components of good behavioral design: func-

tion, understandability, usability, and physical feel.” 12%(Pag 70)

“Usage is the critical test of a product: here is where it stands alone, unsupported by advertising
or merchadising material. All that matters is how well the product performs, how comfortable the
person using it feels with the operation. A frustated user is not a happy one, so it is at the beha-

vioral stage of design that applying the principles of human-centered design pay off.” [?¢1Pag 79)

“The virtual worlds of software are worlds of cognition: Ideas and concepts presented without
physical substance: Physical objects involve the world of emotion, where you experience things,
wether the comfortable sensuousness of some surfaces or the granting, uncomfortable feel of
others. Although software and computers have become indispensable to daily lif, too much
adherence to the abstraction of the computer screen subtracts from emotional pleasure. For-
tunately, some designers of many computer-based products are restoring the natural, affective
pleasures of the real, tangible world. Physical controls are back in style: knobs for tuning, knobs

for volume, levers for turning or switching. Hurrah!” 1281(pag 80)

Para Norman, el disefio cognitivo es muy importante, tiene que estar centrado en satis-
facer las necesidades de las personas. En el mundo virtual es mas dificil resolver estas
necesidades de forma que sean intuitivas para el usuario, es importante que el usuario
relacione el mundo virtual con el mundo real. Por ello propone realizar muchas pruebas
de usuario, hasta estar convencidos de que el producto va a funcionar.

“Beauty, fun, and pleasure all work together to produce enjoyment, a state of positive affect Most
scientific studies of emotion have focused upon the negative side, upon anxiety, fear, and anger,
even though fun, joy, and pleasure are the desired attributes of life. The climate is changing, with
articles and books of “ Positive psychologist” and “well-being” becoming popular. Positive emo-
tions trigger many benefits: They facilitate coping with stress.[...] Here is how the psychologist
Barbara Fredrickson and Thomas Joiner describe positive emotions:

Positive emotions broaden people’s thought-action repertoires, encouraging them to
discover novel lines of thought or action. Joy for instance, creates the urge of play, interest
creates the urge to explore and so on. Play, for instance, builds physical, socioemotional,
and fuels brain development. Similarly, exploration increase knowledges and psychologi

cal complexity”1?81(pag 104)



En su libro, Norman cita el libro de Designing Pleasurable Products, uno de los pocos es-
tudios sobre el disefio y el placer, escrito por Patrick Jordan, en el cual identifica cuatro
tipos de placer. Normand realiza su propia interpretaciéon, que es la siguiente:

Physio-pleasure: Pleasures of the body. Sights, sounds, smells, taste and touch. Phy-
sio-pleasure combines many aspects of the visceral level with some of the behavioral
level.

Socio-pleasure: Social pleasure derived from interaction with other. Jordan points out that
many products play an important social role, either by design or by accident. All commu-
nication technologies- wether telephone, cell phone, email, instant messaging, or even
regular mail- play important social roles by design. Sometimes the social pleasure derives
serendipitously as a byproduct of usage. Thus, the office coffeemaker and mailroom serve
as focal points for improptu gatherings at the office. Socio- pleasure, therefore, combines
aspects of both behavioral and reflective design.

Psycho- pleasure: This aspect of pleasure deals with people’s reactions and psychological
state during the use of products. Psycho-pleasure resides at the behavioral level.

Ideo-pleasure: Here lies the reflection on the experience. This is where one apprecia-
tes the aesthetics, or the quality, or perhaps the extent to which a product enhances life
and respects the environment. As Jordan points out, the value of many products comes
from the statement the make. When displayed so that others can see them, they pro-
vide ideo-pleasure to the extent that they signify the value judgements of their owner.

Ideo-pleasure clearly lies at the reflective level.!?%1(Pag 105)

“Khaslavsky and Shedroff suggest that the three basic steps are enticement, relationship and
fullfillment: make an emotional promise, continually fulfill the promise, and ende the experience

in a memorable way.” 1281(Pag 112)

Segun Khaslavsky y Shedroff, para que un producto sea atractivo para el usuario tiene
que llamar su atencién, tenga algo novedoso o sorprendente, el usuario ha de saber

como usarlo y cumplir sus expectativas de manera memorable. Esto es lo que quiero

conseguir yo con mi producto, y Norman con los suyos.
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Teniendo en cuenta que una de mis principales ideas es realizar una aplicacién para el
movil, Donald Norman también tiene que decir respecto al disefio paginas web y apli-
caciones. Respecto a este tema cita a B.J. Fogg, el cual en su libro propone cinco claves
sociales que las personas utilizan con la persona, dispositivo o lo que sea con lo que
este inteactuando:

Physical: Face, eyes, body, movement

Psychological: Preferences, humor, personality, feelings, empathy “I'am sorry”
Language: Interactive language use, spoken language, language recognition

Social Dynamics: Turn taking, cooperation, praise for good work, answering questions,
reciprocity.

Social roles: Doctor, teammate, opponent, teacher, pet, guide.

“The cell phone shares much of the emotional power of text messaging. It is mucho more than
a simple communication device..[...] it lets us all share thoughts and ideas, music, and pictures,
what it really lets us share is emotion. The ability to keep in touch throughout the day maintains
a relationship, wether it be business or social. [...] The cell phone, one of the most fundamentally

emotional services.” 1281(p3g 151)

“The good news is that the new technologies enable us always to feel connected, to be able to
share our thoughts and feelings no matter where we are, no matter what we are doing, indepen-

dent of the time or time zone.” 1281(Pag 158)

Con estas frases concluyo la referencia al libro de Donald Norman. En el caso de que me
decante por disefar una plataforma virtual tendré en cuenta la forma en la que hablar al
usuario desde la aplicacidon. El telefono movil, como bien ha dicho Normand nos permite
estar en contacto con nuestros amigos y conocidos, y nos da la posibilidad de conocer
mucha mas gente. Ademas es un producto que llevamos siempre con nosotros, ; que

mejor forma de ser feliz que tener en el mévil una aplicacién que te ayude y te lo recuer-
de?

By the author of ThHE Design of Everyday Things



- La psicologia positiva es un nuevo enfoque dentro de la psicologia que hace enfasis
en tener en cuenta los aspectos positivos de la conducta y la condicién humanas.

- La felicidad provoca beneficios, y estos beneficios provocan mas felicidad también, asi
que es una espiral ascendente positiva.

- Segln Lybumirsky, el bienestar sigue la férmula H=S+C+V, siendo H la duracion de la
felicidad, S nuestro set point de felicidad (50%) , el cual depende de nuestra genética, C
las circunstancias de nuestra vida (10%) (donde hemos nacido, somos ricos o pobres...)
y V nuestros pensamientos y acciones voluntarias (40%), que es donde me quiero cen-
trar en este proyecto.

- El concepto de adaptacion hedénica es el cual dice que nuestras ganancias o pérdidas
en felicidad son casi siempre temporales, al cabo de un tiempo volvemos a nuestro set
point de bienestar, aunque ciertas acciones hacen que el bienestar sea mas duradero
que otras.

- Seligman defiende que trabajando sobre las acciones de control voluntario tenemos
3 tipos de vida, la vida placentera, centrado en las emociones positivas sobre el pasa-
do, presente y futuro, la vida comprometida, refiriendose a la puesta en practica de las
fortalezas personales de cada uno y la vida significativa que incluye el sentido vital y
desarrollo de objetivos que van mas alld de uno mismo. Esta tercera vida es la que pro-
duce un bienestar mas duradero en la persona, aunque no descarta que las otras dos lo
hagan.

- Seligman también propone la teoria del bienestar, la cual se basa en cinco elementos
que engloban todo aquello que las personas eligen libremente por su valor intrinseco.
Estos cinco elementos son la emocién positiva, la entrega, el sentido, los logrosy las

relaciones positivas.

ESTRATEGIAS DE LA FELICIDAD

- Seligman estudio cuales eran las 6 virtudes del buen caracter, para que cada persona
pueda conocer cuales son sus fortalezas, y trabajarlas para mejorar sun nivel de bienes-
tar. Estas virtudes son: Sabiduria y conocimiento, coraje, humanidad , justicia, modera-
cién y transcendencia.

- Lybumirsky propone 12 actividades intencionales que tienen que ver con la satisfac-
cién propia. Son actividades mas tangibles que las que propone Seligman. Las resume
en 5 actos para evitar la adaptacion hedonista.
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- El circulo de la motivacién de Valentin Fuster estd compuesto de varias etapas que van
progresando en espiral. La etapa mas importante es la etapa de la motivacién en la que
hay cuatro tareas, las denominadas “cuatro T"que son: Tiempo para reflexionar, Talento
por descubrir, Transmitir optimismo, Tutoria.

‘El psicoterapeuta Ryff se basa en 6 dimensiones para hablar del de bienestar psicolé-
gico. Las 6 dimensiones de las escala de Ryff son la autoaceptacion, las relaciones posi-
tivas con los demas, la autonomia, el dominio del entorno, el propésito en la vida y el
crecimiento personal.

OTRAS TEORIAS SOBRE LA FELICIDAD

- De las diferentes teorias sobre la felicidad estudiadas en este proyecto, algunas de
ellas son totalmente adversas, como es el caso de |a teoria de las necesidades y la de
los estandares relativos, ya que la primera se basa en que las personas tendran mayor
bienestar al cumplir una serie de necesidades, mientras que la segunda sostiene que las
condiciones objetivas solo afectan al BS indirectamente a través de comparaciones con
otras posibles condiciones.

La teoria de los objetivos defiende que el bienestar deberia aumentar cuando los in-
dividuos son capaces de perseguir sus distintos objetivos personales. En principio, los
objetivos de una persona guian su comportamiento, y por tanto un objetivo deberia ser
un estandar de comparacién particularmente relevante.

Por ultimo la teoria de la evaluacién es la mas intermedia de entre las teorias ya que
mantiene que el BS resulta de las evaluaciones que la persona hace sobre la informa-
cién que recibe y es relevante para el bienestar. Ciertos tipos de informacion pueden
ser muy relevantes, y por tanto tener efectos en ese momento: el satisfacer objetivos

y necesidades bioldgicas y las normas culturales. Otros tipos de informaciéon, como la
comparacion con otras personas o la comparacion con el propio pasado, serén relevan-
tes al evaluar el propio bienestar en circunstancias especificas.

BIENESTAR SOCIAL

-La relacion entre el afecto positivo y las relaciones interpersonales es bidireccional, ya
que tanto el afecto positivo nos hace actuar de una forma més prosocial, como que la
principal fuente de afecto positivo sean las relaciones que mantenemos con otros.

‘El concepto de Bienestar Social desarrollado por Keyes (1998) expresa en que medida
el contexto social y cultural en que uno vive es percibido como un entorno nutriente y
satisfactorio.Segun la autora, habria 5 diferentes dimensiones en el &mbito de bienestar
social: Coherencia social, integracion social, contribucién social, actualizacién social y
aceptacion social.



EMOCIONES POSITIVAS

Barbara Fredrickson defiende que tanto las emociones negativas y como las emociones
positivas son necesarias, ya que las negativas nos ayudan a evitar situaciones de peligro,
son mas inmediatas, mientras que las positivas son a mas largo plazo. Las 10 emociones
positivas que estudia esta autora son: Alegria, gratitud, serenidad, interés, esperanza,
orgullo, diversion, inspiracion, asombro y amor.

INTERVENCIONES PSICOLOGICAS POSITIVAS

BASADAS EN LA GRATITUD:

Varios estudios han mostrado que las expectativas de gratitud pueden asociarse con
mayores niveles de bienestar y felicidad. Para ello se han desarrollado una serie de
intervenciones psicoldgicas que pretenden inducir el estado de gratitud a través de una
serie de ejercicios. Al comparar la intervencidn con otras alternativas se observo que
inducir gratitud generaba mayor satisfaccion con la vida, indices mas altos de optimismo
en referencia a la semana siguiente, asi como un menor nimero de sintomas de enfer-
medad. Los ejercicios estudiados en este apartado y que han tenido mas éxito han sido
los siguientes:

- Escribir una carta de gratitud a otra persona

- Piensa en tu Ulima semana y escribe unas lineas sobre cinco cosas en tu vida por las
que estas agradecido.

‘Realiza 5 actos de bondad por los demas (variando el tiempo, una parte de la muestra 5
actos en un dia y otra parte en una semana.)

A la hora de analizar resultados se dieron cuenta de que habia varios factores que in-
fluian mucho en el resultado, como el tiempo, ya que los resultados variaban bastante
segun el periodo de tiempo y la actividad realizada ( los estudiantes que realizaron 5
actos de bondad en un dia se ponian mas felices a lo largo de la intervencidn, mientras
que los que los realizaban en una semana no mostraban cambio significativos. Otros
factores relevantes son la variedad en las actividades, la motivacion y esfuerzo ( si el
sujeto se encuentra motivado, la posibilidad de que el experimento funciones es mu-
cho mas alta), y la relacién persona/actividad, ya que cada persona es diferente, y una
actividad puede tener mejores resultados en una persona que en otra si va acorde a su
personalidad.

Al realizar estas actividades positivas, incrementamos las emociones positivas, los pen-
samientos positivos y los deseos positivos y esto a su vez incrementa nuestro bienestar.

BASADAS EN LA ESPERANZA:

La teoria de la esperanza (Hope Theory), es un modelo cognitivo que plantea como
elemento central el logro de metas, teniendo en cuenta no sélo las expectativas sobre
el futuro, si no también la motivacion y planificacion necesarias para la consecucién de
dichas metas.
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BASADAS EN METAS:

La teoria de la autodeterminacion es una teoria que otorga gran importancia a los me-
canismos motivacionales de la personalidad. Esta intervencién se centra en entrenar la
forma en que las personas establecen y persiguen sus metas.

BASADAS EN FORTALEZAS:

Seligman vy su grupo realizaron un estudio examinando la eficacia de diferentes estrate-
gias centradas en el incremento de las fortalezas personales o rasgos potenciadores del
bienestar.Las intervenciones fueron:

1- Visita de gratitud.

2- Registrar una vez al dia 3 cosas positivas a agradecer y sus causas.

3- Escribir tu mejor recuerdo y leerlo cada noche.

4- |dentificar tus fortalezas gracias a un cuestionario.

5- Usar tus fortalezas de una forma novedosa.

Seligman sugiere que una clave del éxito de los ejercicios puede ser el uso continuado.

Siempre se ha sabido que el disefo puede evocar emociones, pero nunca antes se ha-
bia estudiado a fondo la forma en que se produce este fendmeno. Existen varias familias
distintas estudiando este fenédmeno a la vez, cada una desde distintos enfoques o sobre
diferentes disciplinas: disefio grafico, de producto, interactivo...

La usabilidad busca adaptar los objetos y los sistemas a los usuarios, hacerlos mas hu-
manos. Sin embargo, desde el principio, sélo ha tenido en cuenta los aspectos cogniti-
vos, dejando de lado los emocionales. Es decir, sélo se ha fijado en lo que ocurre en el
hemisferio izquierdo, ignorando el derecho. Los seres humanos son razén, pero también
emocion.

Donald Norman es el gran divulgador de la usabilidad, y tras leer su libro: Disefio emo-
cional, las cosas atractivas funcionan mejor, he sacado las siguientes conclusiones:

- La emocidn es una parte necesaria en la vida diaria, que afecta a tu comportamiento, a
como te sientes...hoy en dia tenemos evidencia de que la estética de un producto pue-
de hacernos sentir mejor o trabajar mejor. La gente feliz es més productiva en su trabajo,
mas efectiva buscando soluciones y tolerantes a las dificultades.

‘Norman explica su proceso por el cual odiamos o deseamos cosas. Se ajusta a tres
funciones cognitivas, visceral (primera reaccion instintiva que mostramos, importan la
forma, el contacto fisico y la textura de los materiales), conductiva ( Placer de usar un
objeto de forma eficiente, la apariencia no importa tanto, lo que importa son estos 4
componentes: Funcién, intuitividad, usabilidad y forma fisica) y reflexiva (sensaciones 'y
evocaciones que puede despertarnos el uso de ciertos objetos).



1.3 Conclusiones 2

La primera parte del libro de Norman concluye demostrando que los objetos atractivos
funcionan mejor, su atractivo produce emociones posltivas, causa un proceso mental
mas creativo, mas tolerante y con menos dificultades.

-Para Norman, el disefio cognitivo es muy importante, tiene que estar centrado en satis- ES I DIO DE
facer las necesidades de las personas. En el mundo virtual es mas dificil resolver estas U

necesidades de forma que sean intuitivas para el usuario, es importante que el usuario
relacione el mundo virtual con el mundo real. Por ello propone realizar muchas pruebas
de usuario, hasta estar convencidos de que el producto va a funcionar.

- En su libro hace referencia a Patrick Jordan y su libro Designing Pleasurable Products, MER ADO
en el que identifica cuatro tipos de placer: El Physio-pleasure, basado en los placeres

de los 5 sentidos (vista, sonido, olor, gusto y olfato), el Socio-pleasure, derivado de los
productos que implican interaccion con otras personas (la cafetera de oficina...), Psycho-
pleasure (reacciones y estado psicoldgico durante el uso del producto, y Ideo-pleasure,
donde se aprecia la estética, calidad, la opinién de los dueios sobre ese producto.

-Seguin Khaslavsky y Shedroff, para que un producto sea atractivo para el usuario tiene ‘ 2 . 1 ESTU D I O D E M E RCADO

que llamar su atencién, tenga algo novedoso o sorprendente, el usuario ha de saber
como usarlo y cumplir sus expectativas de manera memorable.

‘Respecto a las nuevas tecnologias, Norman opina que deberiamos anadir emociéon en
plataformas digitales, ahadiendo ojos, boca (haciendolas mas humanas) o bien con hu- ‘ 2 : 2 E N CU ESTAS
mor, sentimientos.., interactuando con el usuario ( contestando preguntas) o adaptando
un rol social ( médico, compafiero, oponente...)

- El telefono movil comparte muchas emociones a través de los mensajes de texto, es
mucho mas que un dispositivo, nos permite compartir ideas, musica, imagenes... Basi-
camente, nos permite compartir emociones independientemente del lugar o momento
del dia en que estemos.

2.3 USUARIO
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DISENO Y CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ
DE INFLUIR POSITIVAMENTE EN EL ESTADO ANIMICO DEL USUARIO




Antes de decidir que producto disenar, he realizado un estudio de productos similares
que he encontrado en el mercado. En Espaia acaba de salir al mercado El juego de la
felicidad, el cual definiré méas adelante, consiste en descubrir e interiorizar las claves
que nos ayudan a sentirnos mas felices en los diferentes ambitos de nuestra vida. En
EEUU, he encontrado unas barajas de cartas basadas en realizar actos de bondad por
los demas, lo cual coincide con algunas de las conclusiones del marco tedrico, como el
hecho de que realizar actos de bondad por los demdas nos hace sentir mejor. Ademas
de estas cartas, he encontrado varias app que buscan la felicidad del usuario a través de
diferentes vias.

EL JUEGO DE LA FELICIDAD

El Juego de la Felicidad es un juego de mesa basado en los Ultimos avances cientificos
que te permite entrenar tu felicidad. El juego consta de un tablero y de una baraja de 52
cartas para jugar en grupo, ademas viene acompanado de un libro que resume los 52
aspectos que mas influyen en una vida feliz y mostrandolos de una manera lddica, clara,
sencillay practica. Tendrés hasta 7 formas distintas de jugar para ser feliz.

El juego consiste en que las personas interactian entre si a través de un sistema de
preguntas y respuestas que ayudaran a las personas participantes a enfrentarse a retos
que les llevarén a conocerse mejor a si mismas y a profundizar en aquellos aspectos que
deben mejorar o estimular para alcanzar la felicidad y por tanto mejorar en todos los
aspectos de su vida.

Este juego te permite sumergirte en el camino de la felicidad. Mediante el juego puedes
integrar y entrenar las actitudes, habitos y principios que sientan las bases de una vida
feliz. Es para todos los usuarios, de un rango de edad de 7 a 99 anos.

OO

—_—

Un juego para mayores y para nifios
donde el reto es ser feliz
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BOOM BOOM CARDS

Las Boom Boom Cards son cartas que estimulan a los usuarios a realizar actos de bon-
dad. El usuario compra el pack de 26 cartas, las cuales contienen diferentes tareas.
Algunas de ellas muy sencillas (buying a stranger a cup of coffee ), y otras que requie-
ren mas esfuerzo (going outside and filling a plastic bag with litter from the streets). La
persona puede elegir en que orden y cuando quiere realizar los actos. Una vez que la
tarea ha sido completada, el usuario cuenta su experiencia en la web, usando el codigo
identificativo de la carta. Entonces pasa la carta a otra persona (un amigo o un extrafio,
abiertamente y en anonimato). El que recibe la tarjeta se siente estimulado a realizar la
tarea también, y compartir la experiencia en la pagina de Boom Boom Cards. De esta
forma la cadena de bondad continua y puedes seguir las huellas de tus cartas online.El
texto de las cartas esta escrito en un tono positivo.

encouragement or love
meone to find in an
cted place.

it for several people
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¢Que puedes hacer en esta app?

Las Boom Boom cards se centran en hacer actos de bondad por otros, en vez de vender HAPI ES& Esta app es un medidor de tu felicidad, y un diario de

el producto como una estrategia de bienestar para el usuario. Esto le da al producto ésta, y te lo muestra de una forma muy clara. Te ayuda a
mas autenticidad, y hace el juego mas significativo, lo que podria potenciar que el incre- ser objetivo con tus emociones y a tomar mejores deci-

mento en la felicidad del usuario sea mas alto. siones en tu vida.

Carrier ¥ 11:33 AM L1 Carrier ¥ 1:34 AM -
Estudiando los testimonios de la web de Boom Boom Cards, muestran que la gente MAPPIA S Help Analysis
que compra la baraja de cartas la usa frecuentemente, mientras que el seguimiento de

la cadena es bastante raro. De los 261 actos que han sido registrados en la web en las

How are you?

ultimas 4 semanas, solo el 12% han sido repetidos. Problemas
-La forma de mostrar los datos
cards in play cards registered in no es tan clara como indica
over a year the last four weeks -No usa la psicologia positiva
- Solo esta disponible en ingles .
Este sistema de pasar la ioh s
total amount 224 261 : y paraiphone 4
carta no ha funcionado
1 registered act 184 (82%) 229 (88%) idealmente, pero los Opinién de usuarios:

usuarios que compraron No hay suficientes datos para Helped out a friend )
2 registered acts 24 (11%) 295 (10%) la baraja estaban motiva- mostrar una opinién.
3 registered acts 15 (7%) 6 (2%) dos de realizarlo.
2 registered acts 1 (0%) 1 (0%) A m P o f mm o~ %
AKOHA GRATITUDE ¢Que puedes ‘hac‘er. en esta app? |

: - Escribir tu propio diario de gratitud con la vida

Akoha es un juego online donde los usuarios cometen actos de bondad en la vida real, Jsurnal life’s bestmpmeants & -Amistosos recordatorios para que no olvides nada.
para conseguir puntos en el mundo virtual. Es parecido a las Boom Boom Cards. Los become happier -Frases inspiradoras y consejos de motivacion
usuarios completan el acto descrito en una carta y lo mandan al recipiente de los actos. -Sincronizacién para que nunca olvides tus entradas
Este recipiente es online, acumula los datos del usuario precedente, y este recibe pun- GRATITUDE JOURNAL -Fotos que te permiten guardar tus mejores momentos
tos cuando el siguiente usuario lo completa. El juego continua mientras la carta se siga
pasando. Akoha afiade un valor extrinsico “ Karma points”, los cuales son esencialmente Every day for at least Write 5 things that Problemas
puntos de experiencia, que pueden ser intercambiados por el jugador por precios, ac- 3 weeks make you happy . Solo para iphone

ceso a eventos u otras cosas. - Basada en la psicologia positiva,

pero no ha tenido mucho éxito
+175 Karma Paints ceakoha ® ) .
S o — - Comentarios negativos res-
iivite Somaana foe Colfoe [ — — | = CEr = pecto a la sincronizacion de las
B @ comooaE- ] © TobA | entradas

1 < Oct 2015 ¥ ] ®gfmm- A

1 Early coffee at Queen City!
1 2 Splashing in puddies on aur moming walk.

Opinién de usuarios:
No hay suficientes datos para

10 1 12 183 14

E‘q.

This Akoha mission has found you on its travels
around the world. To learn where it's been and 15
how to play it forward, visit akoha.com and enter

mis”i ion[D: e B W BN 28
\ T

===
Famddsh
16

mostrar una opinion.

2 30 AN

® s:42pm
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¢Que puedes hacer en esta app?

Esta app ayuda a la gente a sentirse mejor a través

de diferentes actividades:

- Actividades y juegos que mejoran el bienestar

- Elegir un track que te ayuda a ser feliz segin consejos de expertos
- Reducir el estrés a través de la meditacion

- Compartir tus reflexiones

- Ayudar a crear nuevos habitos saludables

Problemas

‘Demasiada informacion
para el usuario

- Dificultad de entendery
usar la app

- Muchas preguntas sobre
ti mismo

- Disefio gréfico soso
‘Solo esta disponible en
inglés

Opinions users:

3,475

by Google Play
(Android)

< Back Serenity Scene

Free Play

"

& Relax

AL 0200

Pick your goal, scene and session length below:

Serenity Scene =J

<
# Savor

o 2 10
I minutes minutes minutes

@ [ ©
" Empathize )- Recommende Goal Scene Time
[ —

= Community )

HAPPIER ' Fends
happ] er @ Kimberly Mikesh

@

¢ Que puedes hacer en esta app? @ _ ,
. . . . .‘ Cooked ahead of time and couldn't decide
Happleres una dlver‘t|da red SOCIal para which already cooked meal to have for
. . dinner, so had alittle of both.
compartir post de gratitud. SHARE GRATITUDE

- Captura y comparte momentos felices

Join our supportive community of

@Smile .‘ o +2

necesites. li Leave a happy thought...

- Te inspira a realizar actividad que te ha—
gan sentir bien. . Taylor McNeilly

Opinions users:

4,175

, people dedicated to finding,
Cada dla- appreciating, and sharing the
- Te da un impulso positivo cuando lo pRsikives ineveryoaylife:

Problemas
- Muy simple
- No utiliza la psicologia positiva
- Parecido a facebook o instagram, solo para

. . by Google Play
compartir momentos felices

(Android)
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POSITIVETHINKING

Problems

‘Solo se bas en frases positivas
- No usa la psicologia positiva

- Disefio gréfico soso

Opinions users:

FEATURED

4,575

by Google Play
(Android)

DISCOVER CREATE

Reorder Photos

05:00

¢ Que puedes hacer en esta app?

