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Resumen

El problema de la investigacion fue ;Cual es el efecto del uso de la aplicacion
movil para el tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19 en el aspecto
fisiologico, conductual y cognitivo de la ansiedad? El objetivo de la investigacion
fue determinar el efecto del uso de una aplicacion mévil en el tratamiento de
ansiedad en pacientes post-COVID-19, en el nivel de ansiedad fisioldgico,

conductual y cognitivo.

La investigacion realizada fue de tipo aplicada, de enfoque cuantitativo y de
disefio pre-experimental. Para el presente estudio se utilizé una muestra de 35
personas mayores de 18 afios, ambos sexos, personas post-COVID 19,
personas que vivan en la urbanizacion José Carlos Mariategui del distrito de San
Juan de Lurigancho y personas que utilicen un dispositivo mévil. El instrumento

fue el Inventario de situaciones y respuestas de ansiedad (ISRA).

Los resultados fueron satisfactorios, logrando reducir los niveles de ansiedad
fisiologico, conductual y cognitivo en 92.35%, 87.26% y 89.41%,
respectivamente. La aplicacion Pax COVID-19 tuvo un efecto positivo
concluyendo que el uso de la aplicacion movil para el tratamiento de ansiedad
en pacientes post COVID-19 permitié la reduccién del nivel de ansiedad
fisiolégico, la reduccién del nivel de ansiedad conductual y la reduccion del nivel
de ansiedad cognitivo. Se recomendd ampliar el ambito geografico al utilizado
en la investigacion para comprobar los resultados a mayor escala, ampliar la
cantidad de dimensiones, asi como incorporar un moédulo de test y un médulo de
juegos para evaluar si se superan los beneficios obtenidos en la presente

investigacion.

Palabras clave: Aplicacion movil, Ansiedad, Fisiologico, Conductual y Cognitivo.
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Abstract

The research problem was, What is the effect of the use of the mobile application
for the treatment of anxiety in post-COVID-19 patients on the physiological,
behavioral and cognitive level of anxiety? The objective of the research was to
determine the effect of the use of a mobile application in the treatment of anxiety
in post-COVID-19 patients, on the level of physiological, behavioral and cognitive

anxiety.

The research carried out was of an applied type, with a quantitative approach and
a pre-experimental design. For the present study, a sample of 35 people over 18
years of age was used, both sexes, post-COVID-19 people, people who live in
the José Carlos Mariategui urbanization of the San Juan de Lurigancho district
and people who use a mobile device. The instrument was the Inventory of Anxiety
Situations and Responses (ISRA).

The results were satisfactory, managing to reduce the levels of physiological,
behavioral and cognitive anxiety in 92.35%, 87.26%, and 89.41%, respectively.
The Pax COVID-19 application had a positive effect, concluding that the use of
the mobile application for the treatment of anxiety in post-COVID-19 patients
allowed the reduction of the level of physiological anxiety, the reduction of the
level of behavioral anxiety and the reduction of the level cognitive anxiety. It was
recommended to expand the geographical scope to that used in the research to
verify the results on a larger scale, expand the number of dimensions, as well as
incorporate a test module and a games module to evaluate if the benefits

obtained in the present investigation are exceeded.

Keywords: Mobile application, Anxiety, Physiological, Behavioral y Cognitive.
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I. INTRODUCCION



Hoy en dia la ansiedad causada por la COVID-19 es un grave problema que se
enfrenta a nivel mundial, impactando negativamente en la salud mental de la
sociedad (Hernandez, 2020, p.13). Las justificaciones planteadas en el
desarrollo de la investigacion fueron tedrica, tecnoldgica y social (Hernandez et
al. 2014, p. 40). Este trabajo propone responder a la siguiente pregunta: ;Cual
fue el efecto del uso de la aplicacion mévil para el tratamiento de ansiedad en
pacientes post COVID-19 en el nivel fisiologico, conductual y cognitivo de la
ansiedad? EIl objetivo del estudio fue determinar el efecto del uso de una
aplicacién movil en el tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19, en
el nivel de ansiedad fisiolégico, conductual y cognitivo. La hipétesis de la
investigacion fue El uso de una aplicacion movil para el tratamiento de ansiedad
en pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de ansiedad fisioldgica, conductual

y cognitiva.

En esta seccidn se detallaron los trabajos previos vinculados con el
desarrollo de aplicaciones moviles aplicados en el sector salud. Ademas, se logro
determinar que en los estudios previos encontrados no se implementé una

aplicacién mévil para el tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19.

A pesar de los mayores esfuerzos de los especialistas para combatir la
ansiedad, esta va en aumento en todo el mundo y ahora se debe a la actual
situacion mundial debido al SARS-CoV-2 (Huarcaya, 2020, p. 328). Los
especialistas de EFE News Service (2021) sefialaron que se diagnosticé que un
34 % de personas contagiadas con la COVID-19 poseen un trastorno de salud
mental, ya sea ansiedad o demencia. Ademas, los especialistas de Notimex
(2020) afirmaron que pacientes COVID-19 que estan hospitalizados presentaron
sintomas de ansiedad y ademas depresion lo cual agrava la situacion del

paciente haciendo retrasar su recuperacion.

Mayo y Alfaro (2020) concluyeron que el diagndstico de ansiedad
mediante una aplicacion moévil ayudo en el procedimiento de diagnostico
preliminar del trastorno de ansiedad de pacientes de la especialidad de
psicologia de un hospital (p. 13). Ademas, Reyes et al. (2019) sefnalaron que el
uso de una aplicacion movil es beneficioso para identificar fobias o ansiedad

social, porque se utiliza como una herramienta sustancial para los psicologos



puesto que se realizan pruebas precisas en diferentes pacientes (p. 12).
Asimismo, Bulla et al. (2018) afirmaron que una aplicacion moévil actia como una
herramienta clave para prevenir ataques de panico en el logro de resultados

positivos para personas adultas (p. 10).

No se encontraron estudios previos sobre el efecto del uso de una
aplicacién maovil para el tratamiento de ansiedad en pacientes post COVID-19.
Asimismo, es necesario debido al estado actual que se atraviesa mundialmente
puesto que millones de personas se ven afectadas no solo fisicamente sino
también se ve en peligro la salud mental de la sociedad (Bueno y Barrientos,
2021, p. 35).

Los especialistas de Minsa (2021) explicaron que en el Peru las personas
que superaron la COVID-19 mas alla de sufrir efectos secundarios fisicos,
presentan secuelas mentales como ansiedad, depresidn, inconvenientes para
concentrase, trastornos del sueno, alteracion de la memoria, asi como
desmotivacién para continuar con las actividades diarias. Ademas, los
especialistas de Minsa (2020) precisaron que en pandemia atendieron a mas de
44 mil personas en Centros de Salud Mental Comunitarios, siendo la enfermedad
mas comun entre la poblacién la ansiedad con 15 944 casos, de no tener

actualmente esta investigacion planteada dicha problematica iria en aumento.

En esta seccidn se preciso las distintas justificaciones del estudio con el
fin de originar debate académico sobre el conocimiento actual en esta
investigacién y la incorporacion de herramientas tecnolégicas que permitan el
control de la ansiedad en pacientes afectados por la COVID-19. En este estudio
se detallo las justificaciones del trabajo de investigacion como la tedrica puesto
que genera reflexién, tecnoldgica ya que es una herramienta técnica y social ya

que es una herramienta que brinda apoyo a la salud mental.

Este estudio se justifica teéricamente ya que su finalidad es producir
reflexion en los demas, ademas se empleara como soporte a las diferentes
investigaciones que planteen hipotesis apoyando la utilizacion de las tecnologias
para la salud. Ademas, Bulla et al. (2018) recomendaron que para futuras
investigaciones una aplicacion movil ademas de la prevencion permita el

tratamiento a las diversas sintomatologias (p. 4). Asimismo, Hernandez et al.



(2014) mencionaron los criterios de esta justificacion, donde sefiala el alcance

de estos criterios (p. 40).

El tratamiento de la ansiedad mediante la aplicacion movil contribuy6
tecnolégicamente por ser una herramienta que redujo los niveles de ansiedad de
los usuarios. Angarita y Castafieda (2017) senalaron que estas nuevas
herramientas tecnoldogicas sirven de soporte para la prevencion de
enfermedades, aventajar en el diagndéstico y el tratamiento de estos (p. 2).
Ademas, Paternina y Sosa (2019) afirmaron que una aplicacion mévil disefiada
para la prevencion de crisis en personas con TOC, es una herramienta

tecnoldgica eficaz y de soporte para los terapeutas o clinicas de salud mental.

La justificacidon social se dio, porque la aplicacion para el tratamiento de
ansiedad se maneja como una herramienta de apoyo, que fue creada para
mejorar la salud mental de la sociedad, pues favoreceria a varias personas que
han sido afectadas mentalmente por la COVID-19. Ademas, Schellong et al.
(2019) afirmaron que las aplicaciones de salud mental son un nuevo desarrollo
prometedor para contrarrestar esta falta de atencion (p. 2). Asimismo, Gavilondo
y Vialart (2016) sefialaron que la salud movil es reconocida como una alternativa
de probada eficacia para abordar temas de interés de los especialistas de la

salud y receptores de servicios.

En esta seccion, tomando como base la situacion problematica
presentada, se propuso el problema general y especificos de la investigacion. El
problema general de la investigacion fue ;Cual fue el efecto del uso de la
aplicaciéon movil para el tratamiento de ansiedad en pacientes Post-COVID-19
en el nivel fisiologico, conductual y cognitivo de la ansiedad? De igual forma se

preciso los problemas especificos:

= PE1: ;Cudl fue el efecto del uso de la aplicacion mdévil para el
tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19 en el aspecto
fisiologico?

= PE2: ;Cual fue el efecto del uso de la aplicacion moévil para el
tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19 en el aspecto

conductual?



= PE3: ;Cual fue el efecto del uso de la aplicacion moévil para el
tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19 en el aspecto

cognitivo?

El objetivo general fue determinar el efecto del uso de una aplicacion movil
en el tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19, en el nivel de
ansiedad fisiolégico, conductual y cognitivo. Los objetivos especificos fueron los

siguientes:

= OE1: Determinar el efecto del uso de una aplicacion moévil en el
tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19, en lo referente
al nivel de ansiedad fisioldgico.

= OE2: Determinar el efecto del uso de una aplicacion movil en el
tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19, en lo referente
al nivel de ansiedad conductual.

= OE3: Determinar el efecto del uso de una aplicacion movil en el
tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19, en lo referente

al nivel de ansiedad cognitivo.

La hipotesis general de la investigacion fue: “El uso de una aplicacién
movil para el tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19, redujo el
nivel de ansiedad fisiologico, conductual y cognitivo”. Al respecto, Cedefo y
Marin (2018) sefialaron: “El uso de una aplicacion de salud mévil es efectiva ya
que mejora el control y la monitorizacién de los pacientes y ayuda a optimizar la
atencion médica” (p. 2). Ademas, Munteanu et al. (2020) afirmaron: "Las
aplicaciones para teléfonos inteligentes son una forma eficaz de mejorar el
control y la autogestion del asma, ademas se encontré efectos positivos
significativos en el control de la enfermedad y la frecuencia de las

exacerbaciones" (p. 10). Las hipétesis especificas fueron las siguiente:

= HE1: El uso de una aplicacion movil para el tratamiento de ansiedad

en pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de ansiedad fisioldgico.

Méndez et al. (2019) afirmaron: “El uso de aplicaciones méviles en el
sector salud poseen la suficiencia de mejorar los resultados en
personas con enfermedades cronicas” (p. 4). Ademas, Moreno et al.

(2015) sefialaron: “La utilizacién de aplicaciones moviles vinculadas
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con el control de entrenamiento sobres las necesidades psicologicas

basicas son efectivas mediante un aplicativo mévil” (p. 6).

HE2: El uso de una aplicacion mdévil para el tratamiento de ansiedad

en pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de ansiedad conductual.

Reyes et al. (2019) indicaron: “El uso de una aplicacién movil es una
herramienta que se utiliza de soporte para que los especialistas
realicen una evaluacion y una intervencion muy certera” (p. 3).
Ademas, Bulla et al. (2018) afirmaron: “El uso de una aplicacion mévil
basado en técnicas cognitivos y conductuales sirve como herramienta
de apoyo en la prevencion de ataques de panico mejorando la salud

mental de la poblacién” (p. 4).

HE3: El uso de una aplicacién mévil para el tratamiento de ansiedad

en pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de ansiedad cognitivo.

Darmawati et al. (2020) detallaron: “La utilizacion de una aplicacion de
ejercicio movil es efectivo, prometedor para progresar en la funcion
cognitiva y evitar la demencia en personas hipertensas” (p. 7).
Ademas, Paternina y Sosa (2019) sefialaron que “Una aplicacion mévil
para precaver crisis en pacientes con TOC, basadas en técnicas
cognitivos-conductuales es una herramienta tecnoldgica que sirve de

soporte para los especialistas de salud mental” (p. 4).



Il. MARCO TEORICO



En este capitulo se muestra toda la informacién importante para desarrollar la
investigacién, en relacion con los trabajos anteriores, los distintos autores
nombrados en este trabajo hicieron uso de aplicaciones moviles para la salud.
Las tecnologias que se empled para esta investigaciéon fueron Visual Studio y
SQL Server. Asimismo, la metodologia de desarrollo fue Mobile-D, asi también
se detallé las dimensiones y el instrumento utilizado en la investigacion. Los

conceptos sobre la ansiedad y las técnicas cognitivo conductuales.

Para el respaldo de esta investigacion se buscé distintos antecedentes
tanto nacionales como internacionales, los distintos autores nombrados en esta
secciéon hicieron estudios relacionados con aplicaciones mdéviles en el sector
salud. Estas investigaciones posibilitaron confrontar los resultados adquiridos en
esta investigacién de acuerdo a los indicadores propuestos con los resultados

de estudios anteriores.

Colodetti et al. (2021) estudiaron el efecto de una aplicacion para
dispositivos moviles que ayude al enfermero en la toma de decisiones del
tratamiento topico de las ulceras del pie diabético. Fue un estudio pre-
experimental, El muestreo fue de 18 participantes. Se concluyé que la utilizacion
de la aplicacion movil sobre salud se desempefia como una herramienta
tecnoldgica que contribuye a la mejor atencion de las ulceras del pie diabético
contribuyendo con conceptos, evaluaciones, posibles tratamientos vy

recomendaciones.

Darmawati et al. (2020) evaluaron la efectividad de una aplicacién para
mejorar la funcion cognitiva en personas hipertensos. Fue un estudio de disefio
experimental, La poblaciéon estudiada fue personas mayores de 18 afios con
hipertension, la muestra fue un total de 120 personas de ambos sexos. Se
concluy6 que el uso de aplicaciones deportivas moviles fue eficiente, sencillo y
econdmico para acrecentar la funcién cognitiva y para la prevencion la demencia

en personas con hipertension.

Mayo y Alfaro (2020) evaluaron el efecto de una aplicacién mévil para el
diagnostico preliminar de la ansiedad en pacientes de la especialidad de
psicologia de un hospital. Fue un estudio de tipo cuasiexperimental con una

muestra de conveniencia de 23 pacientes. Se concluyé que el uso de la



aplicaciéon moévil junto con la psicologia del color permiti6 incrementar la
sensibilidad del diagnéstico preliminar y que la disminucion de la especificidad
fue consecuencia de la mejor identificacion de los pacientes con el diagnéstico
con esta solucion tecnoldgica. Asimismo, recomendd que en el futuro se estudie
los resultados de la utilizacién de aplicaciones mdéviles similares para distintos

trastornos psicoldgicos.

Navarro et al. (2020) evaluaron la efectividad de la participacion
observacional basada en el uso de aplicaciones moviles en albergues juveniles.
Fue un estudio cuasi experimental donde fueron participes 71 adolescentes de
9 centros de acogida. Se concluyd que las personas que hicieron uso de la
aplicacibn movil redujeron significativamente en todas las dimensiones

esperadas.

Munteanu et al. (2020) evaluaron el efecto de una aplicacion de teléfono
movil en la autogestion y el control de enfermedades en la poblacién rumana.
Fue wuna investigacion pre-experimental que incluyd a 93 pacientes
diagnosticados con asma. Se concluyd que las aplicaciones para teléfonos
inteligentes son una forma eficaz de mejorar el control y la autogestion del asma,
ademas se encontré efectos positivos significativos en el control de la

enfermedad y la frecuencia de las exacerbaciones.

Ojeda (2019) evaluo el efecto de un sistema movil utilizando la realidad
aumentada para el tratamiento de personas con desorden psicologicos. Fue un
estudio cuasiexperimental con una muestra de 100 personas de un distrito. Se
concluyé que la utilizacion de la aplicacion movil empleando la realidad
aumentada favorece a las personas con el tratamiento de la fobia, ya que los

pacientes interactuan con la aplicacién movil.

Paternina y Sosa (2019) evaluaron la efectividad de una aplicacion movil
para precaver las crisis en personas con TOC. La poblacion fueron todas las
personas diagnosticadas con TOC, se desarrolld un estudio de mercado
mediante una encuesta de 20 items. Se concluyé que una aplicacion maovil para
prevenir crisis en pacientes con TOC, basadas en técnicas cognitivos-
conductuales es una herramienta tecnologica actual y sirve de apoyo para los

terapeutas o clinicas de salud mental. Ademas, recomend6 en el futuro



desarrollar una investigaciéon con mas personas, y asi renovar la aplicacién

mientras se esta usando.

Reyes et al. (2019) estudiaron los efectos de un aplicativo mévil en la
deteccién de fobias o ansiedad social en universitarios. Fue un estudio pre-
experimental, se realizé una encuesta de mercado a 25 universitarios adultos
jévenes con fobia o ansiedad social. Se concluyé que el uso de un aplicativo
movil es eficiente puesto que se transforma en una herramienta util, ya que los
psicélogos realizan un diagnostico muy certero para los distintos pacientes.
Ademas, recomendd en el futuro mejorar algunos aspectos como la barrera
respecto a la poblacion a la que se dirige el producto puesto que solo se

proporcionara a centros clinicos y psicologos.

Justyna (2019) estudié la efectividad de la terapia de sonido elaborada
con una aplicacion movil en un paciente con tinnitus. Fue un estudio pre-
experimental, se utilizd el cuestionario Tinnitus Functional Index y Tinnitus
Handicap Inventory en una paciente mujer de 34 afos. Se concluy6 que el
paciente obtuvo resultados satisfactorios con la terapia de sonido administrada
por medio de la aplicacidén mévil, asimismo es una alternativa adicional que el
médico puede brindar a los distintos pacientes. Ademas, recomendé en el futuro
mas investigaciones con una muestra grande de personas, para validar que es
posible remplazar los generadores de sonido habituales por aplicaciones

moviles.

Baldessar et al. (2019) evaluaron el efecto de una aplicacion educativa
movil para el seguimiento de enfermeria dirigido a pacientes diagnosticados de
enfermedad arterial periférica. Fue un estudio pre-experimental, se realizé una
encuesta a 30 pacientes con enfermedad arterial periférica. Se concluyé que la
utilizacion de aplicaciones moéviles aplicadas a la salud son una herramienta
tecnoldgica practica que beneficia en el monitoreo de pacientes verificando el
desarrollo de la enfermedad, el monitoreo de componentes de peligro con la

participacion del paciente en el tratamiento.

Bulla et al. (2018) disefiaron una aplicacién moévil de apoyo como medio
para prevenir ataques de panico. Fue un estudio de tipo cuasiexperimental, la

poblacion estudiada fueron todas las personas de 20 a 40 afnos de edad, la
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muestra y muestreo fue de 28 pacientes entre 20 a 40 afos. Se concluyd que en
la aplicacidon movil se implemento las técnicas cognitivo-conductuales que son
efectivas para prevenir ataques de panico, lo cual seran distribuidas a diferentes

profesionales para que sea proporcionado a sus distintos pacientes.