Esta app te ayuda a tener éxito mandandote frases de
motivacién y permitiendote personalizar una corriente de
imagenes inspiradoras para formar la mentalidad correcta
para tener éxito.

GEHIKO Y Yyu

Q7 .l

Select one or more areas where we can
motivate you and help you achieve success

Enter affirmation

Affirmation text

I am calm and relaxed in every
situation|

Notification frequency

at anytime...
A -

Affirmation background imag

Once a day

Select from phone

Add

¢Que puedes hacer en esta app?

- Tomar fotos o elegirlas de la galeria de tu cdmara
- Grabar hasta 5 min de audio

- Compartir tus imagenes en el foro

- Coleccionar tus recuerdos en tu perfil

‘Buscar tus recuerdos por personas, tiempo y
eventos

Problemas

- Solo se basa en guardar, creary
compartir buenos momentos.

- Es una app nuevay la gente no
la conoce

- La gente prefiere las fotos im-
presas

Memaories of the...
Mamary Box:

e L |

Meenary Bax

b

Opinions users:

S5/5

by Google Play
(Android)

Solo ha opinado 1 persona

First Day at Doxf...
Mamary Box

My Dancing Days
Moty Bax




¢Que puedes hacer en esta app?
-Captura tu dia en menos de 3 minutos.

- Anote lo que hizo feliz hoy.

- Grabar la relacién entre su vida y su felicidad.
- Captura tus momentos felices con fotos.

- Funcién del estado de animo Rastreador
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¢Que puedes hacer en esta app?

- Realizar un seguimiento de su estado de animo '.
diario con recordatorios automaticos

- Pesar y comparar lo que te hace feliz con las cosas que gastas
-/ mas tiempo haciendo HAPPYME

- Seguir los estados de dnimo de tus amigos, animarlos y apoyaros
los unos a los otros

HappyMe Zz g
IN FLOW R darlos b d id Problemas 6 Haooy { %= Steep
: Vecor ar los Uen?s momer.]tOS e tu vi al . | . Centrado en el humor TODAY HISTORY
er como tu energia y emociones estan relacionadas. - Centrado en la dieta, el traba- How happy do you feel today?

jo...no en sentirse feliz.

Problemas - Disefio grafico muy rosa, :
B orientado hacia mujeres 9 Hours
’ Dlﬂcu'tad de usar la app Being outside with friends in the sun sleep
-Si tus amigos no la tienen . i
no tiene sentido usarla Opinions users:
*Noesta centrada en la 44 /5
felicidad

by Google Play

-Solo esta en ingles (Android)

Facilu tracl vanr claan nattarn

Opinion de usuarios:

475

by Google Pla
ADVICE y(And?oid) / ¢ Que puedes hacer en esta app?

- Consejos sobre la felicidad

- Notificaciones que te recuerdan como ser feliz
- Ver videos y consejos

- Sin distracciones

BE HAPPY: LITE - Ayuda continua en la app

: ACTS OF Get'Be'Happy! Pro!
With Be Happy! Pro, you'll get all of these
__ AcCTS of KINDNESS Problemas A 2\
I KINDNESS ! ' ) added benefits: - U s
- No utliliza la psicologia q , )
/ 7 o Many More Tips Act Happ
. f posmva Be Happy! Pro has many more tips to increase ) - . y‘ . .
: A Disefio gra,ﬂCO SenCi”O y L your happiness, in both text and video formats. y Smile :)JUSJ 5m||'n?§ndl déSPlaY'ng Joy ia” 'mProdVe
- : #. : your mood a great deal. By appearing happy an
thusiasti ill find If ienci i
",Que puedes hacer en esta app? Promote a cutre 4 Automatic Reminders ™\ enthusiastic you wi |2apy;t|‘;sse5l experiencing genuine
. ., . . ., . - = . H Let the app automatically remind you to Be
La aplicacion tiene la intencion de acti- recyclmg Unicamente te aporta con- L Happy! y
var su amabilidad interior, ayudando a program The LEARN MORE button sejos para ser feliz r o N\
ele,glr una buena accion para realizar' B dlre.CHY to the ]IStEd Watch and read your happiness tips without any
COMO: Con més de 300 sugerencias, charity’s website \ A N

incluidos actos de bondad, donacio- Opinions users: [ Why read when you can watch!
nes de caridad y mas entre su vida y su EERRNICRE P ’ Be Happy! Pro comes with videos of the tips so
_F | d d 4 1 /5 \ you can watch them, as well as reading them.
e [ Jeliscuse » | ’ i ... |

bl T by Gole? Play Support the continuecrdevelopment of Be Happy!
Pro ems (And r0|d) Making apps costs both time and money, and by
. Diseﬁo antiguo e SINECURE s upgrading, you'll help us to continue improving

and updating Be Happy!

- Solo para IPhone y en inglés
-Solo actos de bondad, algunos son dificiles de cumplir
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¢Que puedes hacer en esta app?

-Objetivos inteligentes y saludables para una vida sana.

-Un enfoque con bases cientificas para inculcar habitos

saludables y plenitud mental en tu vida.

-Programa de pérdida de peso donde no tienes que contar calorias,
basado en la dieta Atkins & HGC.

-iTu propio entrenador personal que te motivara a seguir logrando tus
metas!

FABULOUS

-Programas de Entrenamiento Integrado para una adecuada motivacion.

Fabulous

Viaje actual

Problemas

- Centrado en llevar una
jHola, Sami! f8)8 IntGpeeado rutina saludable
Bte Energizado

(Quieres saber un

€ tiene el
poder de revolucionar
la tu forma de vida?

- No usa la psicologia
positiva

Una Noche Fabulosa

Opinién de usuarios:

4,6 /5

by Google Play
(Android)

Maximo tu potencial

bliss

Thrée Good Things ﬁ

BLISS

¢Que puedes hacer en esta app?
La felicidad funciona como un diario o
diario de gratitud que permite grabar
pensamientos y meditar sobre cada dia.
Cada entrada de diario le ayuda a au-
mentar la atencidon, encontrar la inspira-
cién, y construir confianza en si mismo.

Describe one to three things that went well recently. Be sure

to include how they made you feel and why they happened.
‘What personal strengths and skills of yours made these things

What are yau gratelul lar?

a reality?

B-E sure 80 inchile why you are prateful Example: | got an A on my Spanish test. It made me feel

extremely h: and proud...| really feel like I'm starting to
for each ing wou BeE g 1 graoedul Tof il b H s
master the language. This happened because I'm intelligent

Discinciad

| and work hard at things when | set my mind to them.

Problemas
-Solo eninglés
-Solo diario de gratitud al final del dia.

Opinion de usuarios:

4,6 /5

by Google Play
(Android)

52

53

De los primeros juegos, los tres de ellos se basan en cartas con una accién a realizar. Los
dos ultimos consisten en realizar actos de bondad y luego contar la experiencia online,
pero el objetivo del juego no es hacerte feliz, si no realizar cosas buenas por los demas,
lo que coincide con la vida significativa de las teorias de Seligman.

El juego de la felicidad esta méas enfocado en hacerte feliz siguiendo estudios psicoldgi-
cos positivos, por lo que creo que funcionard mejor que las cartas en ese sentido.

En todos los juegos estudiados, el publico objetivo es para todas las edades, de 7 a 99
afos, ya que cualquier persona, tenga la edad que tenga, tiene derecho a ser feliz.

APLICACIONES POSITIVAS:

La mayoria de las aplicaciones estan centradas en una de estas tareas:

- Registrar tu humor durante el dia

- Agradecer al final del dia lo bueno que te ha pasado / diario de gratitud
- Guardar fotos de tus momentos mas felices

- Compartir momentos de felicidad

- Realizar actos de bondad

- Realizar una rutina/ habitos para ser mas feliz

- Frases motivadoras y optimistas para subirte el &nimo

Todas ellas se centran en una o dos tareas de las que he nombrado y o no estan basa-
das en la psicologia positiva, o solo en una de las lineas (gratitud) ya que es la mas facil
de conseguir.

Solo hay una app centrada totalmente en la psicologia positiva, que es Happify, el pro-
blema de esta aplicacion es que es demasiado cientifica y esta mas enfocada a ser una
terapia de psicologia, con muchos test para cada actividad y tan llena de informacidn
que es muy complicada de utilizar, como lo muestran los comentarios y opiniones de
usuarios (3,4 /5). Mientras que otras mas sencillas como pensar cosas positivas al final
del dia (Bliss- 4,6/5) o la aparicién de frases positivas y motivacién a la hora programada
(Positive thinking- 4,5/5), tienen mucho mas éxito.

Respecto al disefio, destacan Bliss, Fabulous, Happier, Happiness y Gratitude por tener
un disefo muy cuidado y minimalista, provocando bienestar al usuario solo con ver la
armonia entre las pantallas.

Respecto a los logos, suelen ser simples y redondos, con tipografias en minusculas y sin
serifa. Los que son en mayusculas juegan con diferentes colores y irregularidades, para
dar un aspecto menos serio y méas alegre. Los imagotipos utilizan o bien la inicial del
nombre de la app (h, happiness, happify...), o dibujos (caritas sonrientes, simbolos que
transmiten esperanza o suerte). Los colores son bastante llamativos, destacan el naranja,
el azul y el rosa. Iconos graficos para hacer mas intuitiva la app y tipografia sencilla y facil
de leer.



Para definir mejor que es lo que quiero disefar, he realizado una encuesta online con

el fin de averiguar que objetos/productos/ emociones hacen feliz a las personas y que
es lo que buscan. La muestra ha sido de 132 personas de todas las edades y diferentes
culturas, aunque predominan de origen espafol y personas jovenes. Las preguntas que
se les hizo en el cuestionario son las siguientes:

1. Edad

2. Sexo

3. Pais de nacimiento

4. ;Cuando fue la dltima vez que te sentiste feliz? Describelo

5. En tu dltimo recuerdo feliz...; Hay mas gente involucrada?

6. ;Tienes algiin momento feliz relacionado con un producto?; Qué producto?
7.Nombra 5 momentos en los que te hayas sentido realmente feliz

8.En una escala del 1 al 5, ;cdmo de feliz te sientes en general?

9. Ordena las siguientes acciones segun lo placenteras que te parezcan

Comer tu comida favorita/ Eating your favourite meal

Salir con tus amigos / Going out with your friends

Quedar con tu pareja / Meeting up with your partner

Que te agradezcan algo / Being thanked for something

Que te sonrian y sean amables contigo/ Having someone smile and be nice to you
Ayudar a alguien / Helping someone

Viajar / Traveling

Vivir nuevas experiencias/ Living new experiences

Leer un libro / Reading a book

Ver tu pelicula favorita / Watching your favourite film

Ira un concierto / Going to a concert
10. ;Que sueles hacer cuando estas triste?
11. Describe 3 sensaciones que te hagan sentir bien ( Ejemplo: observar una puesta de sol)
12. Nombra 3 acciones que hagan que tu tiempo pase volando ( Ejemplo: ver una peli buena)
13. Si la felicidad tuviera un color; ; Cual seria?
14. Si la felicidad tuviera una forma; ; Cual seria?
15. ¢ Que textura te encanta acariciar?
16. Si la felicidad tuviera olor; ; Cual seria?
17. Nombra una cancién que te haga sentir bien
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Las respuestas a estas preguntas han sido las siguientes:

1. Edad 2. Sexo

Sexo [/ Sex (132 respuestas)

Edad

Hombre / Male

Mujer / Female

36 (27.3 %)

97 (73,5 %)

menos 18 18-27 afios mas 30

5. En td ultimo recuerdo feliz...; Hay mas gente involucrada?

En tu ultimo recuerdo feliz...; Hay mas gente involucrada? (123 respuesias)

@ SilYes
@ No/No

50 60 70 a0 90

6. ;Tienes algtin momento feliz relacionado con un producto?;Qué producto?

Producto/ Felicidad

17%

2%

\/

3% 10%
9%
No Comida Tecnology Musica
m Regalos m Ropa m Juguetes  m Belleza = Otros

® Transporte = Libros



8.En una escala del 1 al 5, ;cémo de feliz te sientes en general?

En una escala del 1 al 5, ;jcomo de feliz te sientes en general? (122 respuestas)

G0

40

20

1 [u:ls %)

645 %)

38 (28.8 %)

A

i

21159 %)

Para ver si influia la edad en esta pregunta, he realizado unos graficos de esta misma
pregunta segun los siguientes rangos de edad:

Menos de 18 ainos

18-29 anos

ml

11% 1%

u2

m3

m5

Mas de 30 anos

ml
u2

u3

u5

Como se puede observar en los gra-
ficos, las perso mayores de 30 son las
que mas satisfechas se sienten con

su vida. Aunque salvo en ese rango
de edad, la mayoria de la muestra ha
contestado un 4 respecto a su bienes-
tar. El porcentaje més alto de personas
infelices se encuenta en los menores
de 18 afnos. Respecto al rango inter-
medio 3, predominan también los
mayores de 30. Estos resultados son
orientativos ya que no existe la mis-
ma muestra de las diferentes edades.
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9. Ordena las siguientes acciones segun lo placenteras que te parezcan

En esta pregunta se han tenido varios errores, ya que la gente no entendio bien la pre-

gunta, pero realizando la media hemos obtenido los siguientes resultados:

The best 2
Salir con los amigos 46 29
Vivir nuevas experiencias 56 24
Quedar con tu pareja 49 27
Ayudar a alguien 40 27
Viajar 52 19
Hacer sonreir a alguien 39 21
Que te agradezcan algo 28 20
Comer tu comida favorita 29 18
Ver tu pelicula favorita 25 20
Ir a un concierto 25 24
Leer un libro 15 32

16

5
13
14
10
18
21
17
19
19
20

5 1] T
7 1
10 5
6 3
11 8
10 8
] 13
] 9
9 3
9 6
] 7
7 3
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Realizando la media de los diferentes resultados para cada actividad, se ha concluido en

el siguiente orden de preferencia:
1. Salir con los amigos

2. Vivir nuevas experiencias
3. Quedar con tu pareja

4. Ayudar a alguien

5. Viajar

6. Hacer sonreir a alguien
7. Que te agradezcan algo
8. Comer tu comida favorita
9. Ver tu pelicula favorita
10. Ir a un concierto

11. Leer un libro

Predominan las actividades que relacionan a mas gente o implican nuevas aventuras.

10. ;Que sueles hacer cuando estas triste?

Dormir
5%

Aislarse
5% SR

Nada
5%_\

Airearse

3%

Fumar

2%
Comer/

2%

14%

Compaiiia
7%

= Dormir

= Escuchar musica

= Meditar
Compaiiia

m Entretenerse

= Comer

m Fumar

m Airearse

= Nada
Aislarse

m Llorar



13. Si la felicidad tuviera un color; ; Cual seria?
Amarillo /Ye_.. 36 (27,3 %)
Maranja / Or...

Azul / Blue 34 (25,8 %)
Verde / Green 36273 %)
Violeta /Pur...
Rojo /Red
Blanco / White
Otro

@ Redonda/Round

@ Cuadrada / Square
Feqgular

@ Irregular

@ Crganica / Crganic

@ Geomeétrica / Geometrical

@ Afilada / Sharp

@ Ctro

@ Lana/Whool

@ Terciopelo / Velvet
Cachemir / Cashmere

@ Franela/Flanneal

@ Sedal Silk

@ Ctro

16. Si la felicidad tuviera olor; ; Cual seria?

3% m Dulce/fruta
4% Naturaleza
3% = Comida
\ Flor
18%

= Canela

= Ropa limpia

32%

= Otros

= Colonia
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Dado que muchas de las respuestas de la encuesta eran abiertas, voy a intentar resumir
las respuestas a cada una de ellas.

En primer lugar, hay que tener en cuenta que la encuesta cuenta con un rango de edad
muy amplio pero muy desigualado, ya que menores de 18 afos hay una muestra de 29
personas, de 18 a 29, 85 personas y mayores de 30, 16. Por lo que el groso de la mues-
tra es de jovenes de 18 a 29 afios. Asi mismo han participado mas mujeres (73%) que
hombres (27%).

- La mayoria de la muestra (88%) en su ultimo recuerdo feliz hay mas gente involucrada,
no es feliz a base de productos materiales, si no con personas.

- En las descripciones de ese ultimo recuerdo feliz predominan los relacionados con
amigos, familia, pareja, viajes y nuevas experiencias. Gran parte de los encuestados han
sido feliz hace muy poco (Ayer, esta mafana, anoche, hace 10 minutos, ahora mismo
mientras realizo esta encuesta...). En general la gente valora las pequefias cosas de cada
dia y se sienten felices por cualquier motivo.

- Respecto a recuerdos felices relacionados con productos, un 28% no tienen momentos
felices con productos materiales. Del resto, predomina la comida como la cerveza, el
chocolate...(17%) seguida de los instrumentos musicales o Cds (10%) y de los dispositi-
vos tecnoldgicos (9%).

- Con relacion a momentos en los que la gente haya sido realmente feliz, ha habido
gran variedad de respuestas, pero generalmente hablan de objetivos cumplidos ( apro-
bar la sele, acabar la carrera, superar un examen muy dificil, conseguir trabajo, superar
mi marca de natacion...), momentos familiares (nacimiento de mi hijo, mi hermana..,
celebrando mi cumpleanos con la familia, cuando me casé, cuando perdone a mis pa-
dres, cuando me reencontre con mi hermana después de 1 afo...), viajes y nuevas ex-
periencias ( cuando fui a Paris, cuando hice un viaje solitario por los Balcanes, Erasmus,
esquiando, irme a vivir fuera, cuando hice voluntariado, en el campamento...), amigos
(charla tranquila con mis amigas sin mirar el reloj, mirando las estrellas tirada con mis
amigas en la carretera, cervezas con los amigos...), pareja ( cuando conseguri a la mujer
de mis suenos, paseando con mi novia, cuando me despierto junto a él...) y pequefnos
placeres de la vida (leyendo en el parque, conduciendo con musica, disfrutando de un
atardecer, con cada detalle que te dedica la gente, cuando pinto...), aunque predominan
los dos primeros.

- A'la pregunta de jcomo de feliz te sientes en general?, la mayoria de la muestra ha
puesto un 4, siendo el 5 la puntuacion maxima. Le sigue con un 29% la gente que ha
puntuado con un 3. Mientras que si nos fijamos en el rango de edad, los mayores de
30 anos son los mas felices ( con una puntuacién de 5), pero también son los que més
conformistas con la vida parecen ( los que no han puntuado con un 5 lo han hecho con
un 3). Si nos fijamos en los mas infelices, nos sorprendemos que son los menores de 18
afios (14%), mientras que de los de 18 a 29 anos predominan los 4 con diferencia.



- En la pregunta de ordenar por orden de preferencia las siguientes actividades hubo
bastantes errores ya que la gente no entendié que habia que puntuar y ordenar las ac-
tividades, y solo pusieron la que mas les gustaba y la que menos. El orden adquirido ha
sido el siguiente:

1. Salir con los amigos

2. Vivir nuevas experiencias

3. Quedar con tu pareja

4. Ayudar a alguien

5. Viajar

6. Hacer sonreir a alguien

7. Que te agradezcan algo

8. Comer tu comida favorita

9. Ver tu pelicula favorita

10.Ir a un concierto

11. Leer un libro

Como se puede ver predominan los amigos y la pareja, junto a vivir nuevas experien-
cias, mientras que las actividades que no involucran a mas gente como comer tu comida
favorita o leer un libro son las Gltimas. Esto concuerda con los resultados obtenidos en
la respuesta de los 5 momentos felices, en los que también tenian un papel fundamental
los amigos y las nuevas experiencas.

-Segun la gréfica de la pagina anterior, la mayoria de la muestra (32 %) se dedica a
escuchar musica cuando estan tristes, tanto alegre para subir el &nimo, como triste para
sumirse mas en la melancolia. Un 14% supera la tristeza dedicandose a otra cosa, como
ver una serie, leer, dibujar... cualquier actividad que le haga concentrarse en otros pen-
samientos, mientras que otro 14% se dedica a meditar, a pensar en cosas positivas para
olvidar la tristeza o a hacer oracién y rezar. Otras actividades para paliar la tristeza que
proponia la muestra eran salir a correr, aislarse de la gente, llorar hasta hartarte, comer,
dormir o buscar compaiia para que te animen.

‘Respecto a la pregunta de describir tres sensaciones que te hacen sentir bien, al igual
que en preguntas abiertas anteriores hay gran variedad de respuestas. Pero muchas

de ellas se repiten, como escuchar musica, dar abrazos/ sentirse amado, contemplar

el amanecer o atardecer y charlas en buena compafia. También aparece varias veces
respuestas relacionadas con la felicidad de los demés: Gestos y sonrisas que alguien te
regala en cualquier momento, Hacer sonreir a alguien, Ver a mis nietos felices, Que me
salude (por error o no) o me sonria alguien a quien no conozco,ver a alguien hacer una
buena obra, decir cosas inesperadas a la gente y observar sus reacciones. Otras estan
relacionadas con paisajes bonitos y contemplar la naturaleza: Ver la luna, el mary el so-
nido de la naturaleza, escuchar el silencio en lo alto de una montaria, Ver la lluvia desde
casa calentito, observar las estrellas...Y por Gltimo, aunque no coinciden tanto, predomi-
nan los pequefios placeres de la vida: Leer un buen libro, el olor a canela, Acariciar a mi
perra, saltar en los charcos ,Observar fotos antiguas, Que me den un masaje, Quedarte 5
minutos mas en la cama, petar papel de burbujas, una ducha larga y caliente o un bano
con sales, Una cerveza fresquita.
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- A la pregunta de nombrar tres acciones que hagan que tu tiempo se pase volando, las
respuestas son similares a la pregunta anterior, aunque esta pregunta estaba méas enfo-
cada a actividades que te gusta realizar. Las respuestas que mas predominan son: Estar
con amigos y con la pareja (60%) Respecto a actividades, destacan leer un buen libro,
ver peliculas y series, jugar a videojuegos, bailar, hacer deporte, tocar un instrumento
musical y dibujar. También varias personas han citado viajar, y trabajar.

- Los colores mas asociados con la felicidad segun esta encuesta han sido el amarillo
(27%) y el verde (27%), siguiendoles de cerca el color azul (25%). Mientras que los me-
nos asociados han sido el naranja y el morado.

- La forma que mas relacionan los usuarios con la felicidad ha sido circular (40%), segui-
da por la forma irregular ( 22 %), lo que llama la atencién ya que son bastante opuestos.
La forma menos asociada ha sido el cuadrado con diferencia.

- La textura que mas bienestar aporta acariciar ha sido el terciopelo (40%), seguida por
la seda (25%).

‘En relacidn a olores, la respuesta era abierta, ya que era mas dificil elegir unos olores
concretos. Aun asi he podido dividirlos en varias categorias y han destacado los aromas
a flores (32%) y asociados a la natureleza ( mar, pino, bosque, rocio, lluvia...) (19%), segui-
dos de los olores relacionados con la comida (16%) y con olores dulces o frutas (15%).

- Respecto a la musica, llama la atencién que en la encuesta de 132 personas solo se re-
pite una cancion (Imagine- John Lenon). El resto de canciones son de diferentes estilos
musicales ( Rock, pop, musica electrénica, indie, latina y clasica). No se puede generali-
zar ningun estilo ni ninglin grupo, cada persona tiene su cancion.

vV




DATOS BASICOS

Edad: 36 anos
Género: Femenino

Raza: Venezuela

CREENCIAS Y COMPORTAMIENTOS

¢Qué hace? Se esfuerza trabajando
todo lo que puede para ahorrar dinero
para los estudios de su hija.

¢Qué gustos tiene? Le gusta cocinar
comida tipica de Venezuela escuchar
musica y hacer Skype a Venezuela.

¢Qué miedos tiene? Tiene miedo a que
su ex marido vuelva a maltratarla, y a
todos los hombres en general. Tiene
panico a que a su hija le pase lo mismo.

Caracter: Cantarina, amable, servicial,
humilde, reacia a los hombres, sonado-
ra, divertida.

DEMOGRAFIA

Residencia: Granada

Estado civil: Separada con 1 hija de
5 afos

Estudios: No tiene estudios
Puesto: Limpiadora
Ingresos: 600 € al mes
Movil: Alcatel

Coche: No tiene

OBJETIVOS Y NECESIDADES

¢Qué quiere? Ahorrar para pasar dinero
a su familia de Venezuela y que se ven-
gan todos a Espana.

¢Qué busca? Ser felizy hacer feliza su
hija a pesar del horrible pasado que
han tenido que sufrir.

¢Qué deseos tiene? Vivir junto a toda su
familia en Espana y ver triunfar a su hija
en los estudios y en la vida en general.

¢Por que usaria la app? Para sentir que
su vida tiene un sentido y de esa forma
hacer que su hija este orgullosa de ella
y sentirse mas feliz.

DATOS BASICOS
Edad: 42 afrios

Género: Masculino

Raza: Espaiiola

CREENCIAS Y COMPORTAMIENTOS

¢Qué hace? Trabaja de electricista en
Endesa, por las tardes se dedica a su
casa, su jardin y su familia.

¢ Qué gustos tiene? El futbol y las mo-
tos, el bricolaje, las cervezas y pasar
tiempo con sus amigos, su mujer y sus
hijos. Se considera un tipo feliz.

¢Qué miedos tiene? Tiene miedo a que
su familia le rechace, a educar mal a sus
hijos, a que le echen del trabajo y no
poder pagarles una buena educacién. A
no disfrutar la vida a tope.

Caracter: Simpatico, sencillo, amable,
cuando se enfada tiene mal genio, em-
pético, trabajador, aventurero.

DEMOGRAFIA

Residencia: Calle La balsa de Mon-
z6n (Huesca)

Estado civil: Casado y con tres hijos
Estudios: FP de electrdnica

Puesto: Tecnico electricista de
Endesa

Ingresos: 2100 € al mes

Movil: Samsung Galaxy proporcio-
nado por la empresa

Coche: Citroen C8, con vistas a com-
prarse un todoterreno.

OBJETIVOS Y NECESIDADES

¢Qué quiere? Disfrutar de su vida junto
a los suyos, jubilarse en cuanto sea posi-
ble y ayudar al préjimo a que su vida
sea tan buena como la de él.

¢Qué busca? Mantener su puesto de
trabajo, a poder ser que lo asciendan

a jefe de subestaciones, viajar y poder
permitirse todo lo que sus hijos necesi-
ten.

¢Qué deseos tiene? Recorrer mundo,
que le toque la loteria, envejecer junto a
su mujer y poder decir que ha disfruta-
do al maximo de su vida.

¢Por que usaria la app? Para compartir
su felicidad con el resto de gente.



DATOS BASICOS

Edad: 22 anos
Género: Femenino

Raza: Espafiola

CREENCIAS Y COMPORTAMIENTOS

¢Qué hace? Hace practicas en una
empresa de Valencia y espera hacer un
Master en 2 meses.

¢Qué gustos tiene? Las cosas sencillas y
alegres. Tomar cervezas con sus amigos
y disfrutar de su familia. Es catdlicay
espera hacer algo por el préjimo

¢Qué miedos tiene? Tiene miedo a
morir sin haber hecho relevante en esta
vida. Miedo a no cumplir las expectati-
vas de su familia y amigos y a no ser una
buena cristiana.

Caracter: Simpatica, sencilla, amable, di-
vertida, generosa, empatica, aventurera,
espiritual, reflexiva, cabezona, servicial.

DEMOGRAFIA

Residencia: Centro de Valencia
Estado civil: Soltera
Estudios: Biomedicina

Puesto: Practicas en una empresa de
Valencia

Ingresos: Sus padres la mantienen

Mévil: Samsung mini con funda de
mariposas

Coche: No tiene

OBJETIVOS Y NECESIDADES

¢Qué quiere?Hacer que su vida sirva
para algo, acabar el master y poder
mantenerse sin tener que pedirle dine-
ro a sus padres.

¢Qué busca? Ayudar en lo que pueda al
préjimo, un hombre que la quiera, que
los de su alrededor sean felices.

¢Qué deseos tiene? Irse de misiones
a Africa, descubrir las cura contra el
cancer, exprimir cada momento de su
vida y pasarla junto a la gente que le
importa.

¢Por que usaria la app? Para sentir que
su vida sirve para ayudar a los demas.

DATOS BASICOS

Edad: 84 anos
Género: Masculino

Raza: Francés

CREENCIAS Y COMPORTAMIENTOS

¢Qué hace? Juega a las cartas con sus
compaferos, se queja a la enfermera
cada vez que puede para sentirse cui-
dado. Cuenta sus batallitas de militar a
todo el que puede.

¢ Qué gustos tiene? Le gusta sentirse
sabio e importante y le encanta tener la
razén el algo. También le gusta la tarta
de limén y jugar a las cartas.

¢Qué miedos tiene? Tiene miedo a
morir solo, a no ser recordado, a las
multiples enfermedades que pueden
acecharle a esa edad.

Caracter: Malhumorado, hurano,
impaciente, aventurero, valiente, tiquis-
miquis, hipocondriaco, disciplinado.

DEMOGRAFIA

Residencia: Residencia de ancianos
en Madrid

Estado civil: Viudo, con un hijo con
el que se lleva mal, 2 nietas.

Estudios: Militar
Puesto: Jubilado
Ingresos: 1100 € al mes
Movil: Huawei

Coche: Mitsubishi Pajero Sport

OBJETIVOS Y NECESIDADES

¢Qué quiere? Pasar mas tiempo con
sus nietas y que le recuerden como un
buen abuelo.

¢Qué busca? Dar un giro a su vida para
que la gente lo recuerde como un buen
hombre cuando se vaya.

¢Qué deseos tiene? Recuperar sus
espiritu joven y la relacién con su hijo.
Que su familia le visite mas a menudo y
juntarse en el cielo con su mujer.

¢Por que usaria la app? Como una
forma de redimirse de su mal humory
sentirse mejor consigo mismo.



DATOS BASICOS

Edad: 14 anos
Género: Masculino

Raza: Ruso

CREENCIAS Y COMPORTAMIENTOS

¢Qué hace? Estudia en el instituto la
ESO, por las tardes se encierra en su
casa a jugar a videojuegos y a imaginar-
se una vida que no es la suya.

¢Qué gustos tiene? Observar las estre-
llas, quiere ser astronauta. Le encanta
jugar al GTA 'y gestionar su fustracion
matando contrincantes.

¢Qué miedos tiene? Tiene miedo a no
tener amigos, a que siempre se metan
con él, a no encontrar nunca novia, a
que sus padres lo devuelvan a Rusia.

Caracter: Timido, introvertido, solitario,
sofador, empético, miedoso.

DEMOGRAFIA

Residencia: Barcelona

Estado civil: Soltero. Adoptado con 3
anos de edad

Estudios: ESO

Puesto: Estudiante

Ingresos: Sus padres le mantienen
Moévil: Xiaomi 3

Coche: No tiene, pero tiene una bici-
cleta gris.

OBJETIVOS Y NECESIDADES

¢Qué quiere?Mudarse a otra ciudad o
acabar el instituto para dejar de ver a
sus horribles companeros.

¢Qué busca? Un amigo o amiga que
lo entienda, con el que pueda jugary
comportarse como hacen los chavales
normales.

¢Qué deseos tiene? Ser un gran astro-
nauta y viajar por el universo, tener una
novia guapisima y ser feliz.

¢Por que usaria la app? Para ser feliz y
escapar de su realidad.

DATOS BASICOS
Edad:76 afios

Género: Femenino

Raza: Espafiola

CREENCIAS'Y COMPORTAMIENTOS

¢Qué hace? Cocina para su marido y
ella, y los nietos cuando vienen, ve la
telenovela y hace pasteles de vez en
cuando.

¢Qué gustos tiene? Hablar con sus her-
manas por whatsapp, cocinar para sus
nietos y que le alaben la comida, reirse
y sentirse joven junto a ellos, chinchar a
su marido. Ver la telenovela y cotillear.

¢Qué miedos tiene? Coger alguna en-
fermedad grave y morirse, que le pase
algo a su marido y tenga que vivir sola,
viajar y miedo a lo desconocido.

Caracter: Divertida, alegre, dicharache-
ra, humilde, servicial.

DEMOGRAFIA

Residencia: Serradilla

Estado civil: Casada, con 2 hijas, 2
nietos y 3 nietas.

Estudios: Sin estudios
Puesto: Ama de casa
Ingresos: Vive de su marido
Moévil: | phone 5

Coche: No tiene

OBJETIVOS Y NECESIDADES

¢Qué quiere? Acabar su vida junto a
su marido y su familia. Disfrutar de las
pequenas cosas.

¢Qué busca? Estar tranquila y sin pre-
ocupaciones, disfrutar de todo tipo de
acto cultural.

¢Qué deseos tiene? Seguir viviendo
muchos afos y que la crisis desaparezca
de manera que no le afecte a ella ni a
sus nietas. Que sus nietas triunfen como
han hecho sus hijas, y que sean felices.

¢Por que usaria la app? Para entrete-
nerse y sentirse mejor consigo misma.



DATOS BASICOS
Edad: 28 arios

Género: Masculino

Raza: Ecuatoriano

CREENCIAS Y COMPORTAMIENTOS

¢Qué hace? Trabaja entre semana y los
fines de semana cuando es temporada
alta de recogida

¢Qué gustos tiene? Comer muchoy
bien. Ver la tele y pasar las tardes del
sabado en Zaragoza con su familia

¢Qué miedos tiene? No ser aceptado
en la sociedad por sus origenes. No po-
der volver a ver a su familia de ecuador

Caracter: Reflexivo, divertido, persisten-
te, valiente, tenaz, compasivo, amable.

DEMOGRAFIA

Residencia: Cuarte

Estado civil: Con pareja espanolay a
punto de casarse

Estudios: Primarios

Puesto: Trabaja en el campo recogien-
do fruta y ayuda a un pastor

Ingresos: 1100 € al mes
Mévil: Sony

Coche: Peugeot de 2° mano del 2004

OBJETIVOS Y NECESIDADES

¢Qué quiere? Ir a Ecuadory presentar a
su mujer a su madre. Pedirle matrimonio
a su novia y crear una familia con ella.

¢Qué busca? Estabilidad econdmica.

¢Qué deseos tiene? Encontrar un mejor
trabajo para ganar mas dinero. Enviar
mas dinero a su pais y dar un mayor
nivel de vida a su familia de Ecuador.

¢Por que usaria la app? Para hacer
actos de bondad por los demas, sabe
lo que es empezar una vida desde cero
y quiere ser felizy hacer que otros lo
sean.

DATOS BASICOS
Edad:21 afios

Género: Masculino

Raza: ltaliano

CREENCIAS'Y COMPORTAMIENTOS

¢Qué hace? Disfruta de la experiencia
Erasmus en Toledo, aprende todo lo
que puede de Espafiol, disfruta de su
novia espafola.

¢Qué gustos tiene? Le encanta viajar,
conocer culturas nuevas, el sonido del
espafiol, la fiesta, las chicas morenas y la
sangria.

¢Qué miedos tiene? Desaprovechar
esta oportunidad y arrepentirse, no vivir
la vida lo suficiente.

Caracter: Extrovertido, bromista, alegre,
simpatico, fiestero, un poco egoista,
buena persona, compasivo y amable,
competitivo.

DEMOGRAFIA

Residencia: Erasmus en Toledo, vive
en la Toscana

Estado civil: Novia espanola
Estudios: 3° curso de Arquitectura

Puesto: Estudiante, en verano trabaja
en el restaurante de su abuelo.

Ingresos: Sus padres le mantienen
Movil: | phone 6

Coche: No tiene coche privado. En
ocasiones utiliza el familiar

OBJETIVOS Y NECESIDADES

¢Qué quiere? Acabar la carrera y vivir
en Espafa junto a su nueva novia, inde-
pendizarse de su familia.

¢Qué busca? Independencia econémi-
cay familiar.

¢Qué deseos tiene? Recorrer el mundo,
hablar perfecto espafiol, aprovechar su
vida al maximo.

¢Por que usaria la app? Mejorar su es-
pafiol, conocer la cultura de Espana.
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CONCLUSIONES USUARIOS

Como se puede ver en los posibles usuarios que he creado, el producto o servicio a
disefar ha de ser para todos los publicos, ya que cualquier persona, tenga la edad que
tenga tiene derecho a ser feliz, y por tanto a disefiar para que asi sea. Aunque como se
puede comprobar busco un publico mas bien joven/ adulto, ya que los nifios en princi-
pio son felices por naturaleza. También me quiero centrar en la sociedad espafiola.

He utilizado el método PERSONA. Persona es una representacién del usuario que nos
revela quienes son los usuarios, cuales son las actividades que realizan, por que usan/
compran/utilizan uno u otro producto o servicio; cuales son sus motivacionesy

como el producto/servicio encaja en el contexto de sus vidas.

Como el grupo de usuarios es muy amplio, y cada persona tiene unos problemas y una
forma de vida, he intentado ser bastante imparcial a la hora de crear usuarios, utilizando
desde jovenes con problemas en el colegio, hasta ancianos felices y agradables, como
cascarrabias y hartos de la vida. Con este ejercicio pretendo tener en cuenta la situacion
de mucha gente y no centrarme Gnicamente en gente sin problemas. Quiero que mi
proyecto pueda hacerlos felices también a ellos.

Por ultimo he realizado una tabla de habilidades, que muestra las habilidades que tiene
cada usuario segun su edad o estilo de vida. Las habilidades que he analizado han sido
las que he creido mas Utiles para disefiar un producto:

- Nivel tecnolégico

- Tiempo libre

- Frecuencia uso movil

- Nivel sociabilidad

- Nivel bienestar

De este ejercicio saco las siguientes conclusiones:

- El producto o servicio no ha de suponer mucho tiempo para el usuario.

- Tiene que ser un producto social, pero dar la posibilidad de que no lo sea tanto para la
gente que tiene problemas.

- Tiene que estar enfocado para gente con un alto grado de bienestar como bajo.

- No ha de ser muy dificil de utilizar, INTUITIVO

- Lo mas gréfico posible para ayudar a personas mayores que lo entiendan mejor.
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3.1 EDP'S

3.2 IDEAS

3.3 EVALUACION DE IDEAS

3.4 IDEA SELECCIONADA

DISENO Y CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ
DE INFLUIR POSITIVAMENTE EN EL ESTADO ANIMICO DEL USUARIO



FUNCIONALIDAD

El producto o servicio disefia-
do tiene que cumplir con las
expectivas de uso del usuario,
y ser intuitivo

ENTORNO

tanto en lugares cerrados como al

A poder ser que pueda utilizarse

aire libre

MEDIO AMBIENTE

Tener en cuenta el planeta a la
hora de elegir materiales y proce-
SOS

VIDA UTIL

Ha de tener una vida util lo mas
larga posible para hacer feliz al
usuario

COSTE PRODUCTO

Precio lo més barato posible
para poder llegar a todo el
mundo, da igual la clase social
o el dinero que tengan.

MANTENIMIENTO

Limpieza facil y répida, el manteni-
miento minimo posible

ESTETICA

La estética del proyecto ha de
ser llamativa y armoniosa, que
transmita emocion

USUARIO

El rango de edad del usuario
ha de ser bastante amplio, de 7
a 90 afos ha ser posible.

TAMANO

El tamano tendria que ser pe-
quefo para que el usuario pueda
transportarlo o llevarlo consigo
con facilidad

CONTEXTO SOCIAL

El producto o servicio ha de
tener un contexto social, ser
usado con mas gente, utilizar
fotos, musica, algo que recuer-
de al usuario que es querido y

merece ser feliz.

Teniendo en cuenta las conclusiones de las fases 1y 2, he realizado esta tabla de especi-
ficaciones de disefno, que seran las especificaciones que ni futuro producto ha de cum-

plir .
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Para generar ideas, me he basado principalmente en las conclusiones de la encuesta y
del marco tedrico. Como son muchas conclusiones, realicé un listado de las mas impor-

tantes:

- Producto alimenticio: cerveza o chocolate.
- Momentos que mas felices hacen a la gente: Cumplir objetivos, momentos familiares,

vivir nuevas experiencias, familia, amigos, pareja...

- Relacionado con la musica
- Relacionado con la vida significativa de Seligman, causar felicidad en el otro.

- Basado en la teoria del bienestar: Emocién, Entrega, Sentido, Logros, Relaciones

- Gratitud
- Actos de bondad

- Crear habitos positivos, autocuidado

Las conclusiones subrayadas en naranja seran aquellas que deban cumplir todos los
productos, aunque la mayoria estan reflejadas en las EDP’s. Del resto de conclusiones,
las he separado para sacar ideas que solucionen cada una de ellas.

PRODUCTO ALIMENTICIO:

- Kit para cocinar feliz
- Caramelos /chuches- Packaging

- Jarra de cerveza
- Envoltorio chocolates, teniendo en cuenta forma, co-

lor, emociones que transmite...

MUSICA:

- Radio/ despertador que te anima cuando lo necesites
- Mufieco interactivo que te hace bailar y olvidar tus problemas.
- Altavoz / producto de disefio que visualmente te alegra al colocarlo en tu sa-

|6n (diseno emocional).




MOMENTOS FELICES

- Guardar momentos: Baul de recuerdos
- Caja magica en la que aparezcan lugares, personas, y
recuerdos, personalizada

- App para guardar momentos
- Pensador de Harry Potter
- Colector de éxitos

VIDA SIGNIFICATIVA

- Juego de mesa para conocer y ayudar mas al otro.
- Juego estilo cadena de favores

- Compartir momentos felices que pueden ayudar a
otro.

- Servicio para promover el voluntariado.

- Maquina para perdonar a la gente.

GRATITUD

- Dispositivo para rememorar las cosas buenas de la
vida.

- Red social para agradecer cosas

- Producto para regalar gratitud personalizado (muy
grafico).

- Dispositivo con consejos para valorar mas la vida.

AuTOCUIDADO

- Dispositivo con frases motivantes y consejos de
animo.

- App que te recuerde hacer cosas que te gusten

- Dispositivo para seguir un habito saludable.

/6
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También realice una técnica para generar ideas en la que escribia objetos que refleja-
ran mi personalidad, y los unia con cosas que me hicieran felizy con buenos recuerdos,
estas fueron las ideas generadas:

Yo EXTERNO A Mi RECUERDOS
- - - Fotos
- Movil -Profesor -Frases
- Espejo - Piropo
- Gafas - Familia - Msica
- Maquillaje - Consejos - Sonidos
- Fotos - - Lugares
- Mochila - Ayudar - Textos
- Cartera - Ancianos - Cartas
- Bici -Jovenes - Mensajes
- Coche - Sonrisas - Risas
- Habitacion

1. Espejo que lanza piropos y puedas visualizar en el buenos momentos
Consejero familiar: Escribe y manda videos a las personas que estan lejos, anima a los que estan cerca.
3. Gafas que cuentan sonrisas
4. Cartera de recuerdos
5. Contador de risas
6. App movil con musica, fotos y frases

Viendo las ideas sobre las diferentes conclusiones, he seleccionado en naranja las que
podria realizar como proyecto, y algunas otras las he unido para crear un concepto mas
elaborado. Las ideas seleccionadas han sido las siguientes:

Tetera para hacer chocolate. Crear una nueva experiencia de la funcién de tomar
chocolate.

Cuadro o dispositivo electrénico en el cual puedas guardar y visualizar tus mejores
recuerdos.

Despertador con una frase optimista y consejos motivadores para cada dia.

Espejo que lanza piropos y que tambien haga de pantalla tactil para poder visualizar
buenos momentos.

Juego para escribir cartas de gratitud
App que incluya actos de bondad, fotos, agradecer las cosas buenas de cada dia.



TETERA PARA HACER CHOCOLATE.

Teniendo en cuenta que el mayor porcentaje de productos que hacen feliz a la gente
segun la encuesta es la comida, este concepto consiste en disefiar una taza y una tetera
de chocolate teniendo en cuenta las formas, los colores y los detalles (basandome en
el diseno emocional de Donald Norman), para hacer de la experiencia de tomar choco-
late un momento Unico y feliz. Lograr que solo con visualizar la tetera el usuario sienta
una emocién positiva. Utilizar la personalizacién del producto par hacerlo mas humano,
formas redondeadas y suaves y colores célidos.
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DISPOSIITIVO ELECTRONICO CAPAZ DE GUARDAR Y REPRODUCIR BUENOS MOMENTOS

El segundo producto que mas felicidad aporta esta relacionado con la musica( instru-
mento, ipod..) y el tercero la tecnologia, esta idea consiste en disefiar un dispositivo
visualmente estético, como es el caso de esta bola /altavoz, en la que podemos repro-
ducir canciones y visualizar videos, fotos y frases positivas. Se puede conectar al ordenar
via Bluetooth e incluye una app desde la cual podemos controlarla. Serd como una bola
magica de buenos momentos. Las imagenes cambian al agitar la bola.
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DESPERTADOR OPTIMISTA. ESPEJO LANZA PIROPOS.
Cuando te levantas por las mafanas es cuando decides como va a ir tu dia, si te levantas Esta idea sale del autocuidado y de la gente que tiene baja autoestima. Consiste en
de mal humor, probablemente el resto de manana estes de un humor de perros. Para un espejo que puedes colocar en el bafio, en el recibidor o en la parte de las casa que
evitar dias como ese, mi tercera idea es el disefo de un reloj despertador en el cual tu desees, el cual es un dispositivo electrénico en el que puedes introductir fotos/ videos y
puedes personalizar las fotos que aparecen en el fondo, y que cada dia te despertara frases optimistas. También tiene la funcion de subirte el &nimo, que consiste en lanzarte
con musica alegre y positiva y con un mensaje o una tarea a cumplir cada dia. piropos cuando te reflejas en el espejo (Hoy estas guapisima...) y por ultimo da la posi-
bilidad de escribir mensajes a tus compaferos, con el dedo, como si de un espejo em-
" e panado se tratase.
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CARTAS DE GRATITUD.

Esta idea sale de las intervenciones de gratitud que realizaron Seligman Y Lyubomirsky,
las cuales demostraban que al escribir una carta de gratitud y leersela a esa persona,
aumentaba nuestro nivel de felicidad hasta un 20%. Por ello esta idea se basa en dise-
far un sobre gigante donde escribes una carta de gratitud a alguien, dentro de esta se
encuentra otra, y asi creas una cadena de gratitud, el Ultimo le escribird un feedback al
primero contandole lo que le ha hecho sentir esa carta. No tienen por que ser cartas, se
puede extrapolar a otro objeto g permita realizar una cadena mas larga.

82

APP SIGUIENDO LA TEORIA DE SELIGMAN

Aplicacién moévil para jévenes y adultos que quieren sentirse mejor, en la que aparecen
los cinco apartados de la teoria del bienestar de Seligman con diferentes actividades
en cada una, en la que por ejemplo si quieres mejoras las relaciones, poner retos como
compra rosas a tu pareja, pasa la tarde con tu abuelo..., en el caso del significado, ayuda
a un amigo con algo, apuntate a voluntariado..., en involucramiento, ver una peli, leer...
También podrias visualizar fotos de buenos momentos para saborear la vida, y un foro
donde compartir con tus amigos, seria un mix de todas las ideas anteriores en una app
que puedes llevar siempre contigo y te ayuda a ser feliz en todo momento.
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Realizar fotos de los momentos felices
Disfrutar de las perquenas cosas de la vida
Frases optimistas

Sentirse agradecido cada dia

COMPROMISO

Ver una peli

Leer

Mdsica

Realizar actividades que te gustan

RELACIONES

Quedar con tus amigos

Hacer algo por tu pareja

Pasar la tarde con tus abuelos
Ayudar a un companero en apuros

SIGNIFICADO

- Ayudar a alguien

- Realizar actos de bondad

- Cuidar el medio ambiente

- Realizar actividades de voluntariado

LOGROS

- Proponerte objetivos cada dia

- Mostrar objetivos alcanzados

- Proponerte metas

- Realizar actividades que te gustan
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¢QUE COSAS QUIERO QUE TENGA LA APP>

Caja de recuerdos : En este apartado el usuario podréa seleccionar las fotos que le
transmitan mejores recuerdos, afadirles audio ( una cancién, una historia...), también
habrd una cdmara que le permitird hacer fotos en cada momento que se sienta feliz, y
una galeria propia a la que podra entrar cuando se sienta melancélico. Estas fotos las
puedes compartir con contactos del whatsap o con gente que use la app.

Musica: También constard de una lista de musica, en la que el usuario puede cargar
las canciones que le transmitan bienestar, esta biblioteca se puede compartir con todos
los usuarios que utilizan la app, teniendo acceso a una gran lista de reproduccién para
levantar el animo.

Foro libros/ peliculas / frases: Foro en el que los usuario de la app puedan compartir
diferentes actividades que realizan para sentirse mejor, o diferentes libros/ peliculas... O
apartado de entretenimiento en el que puedan compartir desde canciones, peliculas o
frases que les hacen sentir mejor.

Actos de bondad: Segun Lybumirsky y Seligman, realizar actos buenos por los demas
es una de las cosas que mas bienestar produce en una persona. Lybumirsky en uno de
sus estudios dice que la persona para que la felicidad sea mas duradera tendria que
hacer unos 5 actos de bondad al dia, pero que sean variados. En la aplicacién propon-
dremos que hagan 3. Estos actos se dividen en diferentes grupos:

- Relacionados con la familia/amigos ( tomar un café, llamar por teléfono, ayudar a
solucionar un problema, pasar la tarde con la abuela...) Relaciones

- Relacionados con gente desconocida ( abrir la puerta del edificio, ayudar con la
compra, escribir una nota optimista y dejarla en un banco...)

- Voluntariado/caridad ( pasar la tarde en un orfanato, comprar un bocadillo a
alguien que pide en la calle, ir a una perrera a jugar con los animales...)

- Planeta (relacionado con la ecologia)

-Otros

Autocuidado: En este apartado el usuario realizara un pequefio test para conocer sus
preferencias, y la aplicacién le ira mandando un par de mensajes a la semana para re-
cordarle las cosas que le gustan y le hacen sentir bien (el usuario puede poner las cosas
que le recuerde que haga la aplicacién) : Hace cuanto no tomas un café con un amigo?
Hace cuanto no lees un libro que te enganche? Hace cuanto no te tomas un helado?
Hace cuanto no vas al cine? Hace cuanto no vas en bici?. Hace cuanto no te das un bafio
relajante?...

Frases inspiradoras: Galeria de imagenes con frases de famosos relacionadas con la
busqueda de la felicidad y el bienestar ( Esto igual se puede meter dentro del foro).



Diario de gratitud: Expresar los sentimientos es una de las cosas que mas cuesta ulti-
mamente, y también hace sentir mucho mejor al que los expresa y al que los recibe. Con
esta actividad se pretende que el usuario 1 vez a la semana escriba un texto de gratitud
a alguien por quien se sienta agradecido, o exprese sentimientos positivos. Relaciones

ACTIVIDADES QUE PROPONE LA APP AUTOMATICAMENTE A LO LARGO DEL DIA

Objetivos: A parte de todos los submenus definidos, la app tras sonar el desperta-
dor, o a la hora programada por el usuario ( a poder ser por la manana), aparecera un
mensaje instantdneo dando los buenos dias con alguna frase inspiradora, y propondra
al usuario que escriba los pequefos objetivos que quiere cumplir ese dia, motivando al
usuario a realizarlos. (pequenos éxitos para lograr grandes metas).

Valorar el dia: Al final del dia, a la hora programada por el usuario, saltard una ventana
emergente en la que te permitird elegir una cancidn de tu biblioteca de musica, y te in-
citara a escribir 3 cosas buenas o 3 cosas por el que te sientas agradecido en ese dia. La
musica permite poner en sintonia al usuario, y esta actividad ayuda al usuario a valorar
las cosas buenas del dia a dia y acabar el dia con una sonrisa en la cara.

Mensajes de autocuidado.

También he querido aplicar las cinco claves de Lyubomirsky para que las mejoras en la
felicidad sean sostenibles y no sufran la adaptacion hedonista. Las cinco claves son:

Generar emociones positivas

Elegir los momentos oportunos y dar variedad a las actividad
Rodearnos de apoyo social

Motivacion, esfuerzo y compromiso

Hacer que las actividades se conviertan en un habito.

moOowp>
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POSITIVO

- Nueva experiencia de tomar
chocolate

NEGATIVO
-No utiliza la psicologia positiva
- ¢30 ECTS de proyecto?