Mejia (2017) estudio los efectos de una aplicacion movil que entrega
resultados de un examen psicolégico del inventario de Eysenck a un grupo de
escolares. Fue un estudio fue de tipo pre experimental, asimismo la poblacion
estudiada fue el total de registros de evaluaciones psicoldgicas en el grado de
secundaria. Por ello se concluyé que la aplicacion movil es eficaz ya que
evidencio precisidon a nivel porcentual en la entrega de diagnosticos del

Inventario de Eysenck.

Ramirez et al. (2017) evaluaron la confiabilidad de la aplicacién mouvil,
usado como un instrumento de soporte para la toma de decisiones del
dermatologo para personas con psoriasis moderada-grave. Fue un estudio que
a nivel de inter observador en concordancia entre los diferentes criterios de
atencion por terapéuticas dadas por un equipo de especialistas sobre 10 casos
clinicos de gran complejidad por padecer de psoriasis moderada-grave. Se
concluy6 que una aplicacion mévil puede generar recomendaciones similares a
la de los especialistas en psoriasis lo cual es de gran ayuda tanto para los

especialistas y pacientes.

Hernandez et al. (2016) disefiaron un aplicativo movil para el diagndstico
enfermero asociado con problemas de ansiedad y estrés. Fue un estudio de tipo
pre experimental, la poblacién de estudio fue estudiantes de la Universidad
Autéonoma de México, con una poblacién y muestra de 120 escolares. Se
concluyé que el aplicativo movil para el diagnéstico de problemas de ansiedad y
estrés es muy util ya que permite a los enfermeros realizar su diagnostico
agilmente y eficiente, ya que de estos problemas de salud se derivan otros como

la diabetes.

Moreno et al. (2015) evaluaron el impacto de las aplicaciones moviles
frente al manejo del entrenamiento sobre las necesidades psicologicas
esenciales, el nivel de autodeterminacién dirigido a las practicas deportivas y el

esparcimiento. Fue una investigacion de tipo cuasi-experimental donde se aplico
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a 54 alumnos tanto masculinos como femeninos, de diferentes centros publicos
de educacién secundaria. Se concluyd que aquellos estudiantes que usaron la
aplicacién quedaron satisfechos en a los retos por competencia, constancia y

autodeterminacién hacia el cumplimiento de la actividad y diversion.

En esta seccién se desarroll6 las teorias relacionadas que se tuvieron en
cuenta para el desarrollo de la investigacion, como las tecnologias utilizadas
entre ellas Visual Studio y SQL Server. Asimismo, la metodologia de desarrollo
fue Mobile-D, asi también se detall6 el instrumento y las dimensiones utilizadas

en la investigacion.

Los especialistas de Microsoft (2016) senalaron que Visual Studio forma
un grupo conciso de herramientas para la produccion de aplicaciones web
ASP.NET, Servicios Web XML, aplicaciones de escritorio y aplicaciones moviles.
Asimismo, Microsoft SQL Server posee diversas caracteristicas y herramientas
que se pueden emplear para el desarrollo, la administracion de bases de datos
y soluciones de diversos tipos (Pérez, 2011, p. 5). Ademas, Microsoft SQL Server

y Visual Studio fueron las tecnologias clave en la investigacion.

Se logré comparar cuatro metodologias de desarrollo para este estudio lo
cual se especifican posteriormente, de acuerdo a un analisis previo de las cuatro
metodologias, se corroboré que Mobile-D es la adecuada para este estudio. Ver
Anexo 3. Amaya (2013) indicd que Mobile-D tiene cinco fases: exploracion,
iniciacion, produccidn, estabilizacion y prueba del sistema las cuales tienen una

serie de etapas, tareas y actividades asociadas (p. 118).

El Inventario de Situaciones y Respuestas de Ansiedad (ISRA), es un
inventario con formato situaciones-respuestas. La persona que utiliza este
inventario debe valorar la continuidad que se manifiesta una secuencia de
conductas de ansiedad ante diferentes situaciones, asimismo dicho inventario
reune respuestas del sistema cognitivo, fisiolégico y conductual, obteniendo un
puntaje para cada uno de los tres sistemas mencionados (Tobal y Vindel, 2011,
p. 2). Ademas, Martinez et al. (2012) sefalaron que la ansiedad se expresa

segun un triple sistema de respuesta que son las siguientes:

= Cognitivo: generalmente la ansiedad se presenta como pensamientos

o sentimientos de miedo, intranquilidad, amenaza. Asimismo, la
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ansiedad psicopatologica, se vive como un desastre de forma
inmediata (una amenaza exagerada) y se vivencia como un
"desordenes de panico". Comprender pensamientos e imagenes muy
precisas, como predicciones nefastas sobre un obstaculo (p. 2).
Fisiologico: principalmente se vinculan con un acrecentamiento en la
actividad del sistema nervioso autonomo y somatico, ademas son
parte del estimulo de la actividad del sistema nervioso central. Este
aumento puede provocar un aumento de la funcion cardiovascular, la
funcién electrotérmica, el tono del musculo esquelético y / o la
continuidad respiratoria (p. 2).

Conductual o motoras: conforme al incremento en las respuestas
fisioloégicas y cognitivas se generan variaciones significativas en la
respuesta motora, que han sido fraccionados en las respuestas
directas e indirectas, a) directas: temblores, inquietud motora, tics,
tartamudeo, etc. b) indirectas: aducen a las conductas de huida o el
tratar de evadir fruto de la ansiedad que frecuentemente, no estan

controlados por parte de la persona (p. 2).

Cante (2017) explicé: “Cada color esta lleno de informacion, asimismo es

una experiencia visual mas fuerte que cada persona tiene, por ello forma una

valiosa fuente de comunicadores visuales” (p. 52). Ademas, Hilliard (2013)

menciono que los distintos colores en una persona pueden repercutir de manera

muy personal, produciendo reacciones concretas en la mente de la persona

desde la manera en como lo comprende, asimismo los efectos ya almacenados

que poseen hace tiempo atras (p. 3). Al respecto del impacto de los colores,
Hilliard (2013) explico:

Azul: ayuda a originar calma, disminuir la excitacibn como

aumentar la productividad a nivel cognitivo (p. 5).

Verde: entrega calma, disminuyendo de la excitacion y relax y

podria provocar una sensacion mas complaciente a nivel emocional
(p. 6).

Amarillo: es sugestivo para la conciencia, asimismo provoca

cansancio visual, ademas puede provocar estrés (p. 6).
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= Rojo: activa la excitacion, aumenta la atencion, asimismo apoya a la
memoria y la atenciéon, ademas podria ser estimado como no
placentero pues puede disminuir el procesamiento de informacion e

induce actitudes de precaver algunos comportamientos (p. 6).

= Blanco: trasmite paz, inocencia, limpieza, pureza a la vez es

relajante disminuyendo la excitacion (p. 7).

= Negro: no es un color estimulante, trasmite misterio, autoridad como

también tristeza (p. 7).

En esta seccion se detalld el marco conceptual de la presente
investigacion, donde se describié el concepto sobre ansiedad y las técnicas
cognitivo conductuales utilizadas para el tratamiento de la ansiedad en pacientes
post COVID — 19. La ansiedad es una emocién que distintas personas perciben
en algunos momentos de sus vidas frente a una circunstancia de gran impacto
evidenciando reacciones fisicas y mentales que se muestra mediante
sentimientos, conductas y/o reacciones (Alvarez et al. 2012, p. 338). Ademas,
Rodriguez y Mesa (2011) mencionaron que la ansiedad comprende emociones

negativas relacionadas con el miedo, la ira, la verguenza la culpa, y la tristeza
(p. 35).

Garcia et al. (2021) mencionaron que el sindrome post-COVID-19 podria
provocar en distintos pacientes perdida de concentracion, problemas de
memoria, niebla cerebral, trastornos de ansiedad o del estado animico cuyas
alteraciones en la salud perjudican al paciente en la continuidad de su vida
cotidiana ya sea a nivel social familiar o laboral (p. 2). Al respecto Santamaria y
Hernandez (2015) explicaron que una aplicacion movil presenta significativos
beneficios, como acrecentar la calidad de servicios y precaver fallas médicas,
reducir costos, ademas obviar consultas médicas redundantes, asimismo mejora
la atencién a los servicios de salud y de esta manera lograr el bienestar de las

personas (p. 602).

Ibafez y Manzanera (2012) afirmaron que las técnicas cognitivo-
conductual son eficientes y beneficiosos para el manejo de diversos trastornos
emocionales como los trastornos de ansiedad, depresion, entre otros. Asimismo,

sefialaron que la biblioterapia es la utilizacion de la literatura para apoyar a las
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personas a enfrentar sus distintos problemas emocionalmente, enfermedades
mentales o transformaciones en sus vidas cuyo objetivo es fomentar una
trasformacion de comportamiento, cognitivo y/o emocional puesto que promueve
la independencia y la autoayuda disminuyendo el miedo a lo irreconocible y

sentimientos de soledad (p. 7).

Urra (2014) senalé que la relajacion progresiva labora sobre la base
somatica de la ansiedad generando un estado de relajacion (p. 2). Ademas,
Ibafez y Manzanera (2012) afirmaron que las autoinstrucciones se emplean para
transformar o neutralizar las consecuencias de pensamientos nocivos que
interrumpen con la realizacion adecuada de una actividad o el confrontamiento
de una situacion, por medio de las autoinstrucciones, lo cual son pensamientos

constituidos con palabras (p. 6).

Engler et al. (2019) sefialaron que el yoga ha evolucionado en el gjercicio
cuerpo-mente practicado a nivel mundial que es cada vez mas reconocido tener
beneficios para la salud en una variedad de condiciones clinicas y no clinicas
con componentes de bienestar fisico, mental, social y espiritual (p. 14). Las
técnicas de manejo fisico, relajacion muscular y respiracion profunda refuerzan
el manejo de emociones poco eficientes como la ansiedad, el dolor, el enfado o
la ira, ya que la relajacion muscular profunda es uno de los métodos mas utiles
por su facil acceso en situaciones de elevada ansiedad y por su probado valor
cientifico, asimismo la respiracion profunda es un método de autocontrol
potencial puesto que genera efectos fisiolégicamente muy favorables como los

que genera la relajacion (Ibanez y Manzanera, 2012, p. 3).

Urra (2014) senal6é que la parada del pensamiento es una técnica que
evita o disminuye las consecuencias de aquellos pensamientos que
generalmente provocarian un desempeno incorrecto. Asimismo, la visualizacion
es una técnica muy beneficiosa empleada para el aprendizaje y/o aplicacién de
estrategias de confrontar a la ansiedad, ademas la respiracion puede controlarse
libremente para reducir el nivel basal de activacién y provocar respuestas de
relajacion que favorece el equilibrio emocional, asimismo es una de las técnicas

mas empleadas es la respiracion diafragmatica (p. 2).
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Engler et al. (2019) sefalaron que la meditacion es una técnica de cuerpo
y mente utilizado para inducir la relajacion o reducir los sintomas de fatiga,
depresion, ansiedad, fibromialgia, ira, hipertension, reumatoide artritis, diabetes,
tinnitus, insuficiencia cardiaca congestiva, dolor de espalda y muchas otras
condiciones médicas cronicas (p. 13). Asimismo, Becerra et al. (2016) senalaron
que técnicas como la relajacién, imaginacién guiada, visualizacién,
entrenamiento autdogeno y distraccidon atencional figuraban como las
herramientas mas eficaces para el manejo de estos problemas aun tratandose

de un tratamiento no farmacolégico (p. 3).

El ejercicio resulta eficaz, ya que la ansiedad se asocia a un aumento de
la actividad simpatica y del tono vagal y el ejercicio tiende a amortiguarlo
mediante contracciones musculares, asimismo las terapias alternativas como el
ejercicio son efectivas para controlar y reducir los sintomas, ya que el 91% de
las encuestas de trastornos de ansiedad han mostrado resultados efectivos en
el tratamiento (De Souza etal., 2015, p. 2). Ademas, Leira y Navio (2010)
afirmaron que la exposicion cognitiva, es util para descubrir los pensamientos

irracionales que con frecuencia sustentan la ansiedad desadaptativa (p. 12).
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IIl. METODO
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La investigacion fue de tipo aplicada, con un enfoque cuantitativo de disefio pre-
experimental. Asi también, la variable de estudio fue el efecto del uso de una
aplicacién movil para el tratamiento de la ansiedad en pacientes post COVID-19.
Asimismo, la poblacion objetivo de este estudio fueron las personas mayores de
18 afios de edad que contrajeron COVID-19 del distrito de San Juan de
Lurigancho en la urbanizacion José Carlos Mariategui. Ademas, para elegir la
muestra se empled el muestreo no probabilistico por conveniencia de 35

personas.

Se selecciond la encuesta como técnica y el inventario de situaciones y
respuestas de ansiedad (ISRA) como instrumento de recoleccién de datos.
Finalmente, se administré el consentimiento informado, el pre-test, luego se
aplico el tratamiento y para finalizar el post-test, Se aplicé la prueba de Shapiro-
Wilk para evaluar la normalidad y la prueba de Wilcoxon para la prueba de
hipotesis. Ademas, se utilizé los Cédigos de Etica de la Universidad César

Vallejo, el Colegio de Ingenieros del Peru y a los principios de la Bioética.

3.1 Tipo y diseio de investigacion

Esta investigacion fue de tipo aplicada, con un enfoque cuantitativo de disefio
pre-experimental. Lozada (2014) afirmé: “La investigacién aplicada genera
conocimiento directo y a mediano plazo en la poblacién o la industria, asimismo
se origina riqueza por la diversificacion y desarrollo de la industria, lo cual
repercute indirectamente de manera positiva en la poblacion” (p. 35). En la
presente investigacion se elabord una aplicacion mévil con la intencién de aplicar

un tratamiento para la ansiedad en pacientes post-COVID-19.

El tipo de investigacion fue cuantitativa. Las investigaciones cuantitativas
recogen data numérica, usando en cierta medida la estadistica, ademas “la
investigacion cuantitativa persigue un patrén predecible y estructurado lo cual se
debe saber que las decisiones sobre el método se seleccionan antes de
recolectar los datos” (Hernandez et al., 2014, p. 6).

El disefio de la investigacion fue pre-experimental. En relativa, Hernandez
et al. (2014) indicaron: " A un solo grupo se aplica una pre prueba, luego se
administra un estimulo o tratamiento y al término de esta se aplica una post

prueba al tratamiento, este disefio presenta una ventaja ya que permite observar
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el nivel que tenia el grupo antes del tratamiento, es decir, hay un monitoreo " (p.
141). Esta investigacion fue de disefo pre-experimental porque se ejecutd un pre
test, luego se administré un tratamiento y finalmente se realizé un post test, con
la finalidad de medir los resultados del antes y después del uso de la aplicacion
movil.

3.2 Variables y operacionalizacion

La variable de esta investigacion fue “El efecto del uso de una aplicaciéon movil
para el tratamiento de la ansiedad en pacientes Post Covid-19.” y las
dimensiones son el nivel de ansiedad fisiolégica, conductual y cognitiva. Aparte,
en el Anexo 1 se muestra la matriz de operacionalizacién de la variable. A

continuacion, se muestra el detalle:

A. Definicion conceptual: Tras un estudio sobre las aplicaciones moviles
se ha sefialado que estas tecnologias permiten avanzar en la
investigacion, prevenir enfermedades, mejorar el diagnéstico, el
tratamiento y la educacion (Angarita y Castafeda, 2017, p. 3).

B. Definicion operacional: El efecto se medira por la reduccion de los
niveles de ansiedad.

C. Dimensiones:

= Fisiolégico (Méndez, Salum, Junkes y Amante, 2019, p.4).
= Conductual (Reyes, Reyes y Zapata 2019, p. 3).
= Cognitivo (Darmawati, Lindayani y Taryudi, 2020, p. 7).

D. Indicadores:

= Reduccion de los niveles de ansiedad fisiolégico (Moreno, Cuevas,
Gonzales y Calvo 2015, p. 6).

= Reduccion de los niveles de ansiedad conductual (Bulla, Figueroa,
Salgado 2018, p. 4).

» Reduccion de los niveles de ansiedad cognitivo (Paternina y Sosa
2019, p.4).
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3.3 Poblaciéon, muestra y muestreo
3.3.1 Poblacion

La poblacion objetivo de esta investigacion fueron las personas mayores de 18
afos de edad que hayan contraido COVID-19 del distrito de San Juan de

Lurigancho en la urbanizacion José Carlos Mariategui.

= Criterios de inclusion: Personas mayores de 18 afnos, ambos sexos,
personas post-COVID 19, personas que vivan en la urbanizacién José
Carlos Mariategui de SJL y personas que utilicen un Smartphone y
sepan utilizarlo.

= Criterios de exclusion: Personas que no estén lucidas orientadas en
tiempo y espacio (LOTEP) y las personas que no dan su

consentimiento libre para este estudio.
3.3.2 Muestra y Muestreo

Para la seleccion de la muestra se empled el muestreo no probabilistico por
conveniencia de 35 personas, las cuales cumplieron con los distintos criterios de
inclusion y exclusion, el tamafio de la muestra se definié por la situaciéon actual
que se vive a nivel mundial por la COVID-19. Al respecto, Gomez (2020)
menciond: “El muestreo por conveniencia se desarrolla con grupos de estudio
que han sido extraidos aleatoriamente, puesto que no se sabe las caracteristicas

de la poblacion” (p. 177).

3.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

La técnica de recoleccion de datos que se empled para el desarrollo de esta
investigacion fue la encuesta. Hernandez y Mendoza (2018) sefalaron que el
cuestionario debe ser coherente con el planteamiento del problema y de la
hipétesis (p. 251). Ademas, Hernandez et al. (2014) mencionaron que existe una
diversidad referente a las técnicas de recoleccion de datos como los

cuestionarios abiertos o cerrados, entrevistas, observacion (p. 14).

El instrumento de recoleccion de datos que se utilizé para el desarrollo de
este estudio fue el cuestionario para alcanzar los datos requeridos. Por lo tanto,
los cuestionarios facilitaron la obtencién de datos sobre el uso de esta aplicacion.

De esta manera, el instrumento utilizado fue el inventario de situaciones y
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respuestas de ansiedad (ISRA) lo cual permiti6 medir el nivel de ansiedad
cognitivo, conductual y fisiolégico. Heale y Twycross (2015) mencionaron que la
validez se conceptualiza como la medida en que un concepto se mide con
exactitud. Por ejemplo, no se calificaria apropiado una encuesta elaborada para

inspeccionar la depresion pero que en realidad mide la ansiedad (p. 66).

Por ello para para validar la informacién del estudio, toda la informacién
que se existente debe tener coherencia. Escobar y Cuervo (2008) indicaron: "La
validez del contenido es elemento significativo de la validacién de la validez de
las inferencias derivadas de las puntuaciones de las pruebas, ya que proporciona
pruebas sobre la validez de los constructos y proporciona una base para
construir formas paralelas de una prueba en la evaluacion a gran escala". (p. 28).
Por ende, mediante la validez del contenido, se verificd lo que se quiere medir lo
cual permiti6 analizar las variables a mayor escala. Khan et al. (2019)
mencionaron: "El intervalo de confianza del 95% es comun ya que establece que
hay un 5% de probabilidad de que la exposicion supere este limite o valor" (p.
56). Por ello para este estudio se utilizé un nivel de confianza del 95% para las

pruebas estadisticas.