INTERESANTE

- Nueva experiencia de
tomar chocolate

TETERA CHOCOLATE | - Disefio emocional - Puede salir muy mal o muy - Disefio emocional
-Todos los publicos bien -Aprenderé sobre formasy
- Estética importante colores.
-Msica y recuerdos de forma | - Dispositivos interiores -No hay nada en el mer-
facil y intuitiva -No tengo tanto conocimiento | cado estético y a la vez con
- Psicologia positiva: Valorar | de electrdnica contexto psicolégico
BOLA MAGICA los buenos momentos de la | -;Hara feliz al usuario o soloal | - Punto magico: Si lo agitas
vida. principio? cambia.
-Todos los publicos - Muy complejo - Decoracién
- Disefio emocional
-Empezar el dia con alegria | -Complejo de usar -Nuevo en el mercado
-Se puede aplicar el disefio | - Digital 0 analdgico? Sies
DESPERTADOR emocional analdgico no se si es posible - Empezar el dia con alegria
OPTIMISTA - Psicologfa positiva: Optimis- | juntarlo con una pantalla .
mo -No utiliza intervenciones de | - Musica distinta cada dia
-Todos los publicos psicologia
-Te sube la moral al mirarte al | -No se si un espejo funcionara, | -No existe nada parecido en
espejo. igual ha de ser una cdmara el mercado.
- Permite dejar notas al resto | - Tendrd que estar conectado - Disefio emocional
ESPEJO de la familia. constantemente a la corriente | - Inspirado en el espejo de
- Permite visualizar buenos | - Requiere limpieza y posible- | Blancanieves
momentos mente no sea muy econémico
- Musica
-Entrenas la gratitud como in- | - Se queda muy corto paraser | - Permite practicar la grati-
tervencion psicogica positiva. | un tfg tud y crear una cadena para
- Es muy gratificante - Existen cosas parecidad en el | contagiarlo a otra gente.
JUEGO GRATITUD |~ Crea una cadena de gratitud. rTE1|erclado. -Vida significativa de
-El ndmero de personas a las Seligman
que llega es limitado.
- El comprador no recibe més
que gratitud
- Permite aplicar muchos ejer- | - Disefio emocional se queda -Sifunciona es muy util'y
cicios de la psicologia positiva | colgado puede salir muy bien
de forma sencilla - Otras app parecidas en el
ApP - Perma Seligman mercado - Puedes afiadir muchas

- Més posibilidades de ser un
buen servicio

- Gratuito

- Puede llegar a mds gente

- Complejo

actividades de la psicologia.

- Puede hacer al usuario
feliz




3.4 Ideaseleccionada o

Tras realizar la técnica PNI, que pretende mostrar los aspectos positivos, negativos e in-
teresantes de cada idea, he decidido seleccionar la app basada en las intervenciones de
psicologia positiva, ya que pienso que es la que mas concuerda con mis edp’s iniciales y
conclusiones del marco tedrico y del estudio de mercado, ya que:

- Puede ser para todos los publicos

- Puede ser gratis en la play store, y puede llegar a cualquier persona que tenga un
movil.

- Puedo basarme en las teorias de Seligman y Lyubomirsky, y realizar actividades que
ayuden a la gente a ser mas feliz.

- El movil es un aparato que hoy en dia todo el mundo lleva consigo, y lo utilizamos para
enviar emocidn y sentimientos entre otras cosas. Es facil y comodo para el usuario

tener una app que le ayuda a ser mas feliz en el bolsillo.

- Se puede crear cadenas de gratitud y bondad haciendo que tus amigos se descarguen
la app también.

- Basado en la teoria del bienestar de Seligman.
- Puede guardar momentos en fotografias y videos.
- Permite compartir esos momentos

- Disefo intuitivo y facil de usar.
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DESARROLLO APP

® 4.1 DESARROLLO DEL
CONCEPTO

® 4.2 ESTRUCTURA

® 4.3 LOGOTIPO

Y 4

® 4.4 EVOLUCION PANTALLAS

® 4.5 DISENO FINAL

® 4.6 PROTOTIPO

DISENO Y CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ
DE INFLUIR POSITIVAMENTE EN EL ESTADO ANIMICO DEL USUARIO




Tras seleccionar la idea de la app, he decidido concretar mas lo que quiero que haga mi
aplicacién, ya que por el momento era muy compleja. Para ello he hecho un orden de
prioridad de las actividades propuestas anteriormente.

INICIO:
La app te da la posibilidad de registrarte con Facebook o con el correo ordinario.

Una vez registrado, la app te pide el correo/fb de 5 personas a las que valoras y te inte-
resa su opinion: A estas personas les llega un email promocionando la app (algo pareci-
do a lo descrito abajo):

Juanito ha empezado a utilizar happ!, esta aplicacion te ayuda a ver la vida desde el lado
positivo y no desviarte del camino hacia la felicidad. Juanito nos ha proporcionado tu
mail ya que eres una de las personas a las que mas valora. Para ayudarle a encontrar su
felicidad, te pedimos que escribas un mensaje de agradecimiento o 5 de las cualidades
que mas valoras de él. Este mensaje le llegaréd cuando menos se lo espere o cuando mas
lo necesite. Por favor guardanos el secreto y atrévete a probar nuestra aplicacion.

Este ejercicio se basa en las intervenciones positivas de gratitud, ya que recibir una carta sincera de alguien a quien
estimas, siempre te provoca bienestar.Como bien dice la teoria de bienestar social de Keyes: La relacién entre el
afecto positivo y las relaciones interpersonales es bidireccional, ya que tanto el afecto positivo nos hace actuar de
una forma mas prosocial, como que la principal fuente de afecto positivo sean las relaciones que mantenemos con
otros. Pag.......

ACTIVIDADES POR ORDEN DE PRIORIDAD:

1.Actos de bondad/ Autocuidado( cartas de gratitud) : Este apartado consiste en rea-
lizar actos de bondad para mejorar el bienestar de las personas. He introducido dentro
de actos de bondad las cartas de gratitud y el autocuidado.

Con este apartado pretendo poner en practica las relaciones positivas y la vida significativa que propone Seligman
en su teoria del bienestar. También las 12 actividades que propone Lyubomirsky en su bisqueda de la felicidad que
detallaré més adelante. Es el apartado mas importante de la aplicacién.

Dentro de actos de bondad, estaran los siguientes subapartados:

- Pareja (Ejemplo: Preparale una cena especial hoy a tu pareja, dile lo mucho que la
quieres de una forma diferente...)

- Familia * Igual familia y amigos se pueden poner bajo el mismo nombre

- Amigos* (carta de gratitud)

- Planeta/ animales : Actos relacionados con el problema ambiental y con el cui-
dado de animales( Ejemplo: recoge todos los papeles de aluminio que veas hoy por el
suelo, ducha express, saca a pasear a un perro de la perrera...)
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- Voluntariado/caridad: Actos relacionados con ayudar a gente externa a tu circulo
de seres queridos. Ejemplo: Puede ser desde dejar un libro bonito sobre un banco del
parque hasta ir a un hospital a jugar con nifos ingresados

- Aleatorio: Te puede salir realizar un acto de cualquier tipo

- Autocuidado: El apartado de autocuidado descrito anteriormente, puede ser otro
acto de bondad hacia ti mismo. Los actos que te apareceran en este apartado tendran
relaciéon con un cuestionario sobre ti mismo realizado al descargar la app. Ejemplo: Em-
pieza a leer un nuevo libro esta semana, date un bano relajante, ve al cine, date un capri-
cho y cémprate algo que te guste mucho...*

*Para poder realizar actos de autocuidado, tienes que haber realizado antes dos por
los demas.

Para que los actos de bondad afecten al bienestar del usuario, este tendria que realizar

unos 5 actos de bondad al dia, ya que segun el estudio de Lyubomirsky:

Los estudiantes que realizaron los 5 actos en un dia se ponian mas felices a lo largo de la
intervencion, mientras que los que los realizaban en una semana no mostraban cambios
significativos.

Esta app recomendard hacer de 3 a 5 actos al dia, cada persona verd cuantos necesita
hacer para sentirse mejor. También se controlara la variedad, para que no se convierta
en rutina. Para ello cada uno de los apartados tendrd un medidor, el cual se intentara
que este lo mas arriba posible. Si no realizas actos de ese apartado la barrita bajara,
recorddandote que no has realizado ese tipo de actos y promoviendo la variedad en la

app.

2. Objetivo del dia: Al principio del dia o a la hora programada por el usuario la apli-
cacidén mostrara una frase y una imagen inspiradora al usuario para dar los buenos dias,
con la preguntas de ; Qué cosas quieres conseguir hoy? Motivando al usuario a cumplir-
los. (pequeios éxitos para lograr grandes metas).

Este ejercicio se basa en el apartado de Logros de Seligman, y en las intervenciones positivas de metas y espe-
ranzas, ya que cuando uno tiene objetivos en la vida, y los cumple, se siente mucho mds dichoso y mejor consigo
mismo.

Segun la teoria de los objetivos ( pag xx), los objetivos son las aspiraciones que tienen las personas, lo que inten-
tan hacer en la vida, y guian su comportamiento. Solo el hecho de tener objetivos importantes produce satisfaccion
con la vida. Los objetivos relacionados con la autoaceptacidn, las relaciones y la ayuda prestada contribuyen més al
bienestar del usuario. La frase positiva con laimagen inspiradora es para cultivar el optimismo.



3. Valorar el dia: Al final del dia, a la hora programada por el usuario, saltarad una venta-
na emergente en la que te permitird elegir una cancién de tu biblioteca de musica, y te
incitard a escribir 3 cosas buenas o 3 cosas por el que te sientas agradecido en ese dia.
Esta actividad ayuda al usuario a valorar las cosas buenas del dia a dia y acabar el dia
con una sonrisa en la cara.

Con este ejercicio copio una de las intervenciones basadas en fortalezas, propuesta por Seligman, y a la vez también
se cultiva la gratitud del usuario, ya que lo obligas a pensar tres cosas positivas cada dia. La mUsica permite poner
en sintonia al usuario,es un recurso muy utilizado por la psicologia, ya que la musica nos tranquiliza, y nos puede
cambiar el estado de dnimo, nos distrae de nuestros problemas exteriores.

4. Foro: La actividad complementaria a los actos de bondad, seréd un foro en el que los
usuarios de la aplicacién podran compartir actividades que realizan para sentirse mejor,
peliculas, musica ( listas de spotify incluidas) , frases y todo lo que quieran. También po-
drédn comentar sobre la aplicacién y recomendar nuevos actos de bondad. El foro estara
dividido en los siguientes apartados: MUsica, peliculas, actividades, frases y imagenes,
otros.

Lo que se pretende con el foro, es que la aplicacion sea mucho mas social, y puedas compartir todo lo que hagas.
También intenta cultivar el fluir, 0 la vida comprometida de Seligman, que esta centrada en realizar tareas con las
que disfrutes tanto que no sientas fluir el tiempo, t0 y la tarea sedis una sola persona durante un tiempo.

5.Caja de recuerdos: Como actividad secundaria la app puede tener una galeria en la
que el usuario escoge las fotos que mas recuerdos le traen de la galeria ordinaria de su
movil, a las que puede afadir frases o audios y podra compartirlas en el foro o puede
programar que la app se las muestre cada cierto tiempo. También podra personalizar las
fotos y convertirlas en carta de gratitud, escribiendo un mensaje positivo para la perso-
na por la que se sienta mas agradecida. Ademas la app también permitira afadir audios
a las fotos, para realizar una foto y grabar un mensaje con esa persona que quedara
grabado para la posteridad.

Con la caja de recuerdos, el usuario cultiva los pensamientos positivos, y puede rememorar buenos momentos
cuando sienta necesidad de ello. Ademés incluyendo la foto gratitud, el usuario también cultiva la gratitud, valor
del que ya hemos hablado anteriormente.

6. Salvavidas:La actividad salvavidas es un recurso para cuando el usuario haya pasado
un mal momento, y no se encuentre con animo de realizar actos de bondad ni de pro-
ponerse objetivos, pueda refugiarse en este item de la app. En el salvavidas el usuario
podréa leer una de las cartas que le han mandado sus seres queridos al poner su correo
al inicio de la app. Sélo una por semana. También se le propondran realizar actos de
autocuidado, y un foro con frases motivadoras para superar malos momentos.

7. Mis logros: Por ultimo, la aplicacidon nos permite consultar todos los objetivos que
hemos cumplido durante el uso de la app, las valoraciones del dia y todos los actos de
bondad realizados, para sentirnos mejores personas en el caso de necesitarlo.
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De esta forma la actividad principal de la app seran los actos de bondad, se les propon-
dré afadir objetivos al principio del dia y evaluar las cosas bonitas del dia al final de
este. Como actividades secundarias constaran la caja de recuerdos, el foro y el botén
salvavidas como recurso.

Las estrategias psicoldgicas en las que me he basado para disefar esta aplicacién son
las siguientes:

ESTRATEGIA DE LAS ACTIVIDADES INTENCIONALES DE LYUBOMIRSKY

Lyubomirsky propone doce actividades intencionales que tienen beneficios para la sa-
tisfaccion propia. Todas ellas han sido probadas cientificamente y recomendadas. En la
aplicacién he intentado que puedas practicarlas casi todas en diferentes ambitos:

1. Expresar gratitud: Actos de bondad (Amigos/familia/ pareja), valoracién del dia,
Fotogratitud

2. Cultivar el optimismo: Actos de bondad (Voluntariado), proponerte objetivos,
valoracién del dia.

3. Evitar la comparacion social: Foro, consejos que te da la app

4, Practicar la amabilidad: Actos de bondad

5. Cuidar las relaciones: Actos de bondad, fotogratitud, autoactos de bondad

6. Desarrollar estrategias para afrontar: Proponerse objetivos

7.  Aprender a perdonar

8. Hacer mas actividades que realmente me atraigan: Actos de bondad

9. Saborear las alegrias de la vida: Valoracién del dia, caja de recuerdos

10. Comprometerte con tus objetivos: Proponerte objetivos y visualizarlos en mis

logros
Practicar la religién o la espiritualidad: Autoactos de bondad?
Dedicar tiempo a nuestro cuerpo: Autoactos de bondad

11.
12.

TEORIA DEL BIENESTAR DE SELIGMAN

Seligman, ademas de su estrategia de las fortalezas y de los tipos de vias a la felicidad,
desarrolla la lamada teoria del bienestar o PERMA, la cual ya hemos citado anterior-
mente, que consiste en:

POSITIVIDAD: Caja de recuerdos, valoracién del dia, frases optimistas objetivos.
COMPROMISO: Autoactos de bondad, foro

RELACIONES: Actos de bondad, salvavidas, foro, foto gratitud

SIGNIFICADO: Actos de bondad, valoraciéon del dia

LOGROS: Objetivos, mis logros



ESCALA DE RYFF

El psicoterapeuta Ryff se basa en 6 dimensiones para hablar del de bienestar psicolégi-
co. Las 6 dimensiones de las escala de Ryff se ven reflejadas en la app de las siguiente
forma:

- La autoaceptacién: Con los autoactos de bondad, hacia ti mismo, pretendo que la per-
sona se acabe aceptando a si misma y descubra la importancia de quererse y dedicar un
tiempo hacia si misma.

- Las relaciones positivas con los demas: Las relaciones y el contexto social es algo que
todos los psicoldgos recalcan como importante, en mi aplicacion lo vislumbramos en los
actos de bondad por la familia, amigos y companeros, asi como las cartas de gratitud.

- La autonomia: Las personas con autonomia son capaces de resistir en mayor medida la
presion social y auto-regulan mejor su comportamiento.

-El dominio del entorno: El usuario tiene la posibilidad de elegir el entorno donde quie-
re realizar el acto de bondad, dando mayor sensacién de control sobre el mundo, y se
sienten capaces de influir sobre el contexto que les rodea.

-El propésito en la vida: Las personas necesitan marcarse metas, definir una serie de
objetivos que les permitan dotar a su vida de un cierto sentido. De alli la actividad de
proponerse objetivos al principio del dia.

-El crecimiento personal: El usuario tiene que superarse a si mismo para poder seguir
creciendo, de alli que pueda afadir sus propios actos de bondad y pueda visualizar sus
antiguas metas, y ver su mejora.

EJERCICIOS:

Como he nombrado anteriormente, para realizar los ejercicios me he basado en las
intervenciones psicoldgicas positivas, que ya han sido probadas en otras muestras y han
funcionado. Los ejercicios que he seleccionado han sido:

VALORACION DEL DIA: Esta actividad esta basada en los ejercicios de gratitud y de
fortalezas, y pretende que el usuario acabe su dia pensando en positivo. Los estudios
muestran que inducir gratitud generaba mayor satisfaccidn con la vida, indices mas altos
de optimismo en referencia a la semana siguiente, asi como un menor nimero de sin-
tomas de enfermedad. Aunque Seligman sostiene que la clave del éxito es hacer esta
actividad con un uso continuado.

OBJETIVOS: Esta actividad se basa en las intervenciones de esperanza o de objetivos.
Los estudios muestran que hay dos tipos de metas de integracion organismica, las ba-
sadas en si las metas estan motivadas por valores profundos del sujeto (intrinsecas) o
motivadas por presiones sociales y culpabilidad (extrinsecas). Unicamente los partici-
pantes que presentaban metas congruentes con sus valores e interesantes mejoraron
sus logros como consecuencia de la intervencion. En mi app quiere promover este tipo
de objetivos.
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ACTOS DE BONDAD: Los actos de bondad es un ejercicio propuesto por Lyubomirs-
ky para mejorar la gratitud. Los resultados de este estudio muestran que las personas
experimentaban mayor bienestar si los actos eran variados, ya que si se hacian siempre
los mismos, se volvia rutinario y experimentabamos la adaptaciéon hedonista (dejaba
de hacernos efecto este tipo de actos y volviamos a nuestro set point de felicidad). Y el
tiempo, ya que se propuso a diferentes estudiantes a realizar 5 actos de bondad, unos
en una semana, y otros en un dia. Solo los que realizaron 5 en un dia, superando asi lo
acostumbrado, mostraron grandes variaciones en su bienestar ( hasta un 20% mas feli-
ces). Por ello en mi aplicacion voy a recomendar realizar de 3 a 5 actos por dia para que
tenga efecto en el usuario. Teniendo en cuenta la variacién y el tiempo, he realizado un
listado de posibles actos de bondad para cada uno de los apartados:

FAMILIA
- Dile a tu familia que la quieres
-Vle a visitar a tus abuelos
- Haz el desayuno para toda la
familia
- Sorpréndelos con una cena
original
- Escribe una carta agradeciendo a
un familiar todo lo que ha hecho
por ti
- Comparte con ellos una foto de
la infancia
- Escribe en la nevera una frase
optimista
-Juega con el mas pequefio de
la casa
- Lee un cuento a los nifios
- Pon mdsica de la época de tus
padres y baila con ellos
- Hacer una excursion en familia
- Prepara un picnicy ira comer al
jardin o al parque
- Limpia u ordena el trastero, 0
|la parte de la casa que este mds
sucia
- Haz un festival de chistes, la
meta es reirse a carcajadas
- Cocinar una pizza o algo en
familia
- Hacer yoga o algun tipo de
ejercicio en familia.
- Compra flores y llevéselas a tus
padres

PAREJA
- Dile a tu pareja que la quieres
- Levéntate antes y preparale el
desayuno
- Cantale el estribillo de una
cancién romantica
- Observar las estrellas
-Imaginaros vuestra vida de
abuelitos
- Cogela de la mano, mirala a los
ojos y dile por que es maravillosa
-Baila conella
- Realizar una excursion a las
montafias o a la playa
- Realizar actividades nuevas
juntos
- Cocinale algo especial
-Sorprendela con una cena
romantica, con botella de vino
incluida
-Hazle un masaje
-Hacer deporte juntos
- Comprale flores
- Comprale un libro que crees que
le va a gustar un dia cualquiera
- Dejale una nota romdntica entre
sus cosas del trabajo
- Preguntale por su trabajo y
ayudale en lo que puedas
- Haz halagos de su familia
-Sorprendela con un albim de
fotos vuestras o un regalo casero.
- Pasear cogidos de la mano

AMIGOS
- Escribe a un amigo déndole las
gracias poralgo
-Anima a un amigo a persequir
su sueno
-Invita a una ronda de bebidas
- Pregunta a tus amigos por su
familia y problemasy escuchalos
- Méndales una frase optimista al
principio del dia
-Organiza una cena en tu casa
-Haz un festival de chistes y
anecdotas graciosas.
- Comparte un libro o revista que
te haga reir con ellos
-Invita a un amigo que te necesi-
te a un café
- LLama a tus amigos més espe-
ciales una vez por semana
- Observar viejas fotos juntos
-Ver un programa que os gustaba
cuando erais jovenes
-Siviven lejos, hacer una visita
express
- Planeary organizar unas vaca-
ciones juntos
- Bailary cantar canciones que os
gusten
- Dar carifio al amigo que este sol-
tero, y estar més pendiente de él
- Inventaros un juego propio
- Estar disponible para cuando te
necesiten.



VOLUNTARIADO
- Deja un mensaje positivo en el
buzén del vecino.
-Sonrie a todo el mundo que te
encuentres hoy
- Paga tu peaje, y el del coche de
detrds.
-Haz una caja para un vagabundo
-Deja dinero pegado a una ma-
quina de Snacks
- Cede tu asiento del autobus
-Ayuda a una persona mayor con
la compra
-Visita una residencia de ancia-
nos y juega con ellos a las cartas
-Visita un hospital y juega con los
nifios
-Dona sangre
-Dona juguetes o ropa que no
utilices
- Deja un libro con una nota en un
parque
- Da los Buenos dias con una son-
risa a la persona que va a subirse
contigo en el ascensor
-Abre la puerta y deja pasara la
persona que va detras
-Donatu pelo
-Paga a alguien que se le ha
olvidado el parking
-Haz reira un nifio
- Dale un abrazo a alguien que
veas llorar

- Date un bafio relajante con
espuma, sales y agua caliente

- Comprate algo que realmente te
apetezca

-Vete de compras y date un
capricho

- Empiézate un nuevo libro que
te gusta

- Ponte tu pelicula favorita

- Baila por toda la casa tu cancion
favorita

ANIMALES
-Ve a darles carifio a los animales
abandonados
-Adopta un perro
-Saca a pasear a un perro
-Da de comer a las palomas
-Da de comer a los gatos calleje-
ros
-Salva a una arafia de las esqui-
nas de tu casa
-Recoge y cuida a un pdjaro que
se ha caido de su nido
-LLeva a un dnimal herido al
veterinario
- Pasa un dia siendo vegetariano
-Amaestra a tu mascota a dar una
vuelta sobre si misma
- Dale carifio a tu mascota
-Comprale un premio a tu mas-
cota.
- Cuida de los animales de tu
vecino
- Recoge las heces de tus masco-
tas por la calle
-Limpia tus mascotas
-Hazle un cambio de look a tu
mascota
- Crea una casita para pajaros

AUTOACTOS

- Crea una nueva receta

- Dedica la tarde a hacer algo que
te guste

-Ve aver un partido de ese depor-
te que te gusta tanto

-Veal cine

-Sal a correr

- Dibuja y desarrolla tu creatividad
-Juega a un videojuego

- Observa el atardecer

-Haz el saludo al sol

PLANETA
-Recoge todo el papel albal que
veas hoy por el suelo y tiralo a la
basura
- Recicla en casa
-Haz una manualidad con mate-
rial reciclado
- Compra folios de papel reciclado
- Date la ducha mds rapida del
mundo, con la menos agua
posible.
- Intenta no dejar ni un solo des-
perdicio cuando vayas al campo
-Planta un drbol.
-Riega tus plantas y cantales una
cancion
- Evita las pilas, conecta los pro-
ductos a la red eléctrica
- Pasa un dia sin encender la luz,
utilizando velas
- Compra bombillas LED para toda
la casa
- Guarda los rollos de papel higié-
nico y conviertelos en algo bonito
- Intenta utilizar menos cuadradi-
tos de papel para ir al bafio ( haz
una competicién contigo mismo)
-Haz una bolsa con productos
reciclados y ve con ella a hacer la
compra
-No cojas ningun vehiculo conta-
minante durante el dia de hoy

- Escucha tu cd favorito

- Pasea descalzo por el cesped

-Témate un Mohito bajo el sol
-Engafia a alguien para que te
acompafie a alguna actuacién

- Canta lo mas alto que puedas
mientras conduces

- Muévete durante 1 minuto y

libera todas las tensiones

- Grita SOY GENIAL! lo més alto
que puedas
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Como tenia problemas para definir los nombres de cada uno de los apartados, ya que
no sabia si denominar al foro, foro, o comparte... Realicé la técnica cardsorting, que con-
siste en preguntar a diferentes personas por que nombres pondrian ellos para definir
ese apartado con posit. Estos fueron los nombres que propuse:
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Tras preguntar a varias personas, aumentaron el nimero de posibles titulos de item a los Para definir més o menos cuantas pantallas tendria la app y que subapartados habria

siguientes: dentro de cada subapartado, con el programa Pencil realicé esta estructura de la app,
que dividiré por apartados:
CONSULTAS BOTON DEL PANICO
FOrRO $.0.5
COMPARTE AYuDA
COMPARTE VIDA SALVAVIDAS
COMPARTE HAPP! REFUGIO

BAUL DE RECUERDOS
BAUL DE MOMENTOS
MOMENT- GALERIA
GALERIA DE MOMENTOS

MOMENTOS SENTIRSE AGRADECIDO —
MOMENTOS HAPP! TOP DEL DiA ] P
M1 HISTORIA RECUENTO VITAL MENU PRINCIPAL "=

Para definir el nombre de la app, queria un nombre corto y memorable, que expresara la

RECUENTO DIARIO

SER GRATO
PENSAMIENTOS POSITIVOS
VALORACION DEL DiA

idea de felicidad que queria transmitir. Para ello realicé un brainstorming y estas fueron

las ideas que tuve:

Bienvenido a happ!

[J Postponer para més tarde

|
|
i

Comparte
happ!

I
|

salvavidas

Objetivos

2
00.

Actos de
bondad

FELICIDAPP BEHAPPY Finalmente me decanté por el nombre

PIENSAPOSITIVO HAPP| de Happ!, (H!) ya que aparecia la palabra 1 l
app, era un nombre alegre y facil de pro- r p— - — - riat

Prensi+ . :
nunciar, se puede utilizar en el caso de

BIENESTAPP PoSITIVEMIND que la app se realicé en ingles, y en espa- —

EFOSITIVE nol Ha €s una palabra que casl todo

MENTE+ BeP ol Happy palabra que casi tod . ==

FELIZ LIVEHAPPY (LH) el mundo conoce. La “!"” seria como la ” i" ;

SEFELIZ LIVELIFEHAPPY al revés, para dque ese |,c,>unto dlv,ertldo, y @

. se podria abreviar a "H!", que seria como o

ELIZIDAPP THINKPOSITIVE HI, que es hola en inglés. o
VIveFeLiz (VF) HAPPINESS )
PsicPosApp HAPY ©
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ACTOS DE BONDAD COMPARTE

Meni Actos de bondad Mend Actos de bondad Mena Actos de bondad

Familia Amigos

Contestar en que
ambitos quieres Compaiieros
realizar los actos

Mend Comparte happ! Menit Comparte happ! Comparte happ!

Pareja 2
Mis happ! Comparte happ!

de bondad en el Por que es bueno
caso de no hacerlo hacer actos de
P 1 Medio
bondad
Animales Aleatorios En que consiste esta red
social
Comentarios
[ Postponer para mas tarde () No volver a mostrar (=)
@ Mimate —
p__ 1
226x100
UC Actos de bondad >familia UM Actos de bondad >familia UCIN Actos de bondad >familia @ LRl
Comentarios
Famiia Famiia Famiia
L ACTO DE BONDAD 1 ACTO DE BONDAD 2 Eecnve w propio 2cto de bandacl - S e L
Para desbloquear los auto smparte happ Mis happ! Mis happ!
actos de bondad hay que | .
realizar 3 actos de bondad en e— __(Q Musica @
2 ambitos diferentes, de esta
forma se desbloquearan 10 1005400
autoactos de bondad.
Afiadir nuevo acto de bondad
S S &) " Mhadrmusica |
Eliminar acto de la biblioteca S———
) v 30 =1 ) =
v @ - @ ) ©) {‘:" &) © @ Anadir articulo
Siguiente Realizar acto
| " Compartir en otras redes
[ Compartir con amigos ]

Mend Actos de bondad [ Compartir con happ! ]
L Comentarios

Avtonrtn 1 ENHORABUENA!!
B T ¢AMIGOS??
CanEsEr e Autoncin 2 Realizar nuevo acto de bondad
preferencias en el v
caso de no hacerlo . W
al inicio de happ! (®) Lo . L,
— [ — Tras pensarlo y valorarlo mucho, se decidié descartar este apartado de la aplicacion
; e final, ya que si queria disefnar bien este apartado, tendria que dedicar el mismo tiempo
. que a toda la aplicacién. Al ser una red social, tendria que dar la oportunidad de anadir
BT R) é amigos, como se publicaria, que cosas se podrian publicar, y no poseia tanto tiempo
; - como para disenarlo bien, por lo que decidi anadirlo como ampliacién, en | caso de que
e

finalmente se pueda programary poner en préactica la aplicacion.

Tras decidir quitar el comparte el resto de la estructura la realizaré sin este apartado.
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OBJETIVOS CON COMPARTE OBJETIVOS SIN COMPARTE

TANAS EMERGENTES A LA HORA PROGRAMAD

Mend Inicio Ment Objetivos Meng Objetivos Mend Objetivos

¢Con que  quieres propanerte obj ®
() Diariamente. BUENOS DiAS! \ /
O Semanalmente | Diz - Cuales son tus objetivos de hoy:
O vemamere |0

T 242x236

AN

VENTANAS EMERGENTES A LA HORA PROGRAMA

Mend Objetivos Mend Objetivos

&®

BUENOS DIAS!
Cuales son tus objetivos de hoy:
Elige una hora para

proponerte tus cbjstivos 1 242236

diarios . I
Salvavidas i
o ™ :
. '
3
Objetivos Va;::a‘;:ii‘;in [] Simbolo r
1° vez que clicas 4
[ Ye mismo me .

@ O [ mo @] [msobjervosql [ compartr |

Mend Mend

Baul de
momentos

Miercoles L

Hora para proponerie |os objetivos 2.

E

Valoracién
del dia

Objetivos
[ Simbolo recordatorio

[J Yo mismo

©L

1° vez que clicas

) Novolver a mostrar

[ Inicio ] [M\sab}ehvus lCumDErhr]

o

L ' Objetivos cumplidos

@
o—
Mend Objetivos Ment Objetivos Meni Objetivos

o [umarmra] ot | 2=
.

Objetivos cumplidos

Objetivos cumplidos

(Objetivos pospuestos

' : [
. , Objetivos postpuestos Obietivos pospuestos
o |
EEEEEN
. —m—

Menti

Men( Objetivos

ENHORABUENA!!
Has cumplido todos tus objetivos diarios

ENHORABUENA!!
Has cumplido todos tus objetivos diarios

Por que es bueno

° Has ganado el trofeo de cumplir
proponerse objetivos cada
dia

todos tus objetivos

Por que es bueno
proponerse objetivos cada
dia
o

Te mereces un capricho

Te mereces un capricho

©) Novolver amostrar §
Mimate

= ] —©) ) Nousler a mostar
©

107




108

MOMENTOS MOMENTOS DEFINITIVO

Mena Galeria happ!

(Q Juan y rio 0)
=
AN

24912097

Mend Galeria happ! Meni Galeria happ!
Buscador google

imagenes

Inicio
Mend
Inicio WMend m Ment Galeria happ! Mend Galeria happ! Mend Galeria happ!
Se conecta conla
Camara happ! € cémara del
telefono
Galeria happ! e

109700 100x700 \
| Actos de
Actos de oto+ audio 249x297 bondad
bondad
Foto gratitud e \

Q search

T T
N

153x132

N

100x 00 100x 700 3
| bjetivos Valoracién
del dia
Objetivos Valoracién
del dia A
N
100x300 100100 m

cimara del
telefono

Se conecta con la ]

Mend Foto+ audio Mend Foto+ audio Mend Foto+ audio e TG

NS TS AT :
VAN VAN VAN AN \\\\//// mm><\<

[z ﬁ
249% 297
En este apartado
podras )
visualizar y @ e
repetir tus . buenos momentos

Ment Momentos

%

7
A

buenos
momentos

Hecho
) Novolver a mostrar

) Novolver a mostrar
GY ©
Menu Foto gratitud Mend Foto gratitud Meni Foto gratitud
Mend Foto gratitud Mend Foto gratitud Mend Foto gratitud
S e

\EBX{ 8x71
AN

/ S (Coniin . 1 oy {Continuer |
B88x 71 B88x71
B P i 8 158 156
Recibir un - / \ / \ \
cumplido nos
hace sentir

e

X
fiadir de galeria

maravillosamente. AN Recir un cumpiconos
Esta actividad maravillosamente. Esta 254x288
te ayuda a B actividad te ayuda ... \ /
/ \ 179 % 154

/

N\
/
AN

wré 1€ de
e - e P>
El apartado de momentos, en un ¢z & N\

g_

Mend Foto gratitud

Continuar

principio lo pense por albums y ca-

tegorias, pero después me di cuenta
de que lo estaba complicando mu-
choy decidi utilizar las nuevas tecno-
logias de google fotos, con un bus-
cador en el cual tu busques la foto afwe[n[T[v[v]1]o]P
que necesitas por reconocimiento Als|o]Flaln]y]K]L
de caray de paisajes. > HUEUUWU «

space

QIWIE|R[T|Y|U|I|O|P

A|S|D|F|GIH|J|K|L

B ZIX|C|V|BIN|Ma <
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Mis LOGROS CON COMPARTE

Mis LOGROS DEFINITIVOS

Mend Mis logros> Bondad

Inicio .
Meni Mis logros

Momentos
happ!

- B 1 100105 Eondad P vis logros> Bondad

18/07/2016

¢Deseas compartir este acto de

18/07/2018

Inicio ; i i
Ment Mis logros> Bondad Mend Mis logros> Bondad
o odos

4| Utma semana | Todos 18/07/2016
~

Valoracion
del dia

Salvavidas

Valoracién
del dia

CALENDAR
EEE

Valoracién
del dia

Objetivos

X
X

(1]
T

_um
T
1
1
ﬂ
f

22

a1
Vals io
et e EEEEEN
\"-___

&
3
=
=
@
3
=
]
L
z
[

i
g
8
3
H
o

Compartir@n redes ®

AN AN

8
3
B
E

N B

B
N AN

8
3
B

PR 2
54x54
VLN

T
e

2 & 4 ¢

/
AN

2471236

E]I>

Al eliminar el apartado de comparte, eliminamos tambien el apartado de favoritos, por
lo que mis logros se simplifica mucho. A la hora de disefar se decidié descartar también
el subapartado de trofeos, ya que se creyé que no aportaba nada nuevo a la aplicacién,
pero en cambid la complicaba y podia confundir al usuario.
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VALORACION DEL DIA SALVAVIDAS

VENTANAS EMERGENTES A LA HORA PROGRAMA

Valoracion dia Mendt Valoracion d ni Valorac a Inicio Meni

Elige una imagen para valorar tu dia
1° vez que clicas

254% {95
Elige una hora para realizar tu
valoracion diaria
KaEa IS

_ Objetivos veeen

del dia

Inicio

Ment

Ver que cosas piensan mis amigos de mi

Comparte Baul de
momentos

Aliniciar sesion en happ! fus amigos
quisieron ayudarte para momentos come
estey escribieron o siguiente

Auto actos de
bondad

Elige una cancién

Objetivos Va;:ﬁ;’?n : | i [ Simbolo recordatorio
SPOTYFY
[ Yo mismo me acordaré

@ ) No quiero misica
& ™

|
il

Menit

Meni Valoracion

Escribir valoracion de hoy

lend Valoracion dia
Mend Salvavidas
18/“7[2016 Valoracion del dia

Ment Valora d

R ———

Agradecer carta:
YVer ultimas valoraciones

Si ha pulsado el botén
salvavidas es per que se Ruptura
encuentra en un apuro y

cree que nuestra aplicacion
no va a poder ayudarle. No

Por que es bueno valorar tu

dia se apure, tenemos la
19/07/2016 Valoracién del dia solucién para sacarle una ido a alguien
sonrisa.

[
| Novoleramostar Compamr - happl @ w

¢Deseas compartir esta imagen?

La carta de tus amigos solo se

Facebook twitter

desbloquea una por semana, de 7 T —
forma que no puedas abusar del
botén salvavidas, es solo para S =
emergencias
v ©)
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4.3 Logotipo E

Como he explicado anteriormente, el nombre para la aplicacion elegido ha sido Happ!,
(H!) ya que aparecia la palabra app, era un nombre alegre y facil de pronunciar, se
puede utilizar en el caso de que la app se realice en inglés, y en espanol Happy es una
palabra que casi todo el mundo conoce. La “I” seria como la “ i” al revés, para darle ese
punto divertido, y se podria abreviar a “H!”, que seria como HI, que es hola en inglés.

Teniendo en cuenta estos aspectos, y las conclusiones del estudio del mercado, que
fueron:

Respecto a los logos, suelen ser simples y redondos, con tipografias en mindsculas y sin
serifa. Los que son en mayusculas juegan con diferentes colores y irregularidades, para
dar un aspecto menos serio y mas alegre. Los imagotipos utilizan o bien la inicial del
nombre de la app (h, happiness, happify...), o dibujos (caritas sonrientes, simbolos que
transmiten esperanza o suerte). Los colores son bastante llamativos, destacan el naranja,
el azul y el rosa. Iconos gréaficos para hacer mas intuitiva la app y tipografia sencilla y facil
de leer.

Esta es la evolucion del logotipo y sus diferentes alternativas:
Al e /

¢ 1'% happ! G

"\ 4

./

happ!

Como se puede observar todos los logos siguen la misma linea, forma circular, ya que
segun la encuesta realizada a los usuarios era la forma que mejor representaba la fe-
licidad. Colores amarillos, verdes y tuquesas, ya que también eran estos los que mas
felicidad y bienestar transmitian. Respecto a la tipografia, he querido seleccionar una

0-

h I en minuscula, sin serifa y redondeada, para transmitir ese sentimiento de felicidad y
O p p. alegria.
115 DISENO Y CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ
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4.3 Logotipo it

Finalmente me decanté por el imagotipo en el que el nombre “happ! “ esta incluido TIPOGRAEFIA LOGOTIPO
dentro del circulo, y por un degradado de fondo. Para seleccionar el degradado pro-

bé varias alternativas y direcciones con los mismos tonos ( amarillo, verde y turquesa) y

finalmente seleccioné uno de ellos: A B C V E F G H l J K L M N L‘/ﬂ/‘ﬂ
( N\ : . :
OYARS TUVWXYZE ot oot o e
o dc.)ndgiada, con una ligera in-
abcdet ghijklmn s e, o
. : opqrsluvwxyz i e
acogedora para el usuario.
Q12390678117
- l .

IMAGOTIPO FINAL

Elimagotipo definitivo es circular en base a los resultados de la encuesta, y los colores del
degradado son amarillo, verde lima y se puede apreciar también un ligero toque turque- FORMATOS REDUCIDOS
sa.Con estos colores y la forma conseguimos que happ! tenga presencia, y se acerqué al

usuario de una forma simpética y alegre. .
Para tamanos reducidos, donde no sea

posible leer el happ! entero o no se apre-
cie el degradado, se ha disenado esta
version de logo mas pequeno.

Acompafado de la tipografia ligeramente inclinada, redondeada y de trazos caligréficos
para darle mas personalidad, consigue transmitir el mensaje de alegria y felicidad.

Se trata de un inagotipo ya que la tipografia esta incrustada dentro del fondo, y no es

usual presenciarlos por separado. El nombre de la app (happ!) se puede

abreviar a "h!” para formatos reducidos,
que seria como "Hi", que es hola en in-
glés.

El identificador seré del color corporativo
de la app:

PANTONE YELLOW C

117 DISENO Y CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ
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PANTONE YELLOW C: C=3; M=9; Y=100; K=0

O iw

PANTONE P 179-16 C: C=0; M=0; Y=0; K=100

O i

PANTONEP 179-9 C: C=0; M=0; Y=0; K=60

118

119

Ax

Qx

El imagotipo de happ!, se ins-
cribe en una superficie modu-
lar de proporciones 11 x 11.

El valor “X" establece la unidad

de medida.

Asi, aseguramos la correcta
proporcion de la marca sobre
cualquier soporte y medidas.

Se ha establecido un area de pro-
teccion entorno al logotipo. Este
area deberd estar exenta de ele-
mentos graficos que interfieran en
su percepcién y lectura de la mar-
ca.

La construccidn del érea de respe-
to queda determinada por la medi-
da “X", de Siempre que sea posible,
es preferible aumentar al maximo
este espacio separando el logo-
tipo del resto de elementos de la
pagina (textos e imagenes).



Familia Amigos Pareja
Voluntariado  Animales Planeta
Random Mimate

Esta seria la reticula de la
pantalla de inicio. El circu-
lo verde es donde irian los
actos de bondad, que para
remarcar su importancia es
mas grande que el resto.
Mientras el morado, los lo-
gros, mas pequefio que el
resto.

Esta es una reticula mas bien
general donde se pueden
apreciar los valores del cua-
drado segun el cual he he-
cho la proporcién del resto
de medidas. Asi un circulo
pequefio son 1,5 cuadrados,

la barra de navegacién 2...

Esta reticula mostraria el
menu de los diferentes ac-
tos de bondad. Todos los
circulos son de un didmetro
de tres cuadraditos, y uno
de diferencia entre ellos.

Todas las reticulas tienen un
margen de un cuadradito
con el borde de la pantalla.
Esta muestra unos posibles
botones, donde en el circulo
ird el simbolo que represen-
te cada tarea.

000

120
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Esta pantalla muestra la re-
ticula de la pantalla de los
actos de bondad. El acto de
bondad iria en el cetro, y se
podria pasar al siguiente,
realizar, anadir uno propio
o eliminarlo de la biblioteca
de actos para siempre.

Esta pantalla mostraria los
autoactos de bondad o una
alternativa a la pantalla ante-
rior. En esta reticula, los ac-
tos de bondad aparecerian
en lista para que sea mas
facil para el usuario decan-

tarse por uno.

Esta reticula muestra un es-
quema de “Mis logros” en el
que el usuario puede visua-
lizar los actos de bondad,
objetivos y valoraciones del
dia realizadas. Los puede
filtrar por hoy y otros dias,
y por los respectivos iconos
en los filtros de abajo.

Esta reticula muestra los ob-
jetivos, en los que los cum-
plidos y los pendientes irian
con colores invertidos. Para
posponer o realizar se po-
dria realizar deslizando el
objtetivo hacia uno de los
dos lados.

Texto

Texto
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- Esta reticula muestra las pan-

Esta es la reticula del menu

SRR R de notificaciones, donde
ol defines la frecuencia (arriba)

y la hora (abajo) a la que

O ~ | quieres realizar los objeti-
O ~ | vos y valoracion del dia.

( ) tallas de momentos, donde
las fotos se mostrarian en un
formato de tres columnas
y un botén céntrico y mas
grande nos permitiria tomar
fotos.

Al colocar una imagen en Esta reticula es parecida a la

grande de cualquier tipo,
los botones principales del
menu irian abajo, mientras
que la imagen ocuparia el

m
m

de momentos, pero selec-
cionas la imagen arriba y la
visualizas abajo. La reticula
anterior mostraria dos pasos

resto de la pantalla. ) I en vez de uno.

Texto A la hora de realizar la foto ) .
| . . . Texto Para valorar el dia tendras
gratitud, la reticula seria la . :
A i . que seleccionar una ima-
siguiente, se irian realizando . ,
: gen y una cancién. Esta sera
las acciones por pasos, y se ] )
T la reticula que seguirad esta
o iria visualizando en la panta- A
(. X pantalla.
& lla més grande.
Texto
Texto

Por Gltimo, este serd el fro-
mato y tamafio en el que
apareceran los actos de
bondad, objetivos y valora-
ciones del dia ya realizados.
Las flechas nos permitiran
movernos entre dias.

A la hora de realizar la foto
gratitud, la reticula seria la
siguiente, se irian realizando
las acciones por pasos, y se
irfa visualizando en la panta-

lla més grande.
0-0-0- o
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El color corporativo de la app es el amarillo pantone que se muestra a continuacién, ya
que es un color alegre, célido y segun las encuestas el amarillo es el color que mejor
transmite la felicidad.

Una vez definido el color corporativo se han utilizado algunas paginas web como co-
loors o Adobe Kolor para realizar una escala de colores complementarios y anadlogos
para realizar el disefio de la aplicacion.

PANTONE YELLOW C
C:3
M: 9
Y: 100
K:0

#ffddOO #bbdefO

#eael5]

#eeefa8

#fcfebl

124

125

Para seleccionar los iconos que representarian los principales apartados de la app hice
un pequeio estudio de mercado y me quedé con estas posibilidades:

ACTOS DE BONDAD
@N&W%@Z@fWQ
SALVAVIDAS

| w, M ¢S
[ O ]

nQ o ®
OBJETIVOS
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4.4 Evolucion pantallas

PANTALLA INICIO

= hayy!

Salvavidas Momentos
Actos de bondad
@ Salvavidas Momentos
Actos de bondad G
Objetivos Valoracion

del dfa
Objetivos Valoraci6n
del dia

Mis logros Mis logros
hapy!

%

Actos de bondad

D

Salvavidas

F

Objetivos

Actos de bondad

©

Momentos

Momentos

Objetivos

&

Salvavidas

e

Mis logros

Como se puede observar hay un cambio abismal desde las primeras pantallas a la final.
Quise dar mas importancia a los actos de bondad que al resto de actos, por ello el circu-
lo més grande. Finalmente me decanté por los cuadrados de colores, y ayudar al usua-
rio a saber en que apartado estaba en cada momento cambiando su barra de estado, y

por unos iconos mas minimalistas y trazos gordos.
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Actos de bondad Momentos

E

Objetivos

Salvavidas Mis logros

V401230

hayy!

5

Actos de bondad

T

Mis logros Momentos

P

Objetivos

o

SEENIEN
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ACTOS DE BONDAD

— Actos de bondad :

© O go0

8o

Familia Amigos Pareja Familia Amigos Pareja
Voluntariado ~ Animales Planeta Voluntariado ~ Animales Planeta

Naturaleza

Mimate Random Mimate Random Mimate

Actos de bondad ¥4 11230

Familia Amigos Pareja Familia Amigos Pareja

Actos de bondad

D@ O
oL~

Actos de bondad

il

_—1 ] —] - | ]
Voluntariado Animales Planeta Voluntariado Animales Planeta

Random Mimate Random Mimate

En esta pantalla he querido mostrar los diferentes &mbitos en los que se pueden reali-
zar actos de bondad. Como se puede ver en un principio pensé en poner un icono para
cada tipo de acto, pero luego me di cuenta de que igual estaba saturando al usuario
con tantos iconos, asi que decidi usar el mismo icono para todos los actos que implica-
ban a personas, una hoja para animales y naturaleza y una mano levantada para mimate.

DISENO Y CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ

DE INFLUIR POSITIVAMENTE EN EL ESTADO ANIMICO DEL USUARIO




4.4 Evolucion pantallas g

ACTOS DE BONDAD

— @8 Voluntariado Vete de compras y date Q
un capricho 0

— Actos de bondad H

—_— @ VOLUNTARIADO

Da los Buenos dias
con una sonrisa a la
persona que va a
subirse contigo en
el ascensor

Da los Buenos dias
con una sonrisa a la
persona que va a su-

birse conligo en el

ascenaor

Empiézate un nuevo 9
libro que te guste &

Date un bano con @
burbujas en la banera 0

Comete algo que real- [
mente le apelezea

o < (\\/j >

— . V401230
Ty Ve = Actos de bondad :
JE— P T—— b Mimate Actos de bondad
y MimaTe
Da los buenos dias conuna Vete de compras y date
sonrisa a la primera persona \@ un capricho 0 Vete de compras y date

que te cruces.

un capricho

Empiézate un nuevo libro

que te guste & Empiézate un nuevo libro

que te guste
; P Date un bafio con burbu-
Pasa un tiempo divirtiendo ~
o . ) i la bafiera Date un bafio con
los nifios del hospital Jaeart g ba - -~
a los nifios def hospita o burbujas en la bafiera

Juega a las cartas con los Cémete algo que real-
mente te apetezca

ancianos de la residencia. & Somete dlyo jue
) realmente te apetezca

om " o

En un principio disefe las pantallas de los actos de bondad para que solo apareciera un
acto de bondad por pantalla. Las de "Mimate” sin embargo las realicé para que apare-
cieran los actos de bondad en listado, ya que seria més facil para el usuario decidirse.
Por ultimo decidi que tendrian que ser todas iguales, y finalmente me decanté por el
modo listado.

W
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ACTOS DE BONDAD

= smsw
ENHORABUENAY

Has realizado un acto de bondad
voluntario, eres genial! :)

Irainicio

Realizar otro
@ acto de bondad

@ Te mereces
mimarte un poco!

C06

<)

= Actos de bondad

ENHORABUENA JUAN:!

Has realizado un acto de bondad
voluntario, eres genial! :)

e

NUEVO ACTO DE BONDAD

@‘ MIMATE UN POCO

Evhorabuena JUAN

Has realizado un acto de bondad
voluntario, eres genial! :)

P

Realizar otro
acto de bondad

Te mereces
mimarte un poco!

V401230

Actos de bondad

ENHORABUENA JUAN:!

Has realizado un acto de bondad
voluntario, eres genial! ;)

Como es tu segundo acto de bondad
del dia, te mereces mimarte un poco.

@‘ MIMATE UN POCO

NUEVO ACTO DE BONDAD

= Actos de bondad

ENHORABUENA JUAN!

Has realizado un acto de bondad
voluntario, eres genial! ;)

S

@ NUEVO ACTO DE BONDAD

Para realizar la pantalla que daria la enhorabuena al usuario al realizar un acto de bon-
dad, me planteé varias tipografias, estilo de botdn y iconos que poner. Finalmente deci-
di que apareciera solo el botén de “Mimate” si ya habias realizado dos actos de bondad

ese dia.

DISENO Y CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ
DE INFLUIR POSITIVAMENTE EN EL ESTADO ANIMICO DEL USUARIO



Disefiar la reticula de la app
Ir a correr media hora
Comer en casa de mi abuela

Quedar con mis amigas

Mis logros

Todos los dfas

@ Decir a tu pareja que le quieres

@ Sonreir a todo el mundo que te en-
cuentres

[~ Disefiar pantallas app

[ Iral gimnasio y aguantan media
horaen la cinta de correr

Que haya salido el sol

Tener comida que meterme en la
boca

Tener una familia maravillosa que
esta dispuesta a todo para ayudarme

Mis logros

Todos los dfas

= Mis logros

HOY

@ Decir a tu pareja que le quieres

@ Sonreir a todo el mundo que te
encuentres

[~ Disefiar pantallas app
Que haya salido el sol

Tener comida que meterme
en la boca

Tener una familia maravillosa
que esta dispuesta a todo
para ayudarme

AYER

E Ir al gimnasio y aguantar media
hora en la cinta de correr

®006

Mis logros

Hoy

@ Decir a tu pareja que le quieres

@ Sonrefr a todo el mundo que te en-
cuentres

[ Disefiar pantallas app

t Ir al gimnasio y aguantan media
hora en la cinta de correr

Que haya salido el sol

Tener comida que meterme en la
boca

Tener una familia maravillosa que
esta dispuesta a todo para ayudarme

v

006

V401230

Mis logros

PENDIENTES

) Sonreir a todo el mundo que te
encuentres

E Disefar pantallas app

@ Decir a tu pareja que le quieres

E Ir al gimnasio y aguantan media
hora en la cinta de correr

Tener una familia maravillosa
que esta dispuesta a todo para
ayudarme

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

@ -

Para realizar las pantallas de “Mis logros”, realicé muchas alternativas, variando desde la
posicidon de los iconos filtro, el lugar donde posicionar el calendario , la forma en la que
iban a aparecer las diferentes actividades realizadas... Como se puede ver, finalmente
coloqué al principio de la pagina las actividades pendientes, seguidas de los diferentes
dias y marcadas con el simbolito del tipo de actividad que se trataba.
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24/10

@ Sonreir a todo el mundo que te
encuentres

[~ Disefiar pantallas app

Mis logros

OCTUBRE

A
OCTUBRE
L M X J V s D
1 7

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23

@ 25 26 27 28 29 30

31
NOVIEMBRE
L M X J VvV S D
52

3 4 5 6 7 8 9
10f 1 120 138 14 {16 16
17 18 19" 200 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30

31
v

Valoracion del dia

Tener una familia maravillosa que esta
dispuesta a todo para ayudarme

Que haya salido el sol

Tener comida que meterme en la boca

<+ OCTUBRE | =
LM X J V S D

@ 25 26 27 28 29 30
31

N
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El calendario fue uno de los aspectos que mas tarde en decidirme, ya que no sabia

como hacer que apareciera, si deslizando sobre un lateral, deslizando hacia arriba, in-
cluido en la pagina principal. Al final lo realicé en el botén derecho, a la misma altura
que el menu principal, aunque como atajo es posible llegar a él deslizado el dedo de

derecha a izquierda.