3.5 Procedimientos
Al tener la aplicacion movil concluida, se obtuvo la informacion de las 35

personas.

a) Como primer paso, imprimir el consentimiento informado y llenar la
informacion solicitada. Asimismo, mandar una foto del documento
completo por correo electronico bkeylaelizabeth@gmail.com con el
asunto: CONSENTIMIENTO INFORMADO - APELLIDO Y NOMBRES o

via WhatsApp al teléfono celular de la investigadora.

b) Responder el pre-test, el cual consta de 22 situaciones por cada
dimensién las cuales son: cognitivo, fisioldgico y conductual.

c) Descargar la aplicacion movil e ingresar con su usuario y contrasefa; el
enlace para instalar la aplicacién moévil es el siguiente:
https://drive.google.com/drive/u/2/folders/1iaaPu3KVO3kuSceUL4J0yW
Mwp5ECzwCx
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d) Realizar las distintas sesiones y actividades del tratamiento distribuidas
en 4 semanas generado de acuerdo a su diagnostico.
e) Responder el post-test, el cual consta de 22 situaciones por cada

dimension las cuales son: cognitivo, fisioldgico y conductual.

3.6 Método de analisis de datos

Hernandez et al. (2014) mencionaron: "El estudio cuantitativo se emplea para
fortalecer las creencias y determinar con precision los patrones de conducta de
una poblacién" (p. 10). En esta investigacion el método de analisis fue
cuantitativo, puesto que la investigacion fue de tipo experimental puro, asimismo
se empled la prueba de Shapiro-Wilk para delimitar la normalidad de los datos,
ademas se uso la prueba de Wilcoxon para la prueba de hipdtesis. En este
sentido Rivas et al.,, (2013) mencionaron que la prueba de Shapiro-Wilk se

emplea cuando la muestra es menos de 50 usuarios (145).

Turcos (2015) sefialé que la prueba de Wilcoxon es distinguida como la
prueba de suma de rangos y frecuentemente se utiliza para comparar las
medianas de dos conjuntos independientes, ademas sefal6 que se elabord para
probar la hipétesis nula es decir cuando una pieza de la primera muestra es de

menor magnitud con respecto a la segunda y la probabilidad (p. 19).

3.7 Aspectos éticos

Este estudio obtuvo informacién que fue brindada por las personas que
participaron en este estudio, lo cual la informacién obtenida es confidencial
(Morales et al. 2011, p. 26). Asimismo, en este estudio se ejecutd una
colaboracién igualitaria sin exclusiones como indica en el Articulo 3° - Justicia.
Asimismo, la informacion recaudada fue real, verificando la veracidad del estudio
por parte del autor, excluyendo la reproduccion de informacion de otros autores
como se indica en el Articulo 3°- Probidad. Ademas, en esta investigacion el
autor confirma que todo el contenido sujeto a la investigacion no es plagio, como
se indica en el Articulo 15° - De La Politica del anti plagio, brindando originalidad

y autenticidad.

Ademas, en este estudio se garantiza la comprobacion de todas las
fuentes bibliograficas seleccionadas, citando a los autores acorde a la norma ISO

690:2010 como indica el Articulo 3° - Respeto de la propiedad intelectual,
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Ademas, se logré citar adecuadamente con el estilo internacional APA
respetando la autoria de las distintas fuentes de informaciéon de acuerdo al
cbdigo de ética de la investigacion de la universidad. De acuerdo a los articulos
9 y 10 del Cédigo de Etica de investigacion de la Universidad César Vallejo se
cumplié adecuadamente la politica de anti plagio y los derechos de autor puesto
que se hizo uso de un software que admite el indice de similitud con otras fuentes

de consulta.

Asi también, este estudio cumplié con los principios de la bioética: respeto
a la autonomia, beneficencia, no maleficencia y justicia (Ramirez, 2013, p. 26).
Fundamentandose en los principios de la bioética nombrados, este estudio
cumplié presentando el consentimiento informado como parte del respeto a la

autonomia.

Ademas, no se hizo dano a terceras personas con la finalidad de salvar
vidas, excluyendo damnificaciones y consumando con el principio de no
maleficencia. Asimismo, se colaboré al bienestar, presentando una aplicacién
movil para el tratamiento de la ansiedad en pacientes post-COVID-19, apoyando
a las personas de forma eficaz y cumpliendo con el principio de beneficencia. Asi
también, con esta investigacion se buscé la contribucion solidaria a la sociedad
con el entorno de la pandemia del SARS-CoV-2, generando informacion
igualitaria y equivalente para todos los usuarios de la aplicacion movil,

cumpliendo con el principio de justicia.
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IV. RESULTADOS

24



Los resultados alcanzados en esta investigacion se detallaron acorde a los
indicadores de “reduccién de los niveles de ansiedad cognitivo”, “reduccion de
los niveles de ansiedad fisioldgico” y “reduccion de los niveles de ansiedad
conductual”. Se evalué el efecto del uso la aplicacion movil para el tratamiento
de ansiedad en pacientes post COVID-19. Asimismo, se realiz6 el procedimiento
de cada uno de los indicadores planteados. Finalmente, se efectud el analisis
con el programa IBM SPSS Statistics 25 y MS Excel, ya que este estudio fue pre-

experimental.
4.1 Prueba de la hipétesis especifica 1

HE1o: El uso de una aplicacion movil para el tratamiento de ansiedad en

pacientes post-COVID-19 no redujo el nivel de ansiedad fisioldgico.

HE1+: El uso de una aplicacion movil para el tratamiento de ansiedad en

pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de ansiedad fisioldgico.
Datos descriptivos de la reduccion del nivel de ansiedad fisiolégico

El andlisis se ejecutd a través de un grupo experimental de 35 personas que
contrajeron la COVID-19 lo cual estaban interesados en recibir un tratamiento
para la ansiedad a causa de la COVID-19. Asimismo, se realizé los estadisticos

descriptivos segun el pre-test y el post-test correspondiente a 22 situaciones.

Tabla 1: Estadisticos descriptivos del nivel de ansiedad fisiolégico

N Media

Estadistico Estadistico Desv. Error
Nivel de ansiedad fisiolégico 35 100.23 13.682
Pre-Test
Nivel de ansiedad fisiolégico 35 7.66 2.174
Post-Test
Diferencia del nivel de 35 92.57 12.217
ansiedad fisiolégico
N 35
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En la tabla 1 se observa los estadisticos descriptivos del nivel de ansiedad
fisioldgico de las personas que llevaron tratamiento. El pre-test tuvo una media
de 100.23 y el post-test tuvo una media de 7.66, lo cual se observa que las
personas que hicieron uso de la aplicacién movil en el post-test obtuvieron un
mejor resultado, con una reduccion del nivel de ansiedad fisioldgico del 92.35%.

A continuacién, se muestra el célculo con la férmula.
RF = Reduccion del nivel de ansiedad fisioldgico
AFa = Nivel de ansiedad fisioldgico antes del uso de la aplicacién movil

AFd = Nivel de ansiedad fisioldgico después del uso de la aplicacién movil

. AFa — AFd 100%
= — %
AFa 0
100.23 — 7.66 L00% = 92,350,
= * =
100.23 0 =270

Prueba de normalidad

Se efectud la prueba de normalidad con el método de Shapiro-Wilk, porque la
muestra fue de 35 personas y como la cantidad de elementos de la muestra es
menor a 50 se empled dicho método. A continuacién, se evidencia los resultados

para el pre-test y el post-test.

Tabla 2: Prueba de normalidad de la reduccion del nivel de ansiedad fisioldgico

Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig.
Nivel de ansiedad fisiolégico antes 0.779 35 0.000
Nivel de ansiedad fisiologico después 0.622 35 0.000
Diferencia del nivel de ansiedad 0.817 35 0.000
fisiolégico
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Donde:
Nivel de ansiedad fisiologico antes:

En la tabla 2 se contempla el resultado de la prueba de normalidad de las
mediciones tomadas en el pre-test con un nivel de significancia menor a 0.05, lo

que evidencia que la muestra no se ajusta a la distribucion normal.
Nivel de ansiedad fisiolégico después:

En la tabla 2 se contempla el resultado de la prueba de normalidad de las
mediciones tomadas en el post-test con un nivel de significancia menor a 0.05,

lo que evidencia que la muestra no se ajusta a la distribucion normal.
Prueba de Wilcoxon

En la tabla 3 se contempla la prueba de Wilcoxon sobre la reduccién del nivel de

ansiedad fisiolégico.

Tabla 3: Rangos de prueba de signos - reduccién del nivel de ansiedad fisiolégico

N Rango Suma de
promedio | rangos

Nivel de ansiedad fisiologico | Rangos 352 18.00 630.00
después - Nivel de ansiedad | negativos
fisiologico antes

Rangos (0 0.00 0.00

positivos

Empates 0°

Total 35

a. Nivel de ansiedad fisiolégico después < Nivel de ansiedad fisiolégico
antes
b. Nivel de ansiedad fisiolégico después > Nivel de ansiedad fisiolégico

antes

c. Nivel de ansiedad fisiolégico después = Nivel de ansiedad fisiolégico

antes
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En la tabla 4 se evidencia los resultados de la prueba Z referente a la reduccién

del nivel de ansiedad fisiologico

Tabla 4: Estadistica de prueba Z - reduccion del nivel de ansiedad fisiolégico

Nivel de ansiedad fisiolégico después — Nivel
de ansiedad fisioldégico antes

Z -5.160P

Sig. Asintotica (bilateral) 0.000

a) Prueba de rangos con signo de Wilcoxon.

b) Se basa en rangos positivos.

Después del analisis de los datos con el SPSS, en la zona Z de la tabla 4, se
alcanzé -5.160, la cual se encontrd en la region de rechazo y se obtuvo un valor
p = 0.000 < 0.05, por ende, se rechazo la HE10 y se acepto la HE11; es decir, las
medias entre el pre-test y el post-test fueron significativamente diferentes, por
ende, se aceptd que “El uso de una aplicacion movil para el tratamiento de
ansiedad en pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de ansiedad fisiolégico”,

con una reduccion del nivel de ansiedad fisioldgico del 92.35%.
4.2 Prueba de la hipoétesis especifica 2

HE2o: El uso de una aplicacion movil para el tratamiento de ansiedad en

pacientes post-COVID-19 no redujo el nivel de ansiedad conductual.