Mis objetivos

Ir al gimnasio y aguantan media
hora en la cinta de correr

[ Disefiar pantallas app

Levantarme pronto y ir a Biofrutal

G Objetivos pospuestos
Contestar correo
[~ Objetivos cumplidos

Cartel noches claras

Mis objetivos

Ir al gimnasio y aguantan media
hora en la cinta de correr

Disefiar pantallas app

Levantarme pronto v ir a Biofrutal

G Objetivos pospuestos
Contestar correo
[~ Objetivos cumplidos

Cartel noches claras

Mis objetivos

G Objetivos pospuestos

[~ Objetivos cumplidos

Mis objetivos

E OBJETIVOS PENDIENTES

Disefiar pantallas app

Ir al gimnasio y aguantar media
hora en la cinta de correr

E OBJETIVOS REALIZADOS

Ir al gimnasio y aguantan media
hora en la cinta de correr

Disenar pantallas app

Levantarme pronto y ir a Biofrutal

G Objetivos pospuestos

t Objetivos cumplidos

V401230

E OBJETIVOS PENDIENTES

HOY

Levantarme pronto y ir a Biofrutal

Disculparme con Andrea
AYER

Diseiar cartel para diécesis

Elegir regalo cumple Papa

29/10

Madrugar (a las 8 en pie)

Realizar prueba de usuario

E OBJETIVOS REALIZADOS

HOY

Pasar por el banco

Hacer ejercicio
AYER

Disefar cartel para dicesis

Elegir regalo cumple Papa

Para la pantalla principal de “Mis objetivos” tuve varios problemas ya que no sabia como
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Mis objetivos

¢Con que frecuencia quieres
proponerte objetivos?

Diariamente

© Semanalmente
Mensualmente [ Miércoles |

¢A que hora quieres proponerte
objetivos?

Es preferible proponerse los objetivos
al empezar el dia

@ am

pm

08 : 30

\/ Notificar con simbolo recordatorio

No proponerme objetivos

Buevios Vias 5 TCLA/

¢Que objetivos tienes para hoy?

1. Disenar pantallas app

¢CON QUE FRECUENCIA QUIERES
PROPONERTE OBJETIVOS?

Diariamente

® Semanalmente

Mensualmente

¢A QUE HORA QUIERES PROPONERTE
OBJETIVOS?

Es preferible proponerte los objetivos al
despertarte por la mafiana

20:30

Notificar con simbolo recordatorio

No valorar mi dia

~Sontte, hoy vasa conseguir
stode lo quete propongas!

¢QUE OBJETIVOS TIENES PARA HOY?

V401230

Mis objetivos

¢CON QUE FRECUENCIA QUIERES
PROPONERTE OBJETIVOS?

O Diariamente

® Semanalmente
OWXOOVE®
O Mensualmente

¢A QUE HORA QUIERES PROPONERTE
OBJETIVOS?

Es preferible proponerte los objetivos
al despertarte por la mafiana.

08:30

Notificar con simbolo recordatorio

O No valorar mi dia

&/

V401230

Mis objetivos :

=Senrie, hoyvasta conseguir

o U

En las tres primeras pantallas se aprecia la evolucidn de la pantalla de notificaciones,

distribuir los objetivos pendientes y los realizados. Ademas queria que al deslizarlos
pudiera descartarlos o decir que los habia cumplido, pero al final segui la estética y len-
guaje del resto de la aplicacién, y al igual que con “Mis logros”, los objetivos pendientes
aparecen los primeros.

donde el usuario programa la hora y los dias en los que quiere que le salté la ventana
emergente para valorar sus dia. Mientras que las tres Gltimas muestran diferentes formas
de motivar al usuario a escribir sus objetivos por las mafanas, acompafiados de una foto
y una frase optimista.
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Valoracion del dia

Tener una familia maravillosa que esta
dispuesta a todo para ayudarme

Que haya salido el sol

Tener comida que meterme en la boca

OCTUBRE

1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23

Valoracion del dia

¢Con que frecuencia quieres
valorar tu dia?

Diariamente

Semanalmente &4  Lunes

Martes
Mensualmente &  Miércoles
Jueves
Viernes
Sébado

¢A que hora quieres i

dia ?

Es preferible realizar la valoracion antes
deirte ala cama.

am

08 : 30

Notificar con simbolo recordatorio

No valorar mi dia

HOY

Todavia no has escrito tu valoracion del dia

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

29/10

Tener comida que meterme en
la boca

¢CON QUE FRECUENCIA QUIERES
VALORAR TU DiA?

Diariamente
Semanalmente

M)CX)LI )V )LS )(D

Mensualmente

¢A QUE HORA QUIERES VALORAR TU DIA ?

Es preferible realizar la valoracién antes
deirte a la cama.

. am
08 : 30
Notificar con simbolo recordatorio

No valorar mi dia

Hoy

Todavia no has escrito tu valoracion del dia

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

29/10

Tener comida que meterme en
la boca

Tener un novio tan maravilloso

¢CON QUE FRECUENCIA QUIERES
VALORAR TU DiA?

O Diariamente
Semanalmente

M X J V)(S D
O Mensualmente

¢A QUE HORA QUIERES VALORAR TU DiA 2

Es preferible realizar la valoracion
antes de irte a la cama.

20:30

Notificar con simbolo recordatorio

O No valorar mi dia

Las primeras pantallas muestran la evolucién de la pantalla de valoracién del dia al acce-
der desde del mend, finalmente sigue la misma estética que mis logros y mis objetivos.

Al igual que ocurre con las notificaciones, que como se puede observar son iguales a las
de mis objetivos cambiando el color de la barra de navegacidn para que el usuario sepa
en todo momento en que apartado se encuentra.
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Valoracion del dia

E“ge una |magen para Valorar tu dl'a ELIGE UNA IMAGEN PARA VALORAR TU DiA:

ELIGE UNA IMAGEN PARA VALORAR TU DIiA:

ELIGE UNA CANCION PARA VALORAR TU DiA:

Elige una cancidn para valorar tu dia

ELIGE UNA CANCION PARA VALORAR TU DIA:

; O. Buscar

B Spotify Buscar en Spotify
uscar en Spoti
Encuentra tus canciones, dlbumes,
artistas, amigos, playlists, podcasts y
videos favoritos.

Encuentra tus canciones, dlbumes,
artistas, amigos, playlists, podcasts y
videos favoritos.

Buscar en Spotify

Encuentra tus canciones, dlbumes,
artistas, amigos, playlists, podcasts y
videos favoritos.

GALERIA

No quiero mdsica No quiero musica O No quiero musica

Valoracion del dia

~ Don’t worry, be happy @
Bobby Mc Ferry
Durante el tiempo que dura esta cancion,

piensa en 3 cosas positivas que agrade-
ces del dia de hoy.

-\ Don’t worry, be happy
Bobby Mc Ferry

~ Don’t worry, be happy
Bobby Mc Ferry
Durante el tiempo que dura esta cancién,

piensa en 3 cosas positivas que agrade-
ces del dia de hoy.

Durante el tiempo que dura esta
cancidn, piensa en 3 cosas positi-
vas que agradeces del dia de hoy.

En las tres primeras pantallas muestro la evoluciéon de como el usuario valoraria su dia al
final de éste. Tendria que elegir una foto y una cancién de la galeria y darle a continuar.
Tras ello se le mostrard la imagen seleccionada y la cancién y tendra que escribir tres
cosas buenas que le hayan pasado ese dia.



V¢ Afadir texto a una foto

V401230

Crear foto + audio

Q Crear foto gratitud
Importar fotos
. I Eliminar fotos
Reproducir momentos
. Crear album
1

1 1 |

Momentos

Presentacion diap.

& Presentacion diap.

V4011230
Descargar I

‘Q{{\ Descargar

Afiadir a un dlbum

. Afiadir a un dlbum
Usar como

) sar como
Editar con

¢ Editar con

Al pulsar “"Momentos” al usuario se le aparecera una galeria de imédgenes con sus ima-
genes favoritas de la galeria o las que ha tomado de la aplicacién. En un principio se
pensd que en 3 columnas, pero al final me decante por cuatro. Las otras 2 imagenes
muestran el menu de la imagen al seleccionarla. Al final me decanté por el fondo blanco
ya que si no el azul contrastaba mucho con la imagen.
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Momentos

0...

Selecciona una foto

Selecciona un cumplido

Momentos

.°. .

Selecciona un disefio

ERES LA MEJOR

ERES LA
MEJOR
ERES EL MAS ERES EL MAS
ERES LA | yacioea  GUAPO ERES LA | yuineosa  GUAPD
MEJOR MEJOR

- - -0

4. ESCRIBE UN TEXTO

-~ - -0

5. REVISA Y MANDA

CKES LA
MCJOK

ERES LA MAS MEJOR,

Tu nombre

Para:
Su email

hapy!

ENVIAR

Momentos

Selecciona un disefno

ERES LA
MEJOR

ERES EL MAS

ERES LA |  paraviLLosa AR

MEJOR

V401230

Momentos

- - - -©

5. REVISA Y MANDA

CFESLA
MEJOR &)

Esta es la evolucion del ejercicio de foto gratitud, el cual en un “principio iban a ser 4
fotos, pero al final separé la primera pantalla en dos ( primera: elegir imagen; segunda:
elegir cumplido). Realicé pruebas con el orden tanto arriba como abajo, al final me de-

canté por arriba ya que era mas intuitivo para el usuario.



4.4 Evolucion pantallas

SALVAVIDAS

Salvavidas SEWEVIET

Que piensan mis amigos

@ Que piensan mis amigos

Soy maravillos@

* Soy maravillos@ Soy maravillos@

———

00®

Necesito mimos Necesito mimos

Consejos I Consejos ] .
Consejos
s €5 oS
¢ 0 ¢
i V4N 2
Salvavidas = Salvavidas 12:30

SEWEVIER

@ QUE PIENSAN MIS AMIGOS QUE PIENSAN MIS AMIGOS o
N QUE PIENSAN MIS AMIGOS
'ﬁ SOY MARAVILLOS@ @ SOY MARAVILLOS@
@ SOY MARAVILLOS@
@ NECESITO MIMOS NECESITO MIMOS @
@ CONSEJOS CONSEJOS .
CONSEJOS

El mend del “Salvavidas” fue uno de los que més me costo, ya que no habia ningun otro
menu asi en toda la aplicacién. Por ello probé intercalando los colores blanco y rojo, con
los iconos dentro del mismo botdn, todos los botones rojos... Finalmente me decanté
por usar los botones que habia utilizado en el resto de la app.
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SALVAVIDAS

V411230

Salvavidas

. Salvavidas
ONSEJOS

CoNsEJos

Triste Enfadado Triste Enfadado

Triste Enfadado

Decepcionado Nervioso Decepcionado Nervioso

Decepcionado Nervioso

Ruptura Nostalgico Ruptura Nostélgico

Ruptura Nostélgico

Salvavidas

Al iniciar sesion en happ! tus amigos
quisieron ayudarte para momentos

Al iniciar sesion en happ! tus amigos o » .
Al iniciar sesion en happ! tus amigos

quisieron ayudarte para momentos

como este y escribieron lo siguiente: QuisiEron gyudave pAlE TOIMENS

como este y escribieron lo siguiente: L S
como este y escribieron lo siguiente:

Ao
inmaparra@gmail.com

Mama Mama
inmaparra@gmail.com ‘ inmaparra@gmail.com ‘

Para el apartado de consejos, el usuario elige consejos segun su estado de animo, y
para que fuera mas visual y divertido decidi representarlo con caritas. Las 3 primeras
imagenes muestran la evolucién de estas. Las tres Ultimas muestran el apartado de “que
piensan mis amigos” donde el usuario puede leer una carta escrita por uun buen amigo
a la semana.

DISENO Y CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ

DE INFLUIR POSITIVAMENTE EN EL ESTADO ANIMICO DEL USUARIO




Para disefiar las pantallas finales de la app, y al ser una aplicacién mévil en un principio
pensada para Android, me basé en las bibliotecas de estilo de Android para definir el
tamano de los botones principales y de la barra de navegacién, asi como los iconos
standart ( mend, flechas siguiente, atras, +,...).

Otros iconos los realicé yo en base a el de los actos de bondad ( las dos manos forman-
do un corazdn), ya que este me gusto mucho, por lo que decidi realizar de ese grosor

y con ese estilo el resto de la app. Aqui vemos las medidas de las pantallas de Android
asi como los Pop- up emergentes y los iconos y tamanos utilizados en las pantallas de la

app.

¢

heyfromjonathan@gmail.com

Inbox
Outbox
>
Trash

72 Spam
Forums
Updates
Promos

Purchases

Social

<44 > 3 4
[16] ‘E E‘
| -
POP-UPS: COLOR FONDO APP:

¢ESTAS SEGURO DE QUE QUIERES
ANADIR ESTE ACTO DE BONDAD A

ACTOS PENDIENTES?
O No volver a hacer esta pregunta

CANCELAR ANADIR

HAS DE SELECCIONAR

UNA IMAGEN PRIMERO

OK!
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ICONOS DEFINITIVOS:

10

ICONOS COLOR:

MEDIANOS: @& % P
PEQUENOS: @ w F &

OTROS ICONOS:

STANDART: ¢« =~
TICK:
MAS:

—/

oo @) @

TAMANO CIRCULOS:

Q@ havoeomw T 0 X
e

v <

00
BN

BOTONES:

EMPEZAR AHORA
@ VER EN MIS LOGROS

QUE PIENSAN MIS AMIGOS

G EMPEZAR AHORA

@ FOTO GRATITUD

0 REGISTRATE CON FACEBOOK



4.5 Pantdllas findles

INICIO

PANTALLA CARGA

Esta pantalla serd la que se mostrara
mientras se carga la app.

PANTALLA INICIO

Pantalla de inicio, nos per-
mite registrarnos (pantalla
izgqda.) , o iniciar sesidn en
la app.

BIENVENIDO A
REGISTRATE

0 REGISTRATE CON FACEBOOK

o con tu correo electrénico

Correo electrénico

Elige contrasefia

Elige nombre de usuario

Fecha de nacimiento

Sexo “

REGISTRARSE

O

INICIAR SESION

w

INICIAR SESION
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ACTOS DE BONDAD

V401230

Estels

Inicio
Invita a amigos
Actos de bondad

Ajustes

Enviar comentario

R

Actualizaciones

Momentos

W

Mis logros

B

Objetivos .
MENU

(Al pulsar en las tres rayas
o deslizar desde la izqda.)

o

Salvavidas

PANTALLA PRINCIPAL V4N 1230

Actos de bondad

Esta es la pantalla principal a
través de la cual se llegara al
resto de apartados de la app.
Como se puede visualizar
cada apartado tiene un color,
para facilitar al usuario saber -
donde se encuentra en cada Familia
momento.

|

Amigos Pareja

e
Animales

A
Planeta

|

Voluntariado

ACTOS DE BONDAD. SELECCIONAR TIPO

Pantalla principal de actos de bondad. En esta pan-
talla puedes seleccionar el tipo de acto de bondad
que quieres realizar, a la vez que observas que tipo
de acto realizas més gracias a la barra indicadora de
cada uno.

Random Mimate

DISENO Y CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ

DE INFLUIR POSITIVAMENTE EN EL ESTADO ANIMICO DEL USUARIO
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Actos de bondad

—— & VOLUNTARIADO

Da los buenos dias con una
sonrisa a la primera persona
que te cruces.

Deja una nota positiva en un
libro de la biblioteca.

Pasa un tiempo divirtiendo a
los nifios del hospital

Juega a las cartas con los an-
cianos de la residencia.

—/

ACTOS DE BONDAD. LISTADO
Esta es la pantalla que mues-
tra los actos de bondad que
el usuario puede realizar. El +
permite anadir actos de bon-
dad de tu propia cosecha a la
app. A la derecha vemos que
ocurriria en el caso de que
mantengas pulsado o cliques
sobre un acto de bondad.

ACTOS DE BONDAD. MiMATE

V401230

< 2 W o

& VOLUNTARIADO

Da los buenos dias con una
sonrisa a la primera persona
que te cruces.

Sonreir a todo el mundo que
te encuentres

Pasa un tiempo divirtiendo a
los nifios del hospital

Juega a las cartas con los an-
cianos de la residencia.

A

MANTENER PULSADO

A los actos de bondad de "Mimate” sélo se podra
acceder en el caso de que el usuario haya realizado
dos actos de bondad de otro tipo ese dia o de que
la app te lo recomiende. Sigue el mismo cédigo que
los actos de bondad normales ( pantallas superiores)

Y40 1230

Actos de bondad

——— %8, VOLUNTARIADO

Da los buenos dias con una
sonrisa a la primera persona
que te cruces.

¢ ESTAS SEGURO DE QUE QUIERES

ARNADIR ESTE ACTO DE BONDAD A

ACTOS PENDIENTES?

O No volver a hacer esta pregunta
CANCELAR ANADIR

Juega a las cartas con los an-
cianos de la residencia.

O

PULSAR UNA VEZ

N/

9401230

Actos de bondad

Vete de compras y date

un capricho

Empiézate un nuevo libro

que te guste

Date un bafio con
burbujas en la bafiera

Comete algo que
realmente te apetezca

—/
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V4Nl 12:30

Actos de bondad

@ ACTOS DE BONDAD PENDIENTES

Vete de compras y date un
capricho

Sonreir a todo el mundo que
te encuentres

Dile a tu familia mas cercana
que la quieres

@ ACTOS DE BONDAD REALIZADOS

Decir a tu pareja que le quieres

@ VER EN MIS LOGROS

ACTOS BONDAD.PENDIENTES

Al seleccionar un acto de
bondad del listado, al usuario
se le aparecerd esta pantalla,
en la que deberd marcar el
tick para decirle a la app que
ha realizado el acto de bon-
dad, y sélo en ese caso la
app te dara la enhorabuena.

V401230

< < 2 x v

@ ACTOS DE BONDAD PENDIENTES

Vete de compras y date un
capricho

Sonreir a todo el mundo que
te encuentres

Dile a tu familia mas cercana
que la quieres

@ AcTOs DE BONDAD REALIZADOS

Decir a tu pareja que le quieres

@ VER EN MIS LOGROS

PULSAR UNA VEZ O
MANTENER PULSADO

NUEVO ACTO DE
BONDAD

V4N 1230

Actos de bondad

ENHORABUENA JUAN:!

Has realizado un acto de bondad
voluntario, eres genial! :)

Como es tu segundo acto de bondad
del dia, te mereces mimarte un poco.

ACTOS DE BONDAD. ENHORABUENA

Finalmente, al decir a la aplicacién que has realizado
un acto de bondad, emergeré esta pantalla, que va-

NUEVO ACTO DE BONDAD

riard en el caso de que solo hayas realizado un acto
de bondad ese dia. Si has realizado dos te permitira

mimarte un poco.

&
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Mis logros U

PENDIENTES

) Sonreir a todo el mundo que te
encuentres

E Disefar pantallas app

& Decir atu pareja que le quieres

P Ir al gimnasio y aguantan media
hora en la cinta de correr

Tener una familia maravillosa
que esta dispuesta a todo para
ayudarme

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

[\
O+ =
MIS LOGROS. PRINCIPAL

Esta es la pantalla principal
de “Mis logros” a través de la
cual puedes ver tus actos de
bondad, valoraciones del dia
y objetivos (filtro inferior), y
puedes ir a un dia concreto a
través del calendario.

N
OCTUBRE

L M X J V S D
12

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
@ 25 26 27 28 29 30

31
NOVIEMBRE
L M X J V S D
1 2

3 4 5 6 % B8 89
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29 30
31

A

CALENDARIO

(Al pulsar en el calendario

o deslizar desde la dcha.)

V401230

Mis logros

24/10

&> Decir a tu pareja que le quieres

@ Sonreir a todo el mundo que te
encuentres

E Disefar pantallas app

Que haya salido el sol

Tener comida que meterme
en la boca

Tener una familia maravillosa
que esta dispuesta a todo
para ayudarme

23/10

E Ir al gimnasio y aguantan media
hora en la cinta de correr

N P
- JOIRNG

DiA CONCRETO

¥4l 12:30

Mis logros

PENDIENTES

&

Hoy

Sonreir a todo el mundo que te
encuentres

Empieza un nuevo libro

MIS LOGROS. ACTOS DE BONDAD

Al seleccionar el icono de actos de bondad en el fil-

AYER

Decir a tu pareja que le quieres

Date un bafio con burbujas en
la bafiera

Da los Buenos dias con una
sonrisa a la persona que va a
subirse contigo en el ascensor

tro inferior, visualizamos los actos de bondad pen-
dientesy los ultimos realizados. A través del calenda-
rio podemos acceder a un dia concreto.

QF

®Q = (&

Recoge todos los papeles de
aluminio que veas
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Mis logros

PENDIENTES

Ir al gimnasio y aguantar media
hora en la cinta de correr

E Disefar pantallas app

Hoy

E Disculparme con Andrea

E Levantarme prontoy ir a
Biofrutal

AYER

E Disenar cartel para diécesis

E Elegir regalo cumple Papa

E Elegir regalo cumple mama

OIOEN :

MIS LOGROS. OBJETIVOS

Al seleccionar el icono de los
objetivos, visualizamos los
objetivos pendientes del dia
de hoy y los ultimos realiza-
dos. A través del calendario
podemos acceder a un dia
concreto. También podemos
decirle a la app que hemos
realizado un objetivo mante-
niendo pulsado dicho acto.

MIS LOGROS. VALORACION DiA

Finalmente, al seleccionar el icono de la valoracién
del dia, visualizamos las ultimas valoraciones escri-
tas. En el caso de que no hayamos realizado la va-

V401230

< 2 x v

PENDIENTES

E Ir al gimnasio y aguantar media
hora en la cinta de correr

E Disefar pantallas app

E Disculparme con Andrea

E Levantarme pronto y ir a
Biofrutal

AYER

E Disefar cartel para didcesis
E Elegir regalo cumple Papa

E Elegir regalo cumple mama

PN
(@) = @
PULSAR UNA VEZ O

MANTENER PULSADO

V401230

Mis logros

Hoy
Todavia no has escrito tu valoracion del dia

AYER

Que haya salido el sol

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa
que esta dispuesta a todo para
ayudarme

29/10

Mi amiga Elena

Poder disfrutar de la maravillo-
sa naturaleza que tenemos.

loracion de hoy, nos permite realizarla desde este

apartado también.

H@®



148

V4Nl 1230

V401230

V4Nl 1230

Mis objetivos MIS OBJETIVOS 2

Mis objetivos Mis objetivos

¢CON QUE FRECUENCIA QUIERES
PROPONERTE OBJETIVOS?

Tras escribir tus objetivos diarios, la app te permitira
compartirlos en una red social o en privado, anadir
mas o volver al inicio.

¢CON QUE FRECUENCIA QUIERES
PROPONERTE OBJETIVOS?

O Diariamente 08:30

® Semanalmente

Q@@@@@ @ g /»;"'"755;7r/'e, hoy vas.a-conseguir,

tode lo gte te propongas!

O Mensualmente N 2= o B
3015
¢A QUE HORA QUIERES PROPONERTE
. 2 “ OBJETIVOS MIS OBJETIVOS. PRINCIPAL
OBJETIVOS? ;e
Es preferible proponerte~los objetivos 17 . . . Al pu|sar en el menu prin—
al despertarte por la mafiana. 1. Ir al gimnasio y aguantan media sal b . bieti
. hora en la cinta de correr cipal sobre mis objetivos,
08:30 CAMCRLAR ASErIAe b . esta serd la pantalla que
2 Disenar pantallas app aparecera. Desde esta pan-
ifi i i . talla puedes visualizar tus
Netificarcan simbaldiiecordatoris 3. Levantarme pronto y ir a Biofrutal . p . .
o RELOJ objetivos pendientes, reali-
0 No valorar mi di (Al pulsar sobre la hora) @ zados, ahadir més, editar o
 / v descartar en el caso de que

no los vayas a cumplir.

V401230 V401230

MIS OBJETIVOS. FRECUENCIA
Las notificaciones de mis ob- - Mis objetivos
jetivos apareceran la primera :
vez que pulses en objetivos
al descargar la app. Permite =
ajustar la frecuencia y la hora =

a la que quieres plantearte -Senrie, hoyvasta conseguir

Mis objetivos

+ (ANADIR OBJETIVOS) MANTENER PULSADO P Ossenivos penpienTes

¥4 01230 Madrugar (a las 8 en pie)

Mis objetivos

objetivos “todo lo.quete propongas! E Oeievas pennienss £ Coeivanvnietites Realizar prueba de usuario
P e PR — I ; Madrugar (a las 8 en pie)
Gl R O G S it |
" BUENOS'DiAS == ©:1 ' G
— e 2 - Realizar prueba de usuario
¢QUE OBJETIVOS TIENES PARA HOY? ° E OBJETIVOS REALIZADOS
o
iz |
P ossemivos reavizapos Pasar por el banco
MIS OBJETIVOS 1 ) - " b Hacer ejercicio
5 asar por el banco
A la hora indicada anteriormente en la frecuencia, o
, . Hacer ejercicio AYER
le aparecera una ventana emergente al usuario para )
. . . . . Ve AYER i N 10 I
plantearse sus objetivos. Estos objetivos irdn acom- e ———— DipRtECe s rardoedss
~ . . Isenar cartel para aiocesis
pafiados de una frase y una foto optimista para que 6 Elegitregalo sumplel P
el usuario empiece el dia de buen humor. \J iy Elegitregaleccimple Paps
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¢CON QUE FRECUENCIA QUIERES
VALORAR TU DIiA?

O Diariamente
Semanalmente
M)(X)(J V(S D

O Mensualmente

¢A QUE HORA QUIERES VALORAR TU DIA ?

Es preferible realizar la valoracion
antes de irte a la cama.