HE1+: El uso de una aplicacion movil para el tratamiento de ansiedad en

pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de ansiedad conductual.
Datos descriptivos de la reduccion del nivel de ansiedad conductual

Para este indicador se analizé con el mismo grupo de 35 personas que
contrajeron la COVID-19. Asimismo, se realizd los estadisticos descriptivos

segun el pre-test y el post-test que corresponde a 22 situaciones.
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Tabla 5: Estadisticos descriptivos del nivel de ansiedad conductual

N Media

Estadistico Estadistico Desv. Error
Nivel de ansiedad 35 47.60 4,953
conductual Pre-Test.
Nivel de ansiedad 35 6.06 1.790
conductual Post-Test.
Diferencia del nivel de 35 41.54 3.918
ansiedad conductual
N 35

En la tabla 5 se observa los estadisticos descriptivos del nivel de ansiedad

conductual de las personas que llevaron tratamiento. El pre-test tuvo una media

de 47.60 y el post-test tuvo una media de 6.06, lo cual se observa que las

personas que hicieron uso de la aplicacion movil en el post-test obtuvieron un

mejor resultado, con una reduccion del nivel de ansiedad conductual del 87.26%.

A continuacioén, se muestra el calculo con la férmula.

RC = Reduccidn del nivel de ansiedad conductual

ACa = Nivel de ansiedad conductual antes del uso de la aplicacion movil

ACd = Nivel de ansiedad conductual después del uso de la aplicacion movil

RC

_ 47.60 —6.06

Prueba de normalidad

_ ACa —ACd

ACa

47.60

* 100%

*100% = 87.26%

Se efectud la prueba de normalidad con el método de Shapiro-Wilk, ya que se

contd con 35 personas y como la cantidad de elementos de la muestra es menor
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a 50 se empled dicho método. A continuacion, se muestra los resultados para el

pre-test y el post-test.

Tabla 6: Prueba de normalidad de la reduccion del nivel de ansiedad conductual

Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig.

Nivel de ansiedad conductual 0.867 35 0.001
antes
Nivel de ansiedad conductual 0.637 35 0.000
después
Diferencia del nivel de ansiedad | 0.917 35 0.012
conductual

Donde:

Nivel de ansiedad conductual antes:

En la tabla 6 se contempla el resultado de la prueba de normalidad de las
mediciones tomadas en el pre-test con un nivel de significancia menor a 0.05, lo

que evidencia que la muestra no se ajusta a la distribucion normal.
Nivel de ansiedad conductual después:

En la tabla 6 se contempla el resultado de la prueba de normalidad de las
mediciones tomadas en el post-test con un nivel de significancia menor a 0.05,

lo que evidencia que la muestra no se ajusta a la distribuciéon normal.
Prueba de Wilcoxon

En la tabla 7 se contempla la prueba de Wilcoxon sobre la reduccion del nivel de

ansiedad conductual.

Tabla 7: Rangos de prueba de signos - reduccion del nivel de ansiedad

conductual
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N Rango Suma de
promedio | rangos
Nivel de ansiedad | Rangos 352 18.00 630.00
conductual después - Nivel | negativos
de ansiedad conductual
antes
Rangos 0P 0.00 0.00
positivos
Empates 0°
Total 35

a. Nivel de ansiedad conductual después < Nivel de ansiedad conductual

antes

b. Nivel de ansiedad conductual después > Nivel de ansiedad conductual

antes

c. Nivel de ansiedad conductual después = Nivel de ansiedad conductual

antes

En la tabla 8 se evidencia los resultados de la prueba Z referente a la reduccién

del nivel de ansiedad conductual

Tabla 8: Estadistica de prueba Z - reduccion del nivel de ansiedad conductual

Nivel de ansiedad conductual después —
Nivel de ansiedad conductual antes

Y4

-5.160°

Sig. Asintotica
(bilateral)

0.000

a) Prueba de rangos con signo de Wilcoxon.

b) Se basa en rangos positivos.
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Después de analisis de los datos con el SPSS, en la zona Z de la tabla 8, se
alcanzo -5.160, la cual se encontrd en la regidn de rechazo y se obtuvo un valor
p = 0.000 < 0.05, por lo tanto, se rechazo la HE10 y se acepté la HE1+; es decir,
las medias entre el pre-test y el post-test fueron significativamente diferentes, por
ende, se acepté que “El uso de una aplicacion mévil para el tratamiento de
ansiedad en pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de ansiedad conductual”,

con una reduccion del nivel de ansiedad conductual del 87.26%.
4.3 Prueba de la hipétesis especifica 3

H3o: El uso de una aplicacién movil para el tratamiento de ansiedad en pacientes

post-COVID-19 no redujo el nivel de ansiedad cognitivo.

H31: El uso de una aplicacion movil para el tratamiento de ansiedad en pacientes

post-COVID-19 redujo el nivel de ansiedad cognitivo.
Datos descriptivos de la reduccién del nivel de ansiedad cognitivo

Para este indicador se analizé con el mismo grupo de 35 personas que
contrajeron la COVID-19. Asimismo, se realizd los estadisticos descriptivos

segun el pre-test y el post-test que corresponde a 22 situaciones.

Tabla 9: Estadisticos descriptivos del nivel de ansiedad cognitivo

N Media

Estadistico Estadistico Desv. Error
Nivel de ansiedad cognitivo 35 75.89 6.362
Pre-Test.
Nivel de ansiedad cognitivo 35 8.03 2.571
Post-Test.
Diferencia del nivel de 35 67.85 5.234
ansiedad cognitivo
N 35
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En la tabla 9 se observa los estadisticos descriptivos del nivel de ansiedad
cognitivo de las personas que llevaron tratamiento. El pre-test tuvo una media de
75.89 y el post-test tuvo una media de 8.03, lo cual se observa que las personas
que hicieron uso de la aplicacion movil en el post test obtuvieron un mejor
resultado, con una reduccion del nivel de ansiedad cognitivo del 89.41%. A

continuacion, se muestra el calculo con la formula.
RCg = Reduccion del nivel de ansiedad cognitivo
ACga = Nivel de ansiedad cognitivo antes del uso de la aplicacion movil

ACgd = Nivel de ansiedad cognitivo después del uso de la aplicacion movil

RC ACga — ACgd 100%
= *
& ACga 0
75.89 —8.03

Prueba de normalidad

Se efectud la prueba de normalidad con el método de Shapiro-Wilk, ya que se
contod con 35 personas y como la cantidad de elementos de la muestra es menor
a 50 se empled dicho método. A continuacién, se muestra los resultados para el

pre-test y el post-test.

Tabla 10: Prueba de normalidad de la reduccién del nivel de ansiedad cognitivo

Shapiro-Wilk
Estadistico Gl Sig.

Nivel de ansiedad cognitivo 0.836 35 0.000
antes

Nivel de ansiedad cognitivo 0.558 35 0.000
después

Diferencia del nivel de ansiedad | 0.875 35 0.001
cognitivo
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Donde:
Nivel de ansiedad cognitivo antes:

En la tabla 10 se contempla el resultado de la prueba de normalidad de las
mediciones tomadas en el pre-test con un nivel de significancia menor a 0.05, lo

que evidencia que la muestra no se ajusta a la distribucion normal.
Nivel de ansiedad cognitivo después:

En la tabla 10 se contempla el resultado de la prueba de normalidad, de las
mediciones tomadas en el post-test con un nivel de significancia menor a 0.05,

lo que evidencia que la muestra no se ajusta a la distribucion normal.
Prueba de Wilcoxon

En la tabla 11 se contempla la prueba de Wilcoxon sobre la reduccion del nivel

de ansiedad cognitivo.

Tabla 11: Rangos de prueba de signos - reduccion del nivel de ansiedad
cognitivo

N Rango Suma de
promedio | rangos

Nivel de ansiedad cognitivo | Rangos 352 18.00 630.00
después - Nivel de ansiedad | negativos
cognitivo antes

Rangos QP 0.00 0.00

positivos

Empates Oc

Total 35

a) Nivel de ansiedad fisiolégico después

antes

b) Nivel de ansiedad fisiolégico después

antes

c) Nivel de ansiedad fisiolégico después

antes

>

Nivel de ansiedad fisiolégico

Nivel de ansiedad fisiolégico

Nivel de ansiedad fisiologico
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En la tabla 12 se evidencia los resultados de la prueba Z referente a la reduccién

del nivel de ansiedad cognitivo

Tabla 12: Estadistica de prueba Z - reduccion del nivel de ansiedad cognitivo

Nivel de ansiedad cognitivo
después — Nivel de ansiedad
cognitivo antes

z -5.161P

Sig. Asintotica (bilateral) 0.000

a) Prueba de rangos con signo de Wilcoxon.

b) Se basa en rangos positivos.

Después del analisis de los datos con el SPSS, en la zona Z de la tabla 11, se
alcanzo6 -5.161, la cual se encontr6 en la region de rechazo y se obtuvo un valor
p = 0.000 < 0.05, por ende, se rechazo la HE10 y se aceptd la HE1+; es decir, las
medias entre el pre-test y el post-test fueron significativamente diferentes, por
ende, se aceptd que “El uso de una aplicacion mévil para el tratamiento de
ansiedad en pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de ansiedad cognitivo”, con

una reduccion del nivel de ansiedad cognitivo del 89.41%.
4.4 Prueba de la hipétesis general

De acuerdo a que se aceptaron las condiciones de las hipotesis especificas 1, 2
y 3; entonces, se aceptd la hipdtesis general: “El uso de una aplicacion mévil
para el tratamiento de ansiedad en pacientes post-COVID-19, redujo el nivel de

ansiedad fisiolégico, conductual y cognitivo”.
4.5 Resumen

A continuacién, se detalla un resumen de los resultados de aceptacion o rechazo

de las hipétesis planteadas en la investigacion.
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Céd. Hipotesis Resultado
(Aceptada o
rechazada)

HE1 El uso de una aplicacion moévil para el tratamiento de | Aceptada
ansiedad en pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de
ansiedad fisioldgico.