20:30

Notificar con simbolo recordatorio

[ No valorar mi dia

VALORACION. FRECUENCIA

Las notificaciones de la va-
loracién del dia apareceran
la primera vez que pulses
en este apartado al descar-
gar la app. Permite ajustar la
frecuencia y la hora a la que
quieres valorar tu dia

VALORACION. INSPIRACION
A la hora indicada anteriormente en la frecuencia,
le aparecerd una ventana emergente al usuario para

¢CON QUE FRECUENCIA QUIERES

b 22 14 |3

RELOJ
(Al pulsar sobre la hora)

ELIGE UNA IMAGEN PARA VALORAR TU DIiA:

ELIGE UNA CANCION PARA VALORAR TU DiA:

Buscar en Spotify

Encuentra tus canciones, dlbumes,
artistas, amigos, playlists, podcasts y

valorar su dia. Para asegurarnos de que el usuario Lo

no escribe lo primero que se le ocurre, se le incita a
la meditacién invitdndole a elegir una imagen y una

cancién que le guste.

O No quiero musica

150

VALORACION. MEDITACION

~\ Don’t worry, be happy
Bobby Mc Ferry
Durante el tiempo que dura esta cancion,

piensa en 3 cosas positivas que agrade-
ces del dia de hoy.

MANTENER PULSADO

Hoy

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa
que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

29/10

151

Tras realizar la valoracion:

Hoy

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

29/10

Para realizar la valoracion, la app te invita a que pienses
tres cosas positivas que agradeces del dia de hoy con la
imagen seleccionada de fondo y mientras suena la can-
cion elegida. De esta forma el usuario desconecta de su
mundo exterior y se concentra en pensar cosas agrade-
cidas. Esto ayuda al usuario a irse mas feliza dormir.

VALORACION. PRINCIPAL

Al pulsar en el menu principal
sobre valoracion del dia, esta
sera la pantalla que aparece-
ra. Desde esta pantalla pue-
des visualizar las valoraciones
de otros dias, compartirlas,
editarlas o en el caso de que
no la hayas realizado aun, rea-
lizarla en ese momento.

Hoy

Todavia no has escrito tu valoracién del dia

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

29/10

Tener comida que meterme en
la boca

Tener un novio tan maravilloso
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MOMENTOS. PRINCIPAL

Al pulsar en momentos, la pantalla principal estara com-
puesta por las imagenes favoritas del usuario y las rea-
lizadas con la camara de la app. Podrd buscar una foto
concreta con el buscador, el cual consta de la misma
tecnologia que google fotos, y es capaz de reconocer
paisajes, ciudades y caras.

MOMENTOS. IMAGEN

Al clicar sobre una imagen,
nos aparecerd esta en gran-
de con la siguientes funcio-
nes principales:  Eliminar,
anadir texto, anadir audio,
crear foto-gratitud y compar-
tir. También apareceran otras
opciones al pulsar en los tres
puntitos.

ANADIR FOTOS
DE LA GALERIA

9401230
¥ Presentacion diap.

Descargar

FOTO+AUDIO FOTO+TEXTO

Afadir a un album

@40 1230 V.4 01230 Usar como

<

" Al iniciar sesion.en happ! tus amigos
. quisleron ayudarte para momentos

@&ﬁg@ste y escribieron lo siguiente:

Editar con

152

153

Momentos

MOMENTOS. AUDIO
Al seleccionar la opcién de
ahadir audio a una imagen
aparecera la pantalla supe-
rior. Para grabar el usuario ha
de mantener pulsado el bo-
téon mientras realiza el audio
(audio 1),y al soltar nos per-
mitird reescucharlo y guar-
darlo o descartarlo (audio 2).

FOTO-GRATITUD 1. FOTO
Al clicar sobre las dos manos con un corazdn, ac-

cedes al ejercicio de foto de gratitud. Este ejercicio
permite mandar una foto con un mensaje de agrade-
cimiento a un ser querido. el primero paso es selec-

cionar la foto.

Momentos

MOMENTOS. AUDIO 1
Mantener pulsado el
botén del micro

9.4 01230

Momentos

MOMENTOS.AUDIO 2
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Momentos Momentos : FOTO-GRATITUD 4. TEXTO

- N = . -~ : En esta pantalla el usuario puede escribir un mensaje de
> o y W W » © W ° ‘ agradecimiento a la persona a la que le va a dedicar la
foto. En el caso de que en este punto del ejercicio quisie-

ra cambiar la foto, podria volver al punto 1y se le guar-
daria el cumplido, el disefo y el texto escrito.

2. SELECCIONA UN CUMPLIDO 4. ESCRIBE UN TEXTO

FOTO-GRATITUD 2.CUMPLIDO ERES LA MAs MEJOR,
En esta pantalla el usuario debe elegir un cumplido
ERES I.A para la persona a la que le va a dedicar la foto. Des-
de esta pantalla puedes acceder al siguientes paso FOTO-GRATITUD 5. COMPARTE
o al anterior a través de los nimeros superiores o a El Gltimo paso es compartir la
MEJUR traviis de las flechas inferiores. foto realizada con la persona

ala que se lavamos a dedicar.
Podemos revisar como va a
quedar nuestra foto y enviar-

e sela por la red social seleccio-

ERESLA | ERes : /
S L] ws hapy! nada. En el caso ,de no ser por
GUAPD correo se enviara en dos ima-
genes individuales la foto, y

el texto de gratitud.
V401230

Momentos

, =, _e_ ) COMPARTIR

P40 1230

3. SELECCIONA UN DISENO

< Momentos

00000

5. REVISA Y MANDA

CXCS-LAJMEJOK
i

FOTO-GRATITUD 3. DISENO

En esta pantalla el usuario debe elegir un disefio en
el que se cohesionen bien la foto y el cumplido, el
programa realizard automaticamente unos disefios
predeterminados, pero el usuario es el que escoge,
haciendo asi méas personalizada la app y la foto.

A
s\

Instagram Gmail Google +
° ® \ /

Cancelar

155
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Salvavidas

QUE PIENSAN MIS AMIGOS

@ SOY MARAVILLOS@

AGRADECER

Salvavidas

e
inmaparra@gmail.com

Al iniciar sesién en happ! tus
amigos quisieron ayudarte para
momentos como este y escribie-
ron lo siguiente,Al iniciar sesién

RESPONDER CORREO ‘

@ FOTO GRATITUD

@ AGRADECER

SALVAVIDAS. PRINCIPAL

Al pulsar en “Salvavidas”, la pantalla principal muestra
cuatro opciones: Que piensan mis amigos de mi (panta-
lla inferior), Soy maravilloso, que te lleva a “Mis logros”,
Necesito mimos, que te permite realizar un acto de bon-
dad de "Mimate” y Consejos (pagina siguiente).

SALVAVIDAS. AMIGOS

Al clicar sobre “Que piensan
mis amigos”, la app nos per-
mite visualizar las cartas que
nos han escrito nuestros ami-
gos mas allegados (pag xxx)
, pero solo nos deja desblo-
quear una por semana, para
no abusar de este apartado
de la app.

SEWEVIERS

VISUALIZAR CARTA

Al iniciar sesién en happ! tus amigos
quisieron ayudarte para momentos
como este y escribieron lo siguiente:

Salvavidas

Mama ‘
inmaparra@gmail.com

S g

inmaparra@gmail.com X

Ari a

Carifio, eres una persona maravi- ariortasparra@gmail.com

llosa, estupenda, y no podria estar

mas orgullosa de haberte tenido -

como descendencia. No puedo Cari ﬂ

ser mas feliz de tenerte. cari94@hotmail.com

Gracias
Te quiero Elena a
Mamé elena94@gmail.com

Miguel Uni a
miguel1793@gmail.com

a Solo se podré desbloquear una carta por semana
tendras que esperar para saber que dicen el resto.

X X X X X

@ AGRADECER

156
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V401230

SALVAVIDAS. CONSEJOS

SEWEWER

Al pulsar en consejos, aparecen una serie de caras con
diferentes estados de animo. El usuario ha de seleccio-
nar como se siente en ese instante, y se le mostraran una
galeria de imagenes con frases positivas y motivantes
para subirle el &nimo.

CoNsEJOS

Triste Enfadado

Decepcionado Nervioso

Ruptura Nostalgico SALVAVIDAS. TRISTE
En este caso he disefiado una serie de pantallas para
el caso en el que el usuario den encuentra triste, aqui
aparecen el tipo de mensajes que se le mostrarian al
usuario.
TRISTE 1 TRISTE 2 RUPTURA

V401230

Salvavidas Salvavidas

Salvavidas

Cuando estes
triste, piensa
que hay

this banana wants you CURNDD TE SIENTAS SOL0. .

to be happy-

N

look, it is even smiling af you.

alguien
en este mundo
queesifeliz
tan solo
poraue
U existes

< > <

RECUERDA QUE HAY MILLONES DE BACTERIAS QUE VIVEN
EN TU CUERPO Y QUE SIGNIFICAS EL MUNDO PARA ELLAS

>

—/
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Salvavidas

QUEREMOS AYUDARTE!

Para que nuestra app pueda ayudar-
te en los momentos en los que estes
mas de bajon, necesitamos la ayuda
de tus amigos y parientes mas alle-
gados. Escribe el correo de 5 de
ellos y happ! te sorprendera.

SALVAVIDAS.INICIO

Al iniciar sesidn y registrarte en la app, antes de mos-
trar el menu principal, aparecera esta pantalla. Esta
pantalla incita a el usuario a escribir 5 correos de sus
personas mas allegadas, para que en los momentos
en los que este triste pueda consultar lo que le han
escrito (SALVAVIDAS.AMIGOS). Este es el texto que se le
mostrara al receptor del correo:

Juanito ha empezado a utilizar happ! , esta aplicacion te ayuda a ver la vida desde
el lado positivo y no desviarte del camino hacia la felicidad. Juanito nos ha propor-
cionado tu mail ya que eres una de las personas a las que mas valora. Fara ayudarle
a encontrar su felicidad, te pedimos que escribas un mensaje de agradecimiento o

158

V4Nl 1230

Actos de bondad

“MUCHA GENTE PEQUENA, EN LUGARES
PEQUENOS, HACIENDO COSAS PEQUENAS ,
PUEDE CAMBIAR EL MUNDO"

Eduardo Galeano

Varios estudios muestran que ayudar a otros
nos distrae de nuestros pensamientos y pro-
blemas. En un estudio del 2015 se encontrd
que realizar pequefios actos de bondad nos
ayuda a lidiar con nuestro propio estrés y nos
hace sentir mejor.

Los estudios muestran también que realizar
actos de bondad regularmente nos hace feli-
ces durante bastante tiempo, pero la clave es

ACTOS DE BONDAD.EXPLICACION

Cada vez que el usuario pulse en el botén de actos
de bondad, se le mostrara esta pantalla con este tex-
to, donde explica el por que es bueno realizar actos
de bondad y como contribuye a nuestra felicidad.
Hace referencias a articulos de psicologia positiva,
en el caso de que el usuario quiera saber mas. Para
no cansar al usuario repitiendo esta pantalla siempre,
damos la opcidn de no volver a mostrar esta pantalla.

5 de las cualidades que mas valoras de él. Este mensaje le llegara cuando menos
se lo espere 0 cuando més lo necesite. Por favor quardanos el secreto y atrévete a
probar nuestra aplicacion.

06

la variedad en estos actos.

@ INSTRUCCIONES:

1. Desde happ! recomendamos realizar de 3a 5
actos de bondad al dfa, para notar resultados.

2. Recuerda que la variedad es la clave, sorpréndenos
afiadiendo cualquier acto que se te ocurra.

V401230

Y4l 1230

X XXX KX

EMPEZAR AHORA

Mimate

Actos de bondad .
@

¢SOBRE QUE AMBITOS TE GUSTARIA
REALIZAR ACTOS DE BONDAD?

Eres libre de afiadir los que quieras

Q0=

Familia Amigos Pareja

Voluntariado Animales Planeta

[ No volver a mostrar este texto

El cuidado hacia uno mismo es un acto de
amor hacia nuestro cuerpo y nuestra alma.
Esto ayuda a uno poder dar méas a los demas
ya que cuando estas lleno y pleno, tienes de
sobra para dar.

Si no nos damos la suficiente importancia
para cuidarnos y tratarnos bien a nosotros
mismos, malamente seremos capaces de ocu-
parnos y tratar bien a los que nos rodean. Asi
que, jha llegado el momento de dejar de culpa-

MiMATE.EXPLICACION
bilizarse por dedicarse tiempo a uno mismo!

ACTOS DE BONDAD.AMBITOS

Al clicar por primera vez en “Actos de bondad”, se INSTRUCCIONES:

le permitird al usuario afiadir sus propios dmbitos
para realizar actos de bondad, asi como eliminar
alguno de los propuestos por la app (Por ejemplo,
pareja en el caso de que el usuario no se encuen-
tre emparejado.)

El apartado de “Mimate” dentro de los actos de
bondad esta dirigido hacia el cuidado de la perso-
na, a subir su autoestimay a la importancia que tie-
ne cuidarse. Por ello happ! también ha considera-
do importante realizar un texto sobre el significado
de este tipo de actos y el bienestar que nos genera
sentirnos bien con nosotros mismos.

1. Desde happ! queremos ayudarte a ser feliz de
todas las formas posibles, por ello proponemos
que tras realizar 2 actos de hondad por los demas
realices uno para ti mismo.

2. Para ello visualiza todos los autoactos que te
proponemos y sientete libre para afadir lo que te
apetezca.

RECUERDA, TU ERES EL PRIMERO!

De esta forma el usuario puede personalizar la app
y la siente mas suya.

—/

Afiadir dmbito

[ No volver a mostrar este texto
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Mis objetivos

"LAS GRANDES MENTES TIENEN OBJETIVOS,
LAS DEMAS DESEOS”
Washington Irving

Tener objetivos te beneficia en tener mas clari-
dad de lo que quieres, donde estas y donde
quieres ir, seguridad, confianza y conocerte
mas, ademads de evitar errores que cometias
unay otra vez. feliz.

- Te permiten avanzar mas lejos en la vida.

- Te lleva a la realizacion personal y a vivir tus
suefios

E INSTRUCCIONES:

1. Expresa en positivo.
2. Especifica lo maximo posible tus objetivos

3. Mércate metas comprabables, que se puedan medir.

4. Haz que dependa de ti.

5. Desglosa la meta en otras més pequefias, de
consecucion mas rapida

MARCATE OBJETIVOS Y CAMBIA TU VIDA SIENDO
LA MEJOR VERSION DE TI MISMO!!!

G EMPEZAR AHORA

[0 No volver a mostrar este texto

VALORACION. EXPLICACION

OBJETIVOS.EXPLICACION

Al clicar en el apartado de “Mis objetivos”, antes de
la pantalla principal, aparecera esta pantalla que des-
cribe la importancia de tener objetivos en la vida, y
como tiene que formularlos el usuario para que le
sea mas facil cumplirlos y a su vez le ayude a ser mas

Varios estudios muestran que las personas
que aprecian y valoran lo que tienen (sus pose-
siones, relaciones o retos), tienden a experi-
mentar mas felicidad que la gente que no lo
hace.

La gratitud es una de los valores mas fuertes
para tener una mente sana.Las personas que
agradecen su vida y la valoran, esta mds satis-
fecha con sus relaciones, menos deprimidas y
estresadas.

INSTRUCCIONES:

1. Elige una foto y una cancién que te transmitan

160
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Momentos

"SENTIR GRATITUD Y NO EXPRESARLA ES COMO
ENVOLVER UN REGALO Y NO DARLO"
William Arthur Ward
Recibir un cumplido sincero nos hace sentir
maravillosamente, pero darlo nos proporciona

un impulso de energia positiva increible.

Los estudios muestran que recibir un cumplido
activa las mismas partes del cerebro que que el
recibir un regalo. Pero sabfas que decirlo nos
hace sentir incluso mejor? Ademas un solo
acto de bondad como este, puede inspirar mas
actos de este tipo, realizando asi una cadena de
reacciones : Alguien que recibe un poco de
bondad, se siente feliz y agradecido y esta mas
dispuesto a realizar lo mismo por otra persona.
jHAGAMOS QUE EL MUNDO SE SIENTA AGRADECIDO!

@ INSTRUCCIONES:

1. Elige una foto de tu galerfa.

2. Elige un cumplido.
3. Escribe un texto agradeciendole a esa persona algo.

4. Méndanselo y siéntete orgullos@ de haberle hecho
feliz

@ EMPEZAR AHORA

O No volver a mostrar este texto

SALVAVIDAS.EXPLICACION

MOMENTOS.EXPLICACION

Al acceder al ejercicio de foto-gratitud, bien desde
una foto en concreta, o desde agradecer con foto
gratitud desde salvavidas, se mostrara esta pantalla
que describe la importancia de decirle a las personas
que queremos que estamos agradecidas desde un
contexto psicolégico. También explica brevemente
las instrucciones para realizar este ejercicio.

¥4l 1230

Salvavidas

“LA VIDA ES COMO MONTAR EN BICICLETA,
S| QUIERES MANTENER EL EQUILIBRIO, HAY
QUE SEGUIR AVANZANDO"

Albert Einstein

Si has pulsado este botén es por que te sientes
triste, enfadado y crees que tus problemas no
se van a arreglar. No te preocupes, happ! ha
pensado en momentos como este y te ofrece
varias alternativas para intentar animarte.
TODO EN ESTA VIDA TIENE SOLUCION!

@ INSTRUCCIONES:

1. Gracias a los emails que nos facilitaste al entrar en
nuestra app, tus amigos han querido ayudarte para
momentos como este y te han escrito una carta
que podria ayudarte. Recuerda que solo podrds

Al clicar en el apartado de “Valoracién del dia”
apareceré esta pantalla que explica las ventajas de
ser agradecido y la importancia de este ejercicio
para el bienestar del usuario. También explica las
instruccionesde como enfocarlo. Al igual que en 3. Cuando estes de bajon, lee las cosas maravillosas
los apartados anteriores, da la posibilidad de no S TEETIENIE | GUBTR TS QUBEFIGH:
volver a mostrar este texto.

El apartado “salvavidas” como su nombre indica,
esta pensado para los momentos en los que el
usuario se sienta de bajén, o algo que le preocupe.
En este texto se explica al usuario para que sirve en
este apartado y que cosas se puede encontrar en
él que le motiven a seguir adelante.

buenas vibraciones. leer una por semana, no hay que abusar.

2. También puedes sentirte una persona maravillosa

2. Repasa tu dia 0 semana, y piensa por gue S
visualizando tus logros.

momentos, personas o situaciones te sientes
agradecido. 3. No hay nada que no pueda arreglar un poco de

amor propio! Mimate!

4. Motivate con nuestras frases positivas para todo
tipo de situaciones.

EMPEZAR AHORA

[0 No volver a mostrar este texto

O No volver a mostrar este texto
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4.5 Pantdllas finales

MENU PRINCIPAL

V401230 V4Nl 12:30

Actos de bondad
@ @ g V401230
= ] =1
@ @ @ e

°
Voluntariado ~ Animales Planeta " °
g °
& L °
°
R/ °
LN »
e Actos de bondad k ‘ 5 T RE S
Random Mimate o

Mis logros ¥ 401230

- | s b 5.2 DISENO PROTOTIPO

® Sonreir a todo el mundo que te
encuentres

W Objetivos Valoracion del dia \
7
@ Tener comida que meterme en ’
. 5.3 RESULTADO PRUEBAS
e : ®

REIVENGES

Todavia no has escrito tu valoracion del dia

® 5.4 CONCLUSIONES

Mis objetivos
P OsJemivos penpientes

‘ Disefar pantallas app

hora en la cinta de correr

H NECESITO MIMOS

E OBJETIVOS REALIZADOS CONSEJOS

‘ Ir al gimnasio y aguantar media

HOY

Levantarme pronto e ir a Biofrutal

Elegir regalo cumple Papa

\/

DISENO Y CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ
DE INFLUIR POSITIVAMENTE EN EL ESTADO ANIMICO DEL USUARIO




Para comprobar que la aplicacion esta bien disefiada y que es intuitiva, decidi realizar
una prueba de usuario en la que el usuario tendria que realizar tres tareas. En estas
tareas queria que el usuario pasara por practicamente todas las pantallas, y realizara las
tareas mas complejas para asi poder mejorarlas en el caso de que no se entendieran.
Las tareas que he disenado han sido las siguientes:

TAREA 1

‘Te has de registrar en la app de Happ! e iniciar sesion.

-Has de ir a actos de bondad y realizar un acto de bondad de voluntariado (Son-
reir a todo el mundo que te encuentres), anadirlo a pendientes y realizarlo.

- Tras realizar este acto de bondad se te han desbloqueado los actos de Mimate,
donde has de afadir uno a pendientes ya que te mereces mimarte un poco.

- Por Gltimo has de it a tus logros y visualizar las valoraciones del dia que realizas-
te el dia 24 de Octubre, ya que tienes curiosidad de que pensaste ese dia. Final-
mente has de volver a la pantalla principal.

TAREA 2

- Estas muy triste y que quieres leer que consejos te da la aplicacion cuando estas
triste. El usuario ha de ir al apartado de Salvavidas y al subapartado de consejos y
elegir que esta triste.

- Una vez leidos los consejos, te das cuenta de que no han funcionado, porque
sigues triste, asi que quieres consultar que opinan tus amigos de ti a ver si te ani-
man. El usuario debe ir al subapartado de “Que piensan mis amigos”y vera que
tiene una carta de su madre.

- Tras leer la carta de tu madre te sientes mucho mejor, y decides agradecerselo
con una foto de una flor diciéndole que es la mejor y enviandosela por Whatsa-
pp. Aqui el usuario debe seleccionar la flor en el apartado de foto gratitud, selec-
cionar el cumplido de “eres la mejor” y compartirla por whatsapp.

165

TAREA 3

- Esta manana al levantarte te has propuesto unos objetivos y uno de ellos lo has
cumplido (Realizar la prueba de usuario) y otro de ellos no (Levantarse a las 8 de
la mafana). Has de indicar a la app cual de ellos has cumplido y eliminar el que
no. Después has de afiadir un nuevo objetivo: Realizar estupendamente la prue-
ba de usuario.

- Has decidido que quieres cambiar la hora a la que te salen las notificaciones de
la valoracién del dia, a los lunes y jueves a las 21:30 en vez de a las 20:30.

- Te das cuenta de que hoy a las 21:30 no vas a poder realizar la valoraciéon del
dia por que te vas de cena, asi que decides realizarla ahora. Seleccionando la
foto del mary la cancién de Don't worry, be happy!

- Por Ultimo decides compartir tu primera valoracion del dia en tu muro de Face-
book ya que te parece super importante.

En las siguientes paginas muestro la secuencia de pantallas que ha de realizar el usuario
en cada una de las tareas.




.1 Tareas

TAREA 1

V401230

Actos de bondad

Objetivos

Actos de bondad
——— %8, VOLUNTARIADO ————

Da los buenos dfas con una
sonrisa a la primera persona
que te cruces.

(ESTAS SEGURO DE QUE QUIERES
ANADIR ESTE ACTO DE BONDAD A
ACTOS PENDIENTES?

O No volver a hacer esta pregunta

CANCELAR { ~ ANADIR
Juega a las cartas con los an-
cianos de la residencia.

BIENVENIDO A

o

V401230

Actos de bondad

“MUCHA GENTE PEQUENA, EN LUGARES
PEQUERNOS, HACIENDO COSAS PEQUENAS ,
PUEDE CAMBIAR EL MUNDO"
—————————————————— kFduardo Galeano

Varios estudios muestran que ayudar a otros
nos distrae de nuestros pensamientos y pro-
blemas. En un estudio del 2015 se encontré
que realizar pequefios actos de bondad nos
ayuda a lidiar con nuestro propio estrés y nos
hace sentir mejor.

Los estudios muestran también que realizar
actos de bondad regularmente nos hace feli-
ces durante bastante tiempo, pero la clave es
la variedad en estos actos.

@ INSTRUCCIONES:

1. Desde happ! recomendamos realizar de 3a 5
actos de bondad al dia, para notar resultados.

2. Recuerda que la variedad es la clave, sorpréndenos
afadiendo cualquier acto que se te ocurra.

.

EMPEZAR AHORA,

e —
O No volver a mostrar este texto

V401230

Actos de bondad 3

@ ACTOS DE BONDAD PENDIENTES

Sonreir a todo el mundo quete /-
encuentres

@ ACTOS DE BONDAD REALIZADOS

Decir a tu pareja que le quieres

@ VER EN MIS LOGROS

0 REGISTRATE CON FACEBOOK

0 con tu correo electrénico

Correo electronico
Elige contrasena
Elige nombre de usuario

Fecha de nacimiento

Sexo

¥.401230

Actos de bondad

—~ —] —

Familia Amigos Pareja

-1 _—]
Voluntariado  Animales Planeta

Random Mimate

V401230

Actos de bondad

ENHORABUENA JUAN!

Has realizado un acto de bondad
voluntario, eres genial! :)

Como es tu segundo acto de bondad
del dia, te mereces mimarte un poco.

Salvavidas

QUEREMOS AYUDARTE!
Para que nuestra app pueda ayudar-
te en los momentos en los que estes
mas de bajon, necesitamos la ayuda
de tus amigos y parientes mas alle-
gados. Escribe el correo de 5 de
ellos y happ! te sorprendera.

06
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Actos de bondad

——— %8 VOLUNTARIADO

Da los buenos dias con una
sonrisa a la primera persona
que te cruces.

Sonreir a todo el mundo que

te encuentres \

Pasa un tiempo divirtiendo a
los nifios del hospital

Juega a las cartas con los an-
cianos de la residencia.

El cuidado hacia uno mismo es un acto de
amor hacia nuestro cuerpo y nuestra alma.
Esto ayuda a uno poder dar més a los demés
ya que cuando estas lleno y pleno, tienes de
sobra para dar.

Si no nos damos la suficiente importancia
para cuidarnos y tratarnos bien a nosotros
mismos, malamente seremos capaces de ocu-
parnos y tratar bien a los que nos rodean. Asi
que, jha llegado el momento de dejar de culpa-
bilizarse por dedicarse tiempo a uno mismo!

INSTRUCCIONES:

o

. Desde happ! queremos ayudarte a ser feliz de
todas las formas posibles, por ello proponemos
que tras realizar 2 actos de bondad por los demds
realices uno para ti mismo.

. Para ello visualiza todos los autoactos que te
proponemos y sientete libre para afiadir lo que te
apetezca.

RECUERDA, TU ERES EL PRIMERO!