HE2 El uso de una aplicacién mévil para el tratamiento de Aceptada
ansiedad en pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de
ansiedad conductual.

HE3 El uso de una aplicacién mévil para el tratamiento de Aceptada
ansiedad en pacientes post-COVID-19 redujo el nivel de
ansiedad cognitivo.

HG El uso de una aplicacién movil para el tratamiento de | Aceptada

ansiedad en pacientes post-COVID-19, redujo el nivel

de ansiedad fisiolégica, conductual y cognitiva.
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V. DISCUSION
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La aplicacion mévil para el tratamiento de la ansiedad en pacientes post-COVID-
19 presentd un efecto positivo al ser administrado a un grupo de 35 personas,
puesto que se logré el objetivo de reducir el nivel de ansiedad fisioldgico, el nivel
de ansiedad cognitivo y el nivel de ansiedad conductual. De acuerdo a los
resultados, se obtuvo la reduccion del nivel de ansiedad fisioldgico de 92.35%,
asimismo se obtuvo la reduccién del nivel de ansiedad conductual de 87.26% y
se obtuvo la reduccion del nivel de ansiedad cognitivo de 89.41%. Por ello, se
demostrd que la aplicacién movil es una buena herramienta para la reduccion de

la ansiedad en pacientes post-COVID-19.

Las caracteristicas de Pax COVID-19 en este estudio fueron semejantes
a las caracteristicas de Baldessar et al. (2019, p. 6) y Mir6 (2017, p. 8), los que
aplicaron médulos como tratamiento, sobre la enfermedad, consejos, preguntas
frecuentes con la finalidad de mejorar el desarrollo del tratamiento que brindaron.
Pero en este estudio no se implementaron algunas caracteristicas como en el
estudio de Gama y Tavares (2019, p. 6) y Cedefio y Marin (2018, p. 8) quienes
implementaron modulos de reportes, comentarios y sugerencias, contacto y

geolocalizacién con la finalidad de mejorar la satisfaccion en los usuarios.

La aplicacion movil desarrollada redujo el nivel de ansiedad fisioldgico en
92.35%, lo que fue mayor al resultado de 50% de Rios et al. (2016, p. 6) en
cuanto a la ansiedad generalizada debido a que realizaron el tratamiento
administrando farmacos, sin el uso de tecnologia de informacién y sin la
aplicacién de técnicas cognitivo-conductuales como lo desarrollado en esta
investigacién. Cabe resaltar que las técnicas cognitivo-conductuales son
eficientes y beneficiosas para el manejo de diversos trastornos emocionales
como los trastornos de ansiedad, depresidn, entre otros (Ibafez y Manzanera,
2012, p. 7).

Asimismo, los resultados de este estudio mostraron una media de 47.60
en el pre-test y 3.06 en el post-test donde se logré la reduccion del nivel de
ansiedad conductual en un 87.26%. Al respecto Baytar y Bollucuo (2021, p. 4)
alcanzaron como resultado una media de 34.0 después de la exposicion a la
realidad virtual. La media en la prueba de salida en el estudio de Baytar y

Bollucuo (2021, p. 4) fue mayor porque solo aplicaron como tratamiento para la
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ansiedad un video mediante la realidad virtual, lo cual no emplearon un
tratamiento basado en las técnicas cognitivo-conductuales para la reduccién de
la ansiedad (Becerra et al. 2016, p. 3), asimismo no se mostré un plan

estructurado en semanas y sesiones como lo desarrollado en esta investigacion.

Ademas, se logro la reduccion del nivel de ansiedad cognitivo de 89.41%,
lo que fue mayor al resultado de 74% de Arane et al. (2017, p. 3) en cuanto a la
reduccién del nivel de ansiedad en nifios debido a que se solo aplicaron una
escenografia empleando la realidad virtual, asimismo, no aplicaron diferentes
sesiones con distintas escenografias, ademas no adhirieron médulos como
consejos, informacion sobre la ansiedad, referencias bibliograficas como lo
desarrollado en esta investigacion. Ademas, no emplearon como tratamiento las
técnicas cognitivo-conductuales, ni ejercicios fisicos para la reducciéon de la

ansiedad (Dominguez et al. 2017, p. 3).

Ademas, se logro la reduccion del nivel de ansiedad cognitivo de 89.41%,
Por su parte Rojas et al. (2015, p. 5) logré 60% referente a la reduccion de la
ansiedad en pacientes adultos, mientras Bahamén (2014, p. 10) logr6é 61.53%
referente a la reduccion de los niveles de ansiedad. Los resultados de este
estudio fueron mayores a los resultados de Rojas et al. (2015, p.5) y Bahamén
(2014, p. 10) porque el tratamiento fue realizado manualmente sin ningun medio
tecnologico como el uso de una aplicacion mévil lo cual seria mucho mas
completo y atractivo en el proceso del tratamiento en el cual se podria incluir
contenido visual, juegos (Colodetti, 2020, p. 7). Asimismo, no existié la adhesién
de las técnicas cognitivo-conductuales los cuales son efectivas en distintos

trastornos psicolégicos (Engler et al. 2019, p. 6).

Finalmente se utilizé la metodologia de desarrollo Mobile-D (Amaya, 2015,
p. 118) para el desarrollo de la aplicacion maévil, en la cual se aprecio su adhesion
en grupos reducidos de trabajo, la restructuracion, la direccién hacia el desarrollo
de dispositivos maoviles y las cinco fases de desarrollo respectivamente; por otra
parte, se evidencio que no se puede aplicar en grupos grandes de trabajo.
Ademas, la presente investigacion hice mencion al tratamiento de la ansiedad en
pacientes post-COVID 19 siendo sobresaliente porque fue desarrollada en

relacion a la pandemia mundial de la COVID-19.
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VI. CONCLUSIONES
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Las conclusiones de la investigacion fueron las siguientes:

1.

Se consiguio un 92.35% en la reduccion del nivel de ansiedad fisioldgico,
ya que se incluyo las técnicas cognitivo-conductual que son eficientes y
beneficiosos para el manejo de la ansiedad (Ibanez y Manzanera, 2012,
p. 7). Ademas, las técnicas cognitivo-conductual presentadas en la
aplicacién movil para el tratamiento de ansiedad estuvieron guiadas por
videos lo cual permiti6 al usuario comprender el desarrollo de cada
técnica, asimismo a cada video mostrado se le incluyé la cita
correspondiente lo que posibilitd que el tratamiento sea mucho mas
practico y confiable.

Se obtuvo un 87.26% en la reduccién del nivel de ansiedad conductual,
Debido a que se incluyé como tratamiento para la ansiedad ejercicios
fisicos como: aerdbicos y estiramientos los cuales favorecen a la
reduccion de la ansiedad (Dominguez et al. 2017, p. 3). Ademas, se
mostré un modulo llamado ansiedad en el cual se brind6 informacion
acerca del trastorno de ansiedad en el que se incluyé conceptos, tipos,
sintomas y clasificaciones de la ansiedad acompafiado de imagenes para
que el usuario captara mejor la informacion que se brindd, asimismo se
afnadié las respectivas citas bibliograficas de la informacién presentada.
Se logré un 89.41% en la reduccion del nivel de ansiedad cognitivo, ya
que se incluyé un modulo de consejos en el cual se plasmé informacion
confiable, por ende, permitié que el usuario siguiera ciertas medidas las
cuales contribuyeron a la reduccién de los niveles de ansiedad en sus
distintos aspectos. Ademas, se afadid un modulo con las distintas
referencias bibliograficas referente al contenido de la aplicacion moévil lo
cual permitié al usuario llevar acabo el tratamiento con informacion de
fuentes confiables.

Conforme a los resultados obtenidos se concluye que el uso de la
aplicacion movil para el tratamiento de ansiedad en pacientes post
COVID-19 permitio la reduccion del nivel de ansiedad fisiolégico, la
reduccion del nivel de ansiedad conductual y la reduccion del nivel de
ansiedad cognitivo como fue propuesto en el objetivo general de la

investigacion.
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VIl. RECOMENDACIONES
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Las recomendaciones para futuras investigaciones son las siguientes:

1.

Desarrollar investigacion cientifica considerando una poblacion de
personas menores de edad que contrajeron la COVID-19, ya que esta
parte de la poblacion también ha sido muy afectada por la COVID-19, Asi
también una muestra de mayor tamafio a la utilizada en el presente
estudio. Asimismo, cabe resaltar que todas las personas menores de
edad deben ser supervisados por sus progenitores o persona a cargo del
menor de edad siempre y cuando el progenitor o persona a cargo sea
mayor de edad, ademas debe existir el acompafiamiento del psicélogo
especialista en el transcurso del tratamiento.

Desarrollar investigacion cientifica a un ambito geografico mayor al
utilizado en la presente investigacion puesto que en esta investigacion
solo se obtuvo la poblacidén y muestra de un solo distrito que fue el de San
Juan de Lurigancho, es decir obtener una poblacion y muestra de
diferentes distritos, provincias y departamentos del pais para que de esta
manera se pueda llegar a mas personas y sea mayor el numero de
personas beneficiadas con la investigacién y obtener mejores resultados
de una poblacion diversa.

Desarrollar investigaciones ampliando la cantidad de dimensiones e
indicadores. Para dimensiones: (a) conocimiento, (b) satisfaccién. Para
indicadores: (a) incremento de conocimiento, (b) satisfaccion de usuario.
Dichas dimensiones e indicadores mencionadas permitirian Ia
contribucidn de nuevo conocimiento y a la obtencion de mejores
resultados.