~

O No volver a mostrar este texto
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V401230

Actos de bondad H

Vete de compras y date

un capricho 4\

Empiézate un nuevo libro
que te guste

Date un bafio con
burbujas en la bafiera

Cdmete algo que
realmente te apetezca

Vete de compras y date
un capricho

Empiézate un nuevo libro
que te guste

Date un bafio con
burbujas en la bafiera

Cémete algo que
realmente te apetezca

V401230

Actos de bondad

@ ACTOS DE BONDAD PENDIENTES

Vete de compras y date un
capricho

@ ACTOS DE BONDAD REALIZADOS

Estels

A
OCTUBRE
L M X J V S D
i

3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
/‘1_7 18 19 20, 210 22 23
@25 26 27 28 29 30
31

NOVIEMBRE
L M X J VvV s D

1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 @ 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Actualizaciones

ZAY
OCTUBRE

L M X J V s D
1 2

3 456 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23
@ 25 26 27 28 29 30
31

NOVIEMBRE
L M X J V s D

1 2 3 4 5 6
7 @ 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

Actos de bondad

Objetivos

Decir a tu pareja que le quieres

Sonreir a todo el mundo que te
encuentres

e

@ VER EN MIS LOGROS$

e ———

V401230

Mis logros &4

24/10

@ Hazreir a un nifio

® Dale a un vagabundo tu
almuerzo de ese dia

E Salir pronto del trabajo

Que haya salido el sol

 Tener comida que meterme
en la boca

Tener una familia maravillosa
que esta dispuesta a todo
para ayudarme

23/10

E Ir al gimnasio y aguantan media
hora en la cinta de correr

CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ
INFLUIR POSITIVAMENTE EN EL ESTADO ANIMICO DEL USUARIO

¥.401230

Mis logros

PENDIENTES

Vete de compras y date un
@ capricho

> Hacer la prueba de usuario

Hoy

@ Decir a tu pareja que le quieres

® Sonreir a todo el mundo que te
encuentres

E Ir al gimnasio y aguantar media
hora en la cinta de correr

Tener comida que meterme en
laboca

V401230

Mis logros

24/10

~ Que haya salido el sol

- Tener comida que meterme en
~ laboca

Tener una familia maravillosa
 que esta dispuesta a todo para
ayudarme

23/10

e Mi amiga Elena

Poder disfrutar de la
maravillosa naturaleza que
tenemos.

i

Poder hablar, ver, reir, llorar,
degustar, tocar, oler, oir y usar
los 5 sentidos sin problemas.
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V401230

Salvavidas

CENWEVGES Salvavidas

Momentos 3 Momentos

“LA VIDA ES COMO MONTAR EN BICICLETA,

S| QUIERES MANTENER EL EQUILIBRIO, HAY
QUE SEGUIR AVANZANDO" (8 quE PiENSAN MIS AMIGOS

Albert Einstein
2. SELECCIONA UN CUMPLIDO

Actos de bondad

&

Momentos

Objetivos

Si has pulsado este botén es por que te sientes
triste, enfadado y crees que tus problemas no
se van a arreglar. No te preocupes, happ! ha
pensado en momentos como este y te ofrece
varias alternativas para intentar animarte.
TODO EN ESTA VIDA TIENE SOLUCION!

@7 INSTRUCCIONES:

1. Gracias a los emails que nos facilitaste al entrar en
nuestra app, tus amigos han querido ayudarte para
momentos como este y te han escrito una carta
que podria ayudarte. Recuerda que solo podras
leer una por semana, no hay que abusar.

2. También puedes sentirte una persona maravillosa
visualizando tus logros.

3. No hay nada que no pueda arreglar un poco de
amor propio! Mimate!

@ SOY MARAVILLOS@

Cuando estes
triste, piensa
que hay

alguien
enh este mundo
quelesifeliz
tan solo
poraue
ta existes

/ \\V -
N

4. Motivate con nuestras frases positivas para todo
tipo de situaciones.

mesta | s f FESEH
maRaviLtosa fj  MAS
HE GUAPD

Salvavidas

Salvavidas

14
iEY TU! SI,TU..
La personita que
estd leyendo esto
Eres hermosa, talentosa
asombrosa y simplemente

la mejor siendo tal
cual eres.

iNUNCA LO oLVIDES!

b

EMPEZAR AHORA

O No volver a mostrar este texto

this banana wants you
to be happy-

look, it is even smiling af you.

Salvavidas

ConseJos

Triste Enfadado

Decepcionado Nervioso

Salvavidas

[8J5  QuE PIENSAN MIS AMIGOS
]
@ SOY MARAVILLOS@

Momentos

4. ESCRIBE UN TEXTO

5. REVISA Y MANDA

ERES LA MAS MEJOR,

ERES:L A

Tweeter
< > N
hay! :
Ruptura Nostélgico Gmail
oo
u Cancelar

Salvavidas

Al iniciar sesién en happ! tus amigos
quisieron ayudarte para momentos
como este y escribieron lo siguiente:

Mama
inmaparra@gmail.com

Ari ]

ariortasparra@gmail.com

miguel1793@gmail.com

a Solo se podra desbloquear una carta por semana
tendrds que esperar para saber que dicen el resto.

V401230

Salvavidas

Mam:
inmaparra@gmail.com

Carifio, eres una persona maravi-
llosa, estupenda, y no podria estar
mas orgullosa de haberte tenido
como descendencia. No puedo
ser mas feliz de tenerte.

401230

Salvavidas

Mama
inmaparra@gmail.com

Carifo, eres una persona maravi-
llosa, estupenda, y no podria estar
mas orgullosa de haberte tenido
como descendencia. No puedo
ser mas feliz de tenerte.

"SENTIR GRATITUD Y NO EXPRESARLA ES COMO
ENVOLVER UN REGALO Y NO DARLO"

William Arthur Ward
Recibir un cumplido sincero nos hace sentir
maravillosamente, pero darlo nos proporciona
un impulso de energia positiva increible.

Los estudios muestran que recibir un cumplido
activa las mismas partes del cerebro que que el
recibir un regalo. Pero sabias que decirlo nos

Gracias hace sentir incluso mejor? Ademas un solo
RESPONDER CORREO acto de bondad como este, puede inspirar mas
Cari n T . actos de este tipo, realizando asi una cadena de
oaﬁ%@hutmaﬂ com € quiero reacciones : Alguien que recibe un poco de
: Vg bondad, se siente feliz y agradecido y esta mas
Mama FOTO GRATITUD, dispuesto a realizar lo mismo por otra persona.
Efena ﬂ jHAGAMOS QUE EL MUNDO SE SIENTA AGRADECIDO!
elena94@gmail.com 2 Instrucciones:
1. Elige una foto de tu galerfa.
Miguel Uni ﬂ 2. Elige un cumplido.

3. Escribe un texto agradeciendole a esa persona algo.
4. Méndanselo y siéntete orgullos@ de haberle hecho
feliz

@ EMPEZAR AHORA

O No volver a mostrar este texto
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Actos de bondad

Momentos

Objetivos

&

Salvavidas

V401230

Mis objetivos

E OBJETIVOS PENDIENTES

Realizar prueba de usuario

E OBJETIVOS REALIZADOS

HOY

Pasar por el banco

Hacer ejercicio
AYER

Disefar cartel para didcesis
Elegir regalo cumple Papa

Ir al gimnasio y aguantar media
hora en la cinta de correr

Estels

Inicio
Invita a amigos
° g

{§} Ajustes
-_l Enviar comentario

= Actualizaciones

V401230
Mis objetivos

"“LAS GRANDES MENTES TIENEN OBJETIVOS,
LAS DEMAS DESEOS”

Inving

Tener objetivos te beneficia en tener mas clari-
dad de lo que quieres, donde estas y donde
quieres ir, seguridad, confianza y conocerte
mas, ademas de evitar errores que cometias
unay otra vez.

- Te permiten avanzar mas lejos en la vida.

Te lleva a la realizacion personal y a vivir tus
suefios

E INSTRUCCIONES:

1. Expresa en positivo.

2. Especifica lo maximo posible tus objetivos

3. Mércate metas comprobables, que se puedan medir.
4. Haz que dependa de ti.

5. Desglosa la meta en otras mas pequefas, de
consecucion mas rapida

MARCATE OBJETIVOS Y CAMBIA TU VIDA SIENDO
LA MEJOR VERSION DE TI MISM!

— -
EMPEZAR AH

O No volver a mostrar este texto

P 401230

Mis objetivos

E OBJETIVOS PENDIENTES

E OBJETIVOS REALIZADOS

HOY

Realizar prueba de usuario
Pasar por el banco

Hacer ejercicio
AYER
Disefar cartel para didcesis

Elegir regalo cumple Papa

Ir al gimnasio y aguantar media
hora en la cinta de correr

16/11

Actos de bondad

&

Momentos

Objetivos

&

Salvavidas

V401230

Mis objetivos

E OBJETIVOS PENDIENTES

Madrugar (a las 8 en pie)

Realizar prueba de usuario

E OBJETIVOS REALIZADOS

HOY

Pasar por el banco

Hacer ejercicio
AYER

Disefiar cartel para didcesis

Elegir regalo cumple Papa

V401230

Mis objetivos

E OBJETIVOS PENDIENTES

\ 4

Varios estudios muestran que las personas
que aprecian y valoran lo que tierien (sus pose-
siones, relaciones o retos), tienden a experi-
mentar més felicidad que la gente que no lo
hace.

La gratitud es una de los valores mas fuertes
para tener una mente sana.Las parsonas que
agradecen su vida y la valoran, esta mas satis-
fecha con sus relaciones, menos deprimidas y
estresadas.

INSTRUCCIONES:
1. Elige una foto y una cancién que te transmitan
buenas vibraciones.

2. Repasa tu dia 0 semana, y piensa por que
momentos, personas o situaciones te sientes
agradecido.

3. Cuando estes de bajon, lee las cosas maravillosas
que has tenido la suerte de poder tener.

O No volver a mostrar este texto

E OBJETIVOS PENDIENTES

Madrugar (a las 8 en pie)

Realizar prueba de usuario

P ossenivos reatizabos

HOY

Pasar por el banco

Hacer ejercicio
AYER

Disefiar cartel para didcesis

Elegir regalo cumple Papa

P40 12:30

Mis objetivos

E OBJETIVOS PENDIENTES

Realizar estupendamente la
prueba de usuario

P osJsenivos reavizabos

HOY
Realizar prueba de usuario
Pasar por el banco
Hacer ejercicio
AYER

Disefiar cartel para didcesis

Elegir regalo cumple Papa

Hoy

Todavia no has escrito tu valoracion del dia

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

29/10

Tener comida que meterme en
la boca

Tener un novio tan maravilloso
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‘ Ver en calendario

~Notificaciones

Hoy i
Eliminar todos

Todavia no has es Bompatiitolis
i

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

29/10

Tener comida que meterme en
la boca

Tener un novio tan maravilloso

=  Valoracion del dia

¢CON QUE FRECUENCIA QUIERES

00
23 12 13
11 1
14
a4 2y P
21 9 ” 3 15
5 8 4
16
7 s
19 Kt

ELIGE UNA IMAGEN PARA VALORAR TU DiA:

- -‘Ei

ELIGE UNA CANCION PARA VALORAR TU DiA:

O No quiero musica

<CON QUE FRECUENCIA QUIERES
VALORAR TU DiA?

Diariamente
QO  Semanalmente

O Mensualmente

¢A QUE HORA QUIERES VALORAR TU DiA ?

Es preferible realizar la valoracién
antes de irte a la cama.

20:30

Notificar con simbolo recordatorio

O No valorar mi dia

—/

V401230

Valoracién del dia

:CON QUE FRECUENCIA QUIERES

00
23 12 13
1 1
14
& 22 10 2
21 3 - 3 15
20 8 4 6
1
7 6 5
19 17
18
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~ Don’t worry, be happy
Bobby Mc Ferry

Durante el tiempo que dura esta cancion,
piensa en 3 cosas positivas que agrade-
ces del dia de hoy.

<CON QUE FRECUENCIA QUIERES
VALORAR TU DiA?

QO Diariamente
Semanalmente
M) (X )AV)(S ) (D
O Mensualmente

&A QUE HORA QUIERES VALORAR TU DIiA 2

Es preferible realizar la valoracién
antes de irte a la cama.

20:30

Notificar con simbolo recordatorio

O No valorar mi dia

-/

2CON QUE FRECUENCIA QUIERES
VALORAR TU DiA?

O Diariamente
Semanalmente
M) (X V)(S)(D
O Mensualmente

¢A QUE HORA QUIERES VALORAR TU DiA 2

Es preferible realizar la valoracion
antes de irte a la cama.

21:30

Notificar con simbolo recordatorio

O No valorar mi dia

-/

Hoy

Tener comida que meterme en
laboca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

29/10

+CON QUE FRECUENCIA QUIERES
VALORAR TU DfA?

QO Diariamente
Semanalmente
M) X V)(s)(D
O Mensualmente

A QUE HORA QUIERES VALORAR TU DIiA ?

Es preferible realizar la valoracion
antes de irte a la cama.

20:30

Notificar con simbolo recordatorio

O No valorar mi dia

4

Hoy

Todavia no has escrito tu valoracion del dia

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol
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Tener comida que meterme en
la boca

Tener un novio tan maravilloso

Hoy

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

29/10



Para realizar el prototipo de la app utilicé la pagina web InVision:
https://www.invisionapp.com/

InVision es una herramienta de prototipado basada en la web que permite a los disefa-
dores crear maquetas altamente interactivas para proyectos web y moviles. Si bien no
se pueden crear disenos directamente en InVision, puedes cargar tus disefios de pagi-
nas estaticas en la herramienta y luego anadir puntos de acceso para transformarlos en
maquetas totalmente interactivas. Ademas, InVision tiene la capacidad de sincronizarse
con tus documentos de Photoshop o Sketch, lo que te permite actualizar tu prototipo en
tiempo real dentro de tu programa de disefio de habitual.

Link To:

Transition:

happ!

SCREENS

BIENVENIDO A

o REGISTRATE CON FACEBOOK

@

QUEREMOS AYUDARTE!
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Gracias a esta pagina pude cargar las diferentes pantallas, y afiadirle botones invisibles
que conducian al usuario a la pantalla ya disefada, de forma que simulaba el funciona-
miento de una app real.

El gran fallo es que no se podia agregar texto a las pantallas, y que algunos comandos,
como la opciéon de mantener pulsado en un botdén no se podian simular ya que no esta-
ba entre las opciones del programa.

Para realizar la prueba de usuario y poder grabar a este mientras realizaba la simulacidn,
la propia pagina de InVision se sincronizaba con LookBack :_https://lookback.io/

Este programa es también una app para el mévil, que te permite grabar con el propio
telefono con el que estas realizando la prueba, al usuario, a la vez que graba la pantalla
y todo lo que pulsa el usuario, el audio y su cara con la cdmara delantera. Gracias a estas
dos herramientas he podido realizar mi prueba.En el siguiente enlace se puede consul-
tar el prototipo utilizado para la prueba:

URL:_https://invis.io/H29B6CFESE

¢
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La prueba de usuario la realicé a 10 personas, la mayoria jovenes (de 20 a 22 afios de

edad), pero también realice la prueba a un joven de 14 afos, a un ancianode 73y a
adultos de 45y 54.

USUARIO 1
Nombre: Patrick Ortas

Edad: 45 anos

Profesion: Técnico electricista

USUARIO 2
Nombre: Elena Buetas

Edad: 22 anos

Profesién: Estudiante de Biotecnologia

USUARIO 3
Nombre: Arantxa Fornies

Edad: 22 anos
Profesion: Estudiante de CTA
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Lﬂﬂ, USUARIO 4

=~ Nombre: Marta Rios
Edad: 22 anos

Profesién: Estudiante de Ing. de disefio

USUARIO 5
Nombre: EstelaVela

Edad: 22 anos

Profesion: Estudiante de Ing. de disefio

USUARIO 6
Nombre: Ibén Vergara

Edad: 22 afos

USUARIO 7
| Nombre: Andrea Pascual

Edad: 22 anos

Profesién: Estudiante de Ing. de disefio
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USUARIO 8 =  Actosdebondad ERRORES: 7/10
Nombre: Pablo Laplana & Atos b6 Bonnis ReNDIEnTeS Esta ha sido sin lugar a dudas la mas conflictiva
Sonreir a todo el mundo que te de todas las pantallas . Casi todos los usuarios
Edad: 14 anos BN han dudado en el momento en el que tenian
@ AcTOS DE BONDAD REALIZADOS que 39(?; adla jpp ch;e le hatljfanbrealiza(i%el
" . acto de bondad. Tres de ellos clicaban en el bo-
Profesion: Estudiante de la ESO Decir a tu pareja que le quieres ton verde de abajo y uno de ellos en Mis Lo-

gros. Los mas mayores no entendian lo que te-

@ VER EN MIS LOGROS nian que hacer. Se pueden ver algunos errores

en estos videos:

USUARIO 9 - http://bit.ly/2fVa8JK
: http://bit.ly/2fYyXSP

Nombre: Francisco : http://bit ly/29gg319
. http://bit.ly/2tk\VAzw
Edad: 56 afos

Profesion: Funcionario

V4011230

Actos de bondad

POSIBLES SOLUCIONES

@ AcCTOS DE BONDAD PENDIENTES

USUARIO 10 - Utilizar texto en vez de iconos Vete de compras y date un
capricho
| - Nombrej Domingo Parra - Al seleccionar el acto de bondad en la lista, ®
suponer que el usuario lo va a realizary no B A INFORMAR A TIARD) DE OUE
~ recordarselo HAS REALIZADO UNA ACCION
Edad: 73 anos DEBES PULSAR AQUI
- Hacer el tick mas llamativo en el caso de e
Profe5|on: JUbIladO que el usuario falle por no verlo.

@ VER EN MIS LOGROS

- Realizar pop-up sobre la pantalla del error,
recordando al usuario que debe pulsar el
tick para informar al usuario de que ha rea-
lizado el acto.
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ERRORES: 5/10

Mis logros

PENDIENTES

En esta pantalla varios usuarios no encontraban
el calendario, y dos de ellos lo encuentran por
que aparece al deslizar el dedo sin querer. Al
pedirles que buscaran una fecha concreta, no
sabian donde ir. Tres de los usuarios llegan a
través del filtro, y con el scroll, mientras que el
resto finalmente encuentran el calendario.

Vete de compras y date un
® capricho

> Hacer la prueba de usuario

&’ Decir a tu pareja que le quieres

@ Sonreir a todo el mundo que te

encuentres http://bit.ly/2fYurDY

http://bit.ly/2ghEPaF

E Ir al gimnasio y aguantar media
hora en la cinta de correr

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

¥4l 1230

Mis logros

PENDIENTES

®

@ Sonreir a todo el mundo que te
2" encuentres

POSIBLES SOLUCIONES

Disenar pantallas app

-Cambiar calendario a una posicion mas visible

‘Cambiar calendario a un color mas visible
V40l 12:30

‘Hacer que el calendario parpadee o fondo de
resalte

Mis logros

PENDIENTES

o Sonreir atodo el mundo que te
%" encuentres

Disenar pantallas app
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Momentos ERRORES: 6/10

c____

1. SELECCIONA UNA FOTO

En esta pantalla los usuarios clicaban la ima-
gen de la flory esperaban que la aplicacién
cambiara a la siguiente pantalla. Como no lo
hacia volvian a clicar la flor hasta que veian las
flechas.

Salvo un usuario el resto pasaban al siguiente
paso a través de las flechas. Aqui vemos algu-
nos videos donde fallan en este punto:

http://bit.ly/2gaf4Ys
http://bit.ly/2ghGdtM
http://bit.ly/2f{NLZol
http://bit.ly/2ghC5tJ

POSIBLES SOLUCIONES

- Flechas parpadeando
- El siguiente numero del paso parpadee

- Hacer que al dar dos veces a la imagen, o una se pase al siguiente paso.

Otro error de esta segunda tarea, es que a dos de los usuarios les ha costado
encontrar el botdén salvavidas, bien por que no lo veian o por que no lo rela-
cionaban con estar triste:

https://lookback.io/watch/Qkp3poMdXb2pTvhé6D?t=2m15.6s5-2m37.2s

https://lookback.io/watch/E85cByE4zonsZTPei?t=4m48.6s-5m23.4s




V401230

Mis objetivos

E OBJETIVOS PENDIENTES

Madrugar (a las 8 en pie)

Realizar prueba de usuario

E OBJETIVOS REALIZADOS

HOY

Pasar por el banco

Hacer ejercicio
AYER

Disefar cartel para diécesis

Elegir regalo cumple Papa

POSIBLES SOLUCIONES

.lcono tick més visible

ERRORES: 3/10

Algunos de los usuarios tuvieron problemas con
la tarea de eliminar un objetivo de su lista y cum-
plir el otro. Dos de ellos le dieron al tick para
eliminarlo y al méas para aceptarlo.

http://bit.ly/2{NH2{F
http://bit.ly/2gxJc47

A otros usuarios no se les marcaba el botdn, ya
que ellos mantenian pulsado para eliminar, pero

la aplicacion InVision no me dejaba utilizar ese
comando.

V4Nl 1230

Mis objetivos

E OBJETIVOS PENDIENTES

Realizar prueba de usuario

- Simbolo eliminar y tick en la misma pantalla @

- Al mantener pulsado se marca el botén.

E OBJETIVOS REALIZADOS

‘Respecto al usuario que confunde el tick con HoY

el mas, lo Unico que se me ocurre es realizar el

Levantarme pronto e ir a Biofrutal

mas del color del fondo para que no destaque

tanto.

Disculparme con Andrea
AYER

Disefiar cartel para diocesis
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[ Ver en calendario

- Eliminar todos

Todavia no has es Compartir todos
|

Notificaciones
Hoy

AYER

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

29/10

Tener comida que meterme en
la boca

Tener un novio tan maravilloso

POSIBLES SOLUCIONES

ERRORES: 4/8

En esta pantalla el usuario debia clicar sobre
los 3 puntos de la derecha y editar las notifica-
ciones. A tres de los usuarios les costé encon-
trarlos y uno de ellos fue incapaz de realizar
esta tarea. Aqui se pueden ver algunos frag-
mentos de los errores:

http://bit.ly/2f2gfWN
http://bit.ly/2ghDoZF
http://bit.ly/2gxO1dG

Hoy

Todavia no has escrito tu valoracion del dia

- Ahadir un icono de un reloj con la hora se-
leccionada para que el usuario pueda cam- AVER

biar cuando deseé.

- Sustituir tres puntos por reloj.

Tener comida que meterme en
la boca

Tener una familia maravillosa

que esta dispuesta a todo para
ayudarme

Que haya salido el sol

29/10

Tener comida que meterme en
la boca



5.4 Conclusiones

Tras realizar la prueba de usuario he sacado las siguientes conclusiones:

- Los usuarios mas mayores les cuesta mucho mas realizar las tareas, no estan tan acos-
tumbrados al cédigo de Android.

- La mayoria de los usuarios no se lefan los textos de psicologia positiva.

- Las pantallas que no cambian al clicar en un botén les hacen pensar, como es el caso
de la foto gratitud al seleccionar la flor, o el calendario que se queda tras elegir el dia.
Evitar este tipo de pantallas.

- Algunos usuarios se quejaban de no ver la opcion Salvavidas, plantearse cambiar el
contraste del color del fondo.

- Los dos usuarios mas mayores se quejan de que no leen el texto de “Valoraciéon del
dia” sobre el fondo amarillo de la pantalla principal. Plantearse cambiar la tonalidad de
amarillo.

-Ala hora de seleccionar la hora en el reloj, dos de los diez usuarios arrastran el bolo
amarillo en vez de pulsar el nUmero. Hacer que sea posible arrastrarlo también.

- La mayoria de los usuarios, en el ejercicio de fotogratitud, se mueven entre los pasos
con las flechas de abajo, solo uno de ellos lo realizé a través de los nimero superiores.

‘Al pedirles las valoraciones del dia de un dia concreto, solo dos de los usuarios utiliza-
ban el filtro de la app para buscarlo. El resto se limitaban a seleccionar el dia en el calen-
dario.

- La tarea que mas ha costado ha sido la de indicar a la aplicacidén que ya ha sido realiza-
do el acto de bondad. Habria que realizar otra prueba de usuario a gente diferente para
ver si la solucién adoptada elimina el problema.

- Habria que volver a realizar la prueba de usuario con publico mas adulto, y en el caso
de que la vayan a utilizar gente mas mayor, realizar una versién con letras e iconos mas
grandes.
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CONCLUSIONES

® 6.1 CONCLUSIONES
PROYECTO

DISENO Y CONCEPTUALIZACION DE UNA PLATAFORMA DIGITAL CAPAZ
DE INFLUIR POSITIVAMENTE EN EL ESTADO ANIMICO DEL USUARIO




En referencia a la primera pregunta formulada en los objetivos del proyecto que plan-
teaba:
“; Pueden las estrategias para el bienestar subjetivo ser traducidas o apoyadas en dise-
Aos que inspiren y persuadan a la gente a adoptar estas estrategias en su vida diaria?”

Tras realizar el estudio de la psicologia positiva, estudiar a los posibles usuarios y realizar
entrevistas con un psicélogo se puede contestar a esta pregunta que si. Si es posible rea-
lizar un producto basado en las estrategias de bienestar subjetivo, y a través de él lograr
que la gente mejore su estado animico y adopte estas estrategias. Como también expone
Martin Seligman en una de sus charlas Ted:

“I think that with technology, entertainment and design, we can actually increase the
amount of tonnage of human happiness on the planet. [...] And if design can increase
positive emotion, Eudaimonia, and flow and meaning, what were all doing together will
become good enough.” ?

El hecho de haber realizado un profundo anélisis de la bibliografia referente a la psi-
cologia positiva, y el conocer qué estrategias eran las que mayor resultados obtenian y
mas faciles eran de adaptar me ha ayudado a focalizar mis objetivos y a seleccionar unas
especificaciones de disefio adecuadas para el disefio del proyecto.

Respecto al futuro del proyecto y al disefio de las pantallas, tras realizar la prueba de
usuario se detectaron varios errores, por lo que la aplicacion tiene margen de mejoray se
deberian realizar mas iteraciones de estas pruebas hasta que se cumplan todas las espe-
cificaciones. Sélo en este caso podria plantearse la idea de programar esta aplicacién a
nivel informético y poder acceder a ella desde la nube. Pero aiin queda un largo camino
hasta entonces. Por el momento:

DONT WORRY, BE HAPP!
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