Incorporar un médulo de test donde el usuario pueda ingresar y realizar el
test de diagndstico de ansiedad y obtener sus resultados en tiempo real,
de esta manera ya no se realizaria el diagnostico de ansiedad de forma
manual lo cual puede resultar tedioso para algunos usuarios. Cabe
resaltar que el test empleado debera ser el adecuado y ademas debera
ser un test que no demande muchos minutos para realizarlo ya que puede
resultar muy pesado para el usuario. Asimismo, todo esto permitiria

incrementar la satisfaccion de los usuarios y obtener mejores resultados.
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5.

Incorporar un moédulo de pequefios juegos en la cual los usuarios puedan
ganar premios, escalar niveles y obtener puntos los cuales se puedan
emplear para adquirir premios y a su vez las retribuciones puedan ser
evidenciadas a otros usuarios. Todo ello se efectuara con la finalidad de
contribuir a la reducciéon de los niveles de ansiedad e incrementar la
satisfaccion ya que los usuarios no solo estarian ingresando a la
aplicacion movil para realizar su tratamiento para la ansiedad causada por
la COVID-19 sino también tendrian un espacio dentro de la aplicaciéon

movil para jugar y hacer mas ameno el tratamiento.
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ANEXOS:

Anexo 1: Matriz de operacionalizaciéon de variables

Tabla 13: Matriz de operacionalizacion de variables

(Bulla, Figueroa,
Salgado, 2018,

p.3)

diagnéstico, el
tratamiento y la
educacion

(Angarita y
Castaneda, 2017,
p. 3)

(Bulla, Figueroa,
Salgado 2018, p. 4)

conductual.

(ISRA)

Cognitivo

(Darmawati,
Lindayani y Taryudi,
2020, p. 7)

Reduccion de los
niveles de ansiedad
cognitivo.

(Paternina y Sosa
2019, p.4)

Inventario de
situaciones y
respuestas de
ansiedad aspecto
cognitivo.

(ISRA)

Variable Definiciéon Definicion Dimensiones Indicadores Instrumento Escala de
conceptual operacional medicion
Tras un estudio El efecto se Fisiolégico Reduccién de los Inventario de
sobre las medira por . niveles de ansiedad situaciones y
.. L (Méndez, Salum, i
aplicaciones la reduccion fisiologico. respuestas de
o Junkes y Amante, . ;
El efecto del uso moviles se ha de los ansiedad aspecto | Ordinal
~ . 2019, p.4) (Moreno, Cuevas, i
de una sefalado que estas | niveles de fisioldgico.
aplicaciéon movil tecnologias ansiedad Gonzales y Calvo
P 009 ' 2015, p. 6) (ISRA)
para el permiten avanzar
tratamiento de la | en la investigacion, Conductual Reduccién de los Inventario de Moderada
ansiedad en prevenir (Reyes, Reyes niveles de ansiedad situaciones y
pacientes Post enfermedades, 74 a)fca 2’0 1 gy é) conductual. respuestas de Severa
Covid-19. mejorar el P P ansiedad aspecto | Extrema
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Anexo 2: Matriz de consistencia

Tabla 14: Matriz de consistencia

¢ Cual es el efecto del uso de
la aplicacion movil para el
tratamiento de ansiedad en
pacientes Post-COVID-19 en
el nivel Fisiolégico?

Determinar el efecto del uso de una
aplicacion movil en el tratamiento
de ansiedad en pacientes Post-
COVID-19, en lo referente al nivel
de ansiedad Fisioldgico.

El uso de una aplicacién movil para
el tratamiento de ansiedad en
pacientes Post-COVID-19 reduce
el nivel de ansiedad Fisiolégico.

(Moreno, Cuevas, Gonzales y
Calvo, 2015, p. 6)

¢, Cual es el efecto del uso de
la aplicacion movil para el
tratamiento de ansiedad en
pacientes Post-COVID-19 en
el nivel Conductual?

Determinar el efecto del uso de una
aplicacion movil en el tratamiento
de ansiedad en pacientes Post-
COVID-19, en lo referente al nivel
de ansiedad Conductual.

El uso de una aplicacién movil para
el tratamiento de ansiedad en
pacientes Post-COVID-19 reduce
el nivel de ansiedad Conductual.

(Bulla, Figueroa y Salgado, 2018,
p. 4)

¢ Cual es el efecto del uso de
la  aplicacion  para el
tratamiento de ansiedad en
pacientes Post-COVID-19 en
el nivel Cognitivo?

Determinar el efecto del uso de una
aplicacion movil en el tratamiento
de ansiedad en pacientes Post-
COVID-19, en lo referente al nivel
de ansiedad Cognitivo.

El uso de una aplicacién movil para
el tratamiento de ansiedad en
pacientes Post-COVID-19 reduce
el nivel de ansiedad Cognitivo.

(Paternina y Sosa., 2019, p. 4)

(Reyes, Reyes y
Zapata 2019, p.
3)

PROBLEMA GENERAL OBIJETIVO GENERAL HIPOTESIS GENERAL VARIABLE DIMENSIONES INDICADOR
¢Cual es el efecto del uso de | Determinar el efecto del uso de una | El uso de una aplicacién movil para Reducciéon de los
la aplicacion movil para el | aplicacion moévil en el tratamiento | el tratamiento de ansiedad en niveles de ansiedad
tratamiento de la ansiedad en | de ansiedad en pacientes Post- | pacientes Post-COVID-19, reduce | El efecto del uso de | Fisiolégico
pacientes Post-COVID-19 en | COVID-19, en el nivel de ansiedad | el nivel de ansiedad Fisiologica, | una aplicacion movil ] Fisiologico.
el nivel Fisioldgico, | Fisiolégico, Conductual y Cognitivo | Conductual y Cognitiva. (Cedefio para el tratamiento (Méndez, Salum,

Conductual y Cognitivo de la Mari . Junkes Yy | (Moreno, Cuevas
: arin, 2018, p. 2 | nsi n ’ ’
Ansiedad? y p-2) de a @ siedad e Amante, 2019, | Gonzales y Calvo
pacientes Post 0.4) 2015, p. 6)
Covid-19. ' P
PROBLEMAS ESPECIFICOS OBIJETIVOS ESPECIFICOS HIPOTESIS ESPECIFICAS .
(Bulla, Figueroa,
Salgado, 2018, p. 3) | Conductual Reduccién de los

niveles de ansiedad
Conductual.

(Bulla, Figueroa,
Salgado 2018, p. 4)

Cognitivo

(Darmawati,
Lindayani y
Taryudi, 2020, p.
7)

Reducciéon de los
niveles de ansiedad
Cognitivo.

(Paternina y Sosa
2019, p.4)
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Anexo 3: Tabla de comparacion entre las metodologias de desarrollo de
aplicaciones moviles

Tabla 15: Tabla de comparacion entre las metodologias de desarrollo de
aplicaciones méviles

Metodologia Tipos de pro-
ded I . Fech t I
© ‘esaTrro © Entidad Autores echa yectos en fos Fases / Etapas
Aplicaciones de crea- | que se ha
. creadora . .
Méviles cion aplicado
Geolocaliza-
cién, proyec- .
Centro de In- on, proy Fase de Exploracién.
. tos peque- N
vestigacion Bala- Fos en apli- Fase de Inicializacion.
MOBILE-D Técnica de 2005 . P , | Fase de producto.
. . guera caciones mo- e
Finlandia . Fase de estabilizacion.
viles, Modelo
. .| Fase de pruebas.
cliente servi-
dor agil.
Desarrollo iterativo e incre-
mental.
Pruebas unitarias continuas.
Programacion en parejas.
. Pruebainde- | Frecuente integracion del
Programacidn Lean Manu- | Kent . . L.
. 1996 pendiente de | equipo de programacién con
extrema XP facturing Beck . .
la NASA el cliente o usuario.
Refactorizacion del cédigo.
Propiedad del cédigo com-
partida.
Simplicidad en el cédigo.
Desarrollo basado en prue-
bas.
Participacion continta del
cliente.
. Cumbre PMI UML, Crea- Establecimient(? f:le priorida-
Hybrid Metho- Ivar Ja- dor de UP, des en los requisitos.
. celebrada en 2011 ., .
dolgy Desing Soffa Buleari cobson Creador de Comunicacion efectiva.
»Bule EssUP Calidad garantizada.
Desarrolladores expertos.
Revision de todo el proceso
y sesiones de aprendizaje.
Proceso de adaptacion.
Determinar o fijar objetivos.
ottt | s |ty | gy | Mooy | SETOLT ey
L SOFT Boehm Win P '

spiral

Analisis y evaluacién del
riesgo.
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Anexo 4: Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Y O identificado con el numero de
DNI ... he sido informado sobre el procedimiento de la investigacion
titulada "Aplicacion mévil para el tratamiento de la ansiedad en pacientes Post-
Covid-19", desarrollado por la autora Blanco Vasquez, Keyla Elizabeth y se me
ha entregado una copia de este consentimiento informado, fechado y firmado.
Mis resultados se juntaran con los obtenidos por los demas participantes y en

ningun momento se revelara mi identidad.

Mi consentimiento lo otorgo de manera voluntaria y sé que soy libre de retirarme
del estudio en cualquier momento del mismo, por cualquier razén de fuerza
mayor, sin que ello implique alguna consecuencia desfavorable para mi. Por lo
tanto, en forma consciente y voluntaria doy mi consentimiento para ser parte de

este proyecto de investigacion.

Lima, de de 2021

Apellidos y Nombres Firma del Participante

DNI

Huella Dactilar
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Anexo 5: Prototipos de la aplicacion moévil

En la figura 1 se muestra la pantalla de inicio que el usuario visualizara al ingresar

a la aplicacion movil.

| Salud Mental

Cada persona carga
con su propio doctor
en su interior.

INGRESE

O

Figura 1: Pantalla de inicio de la aplicacién movil

En la figura 2 se muestra la pantalla de inicio de sesion, asimismo para acceder

a la aplicacién movil el usuario ingresara con su correo electronico y contrasena.

[ =S 52 AM 100% .
Inicia Sesién

Correo electronico

¢Has olvidado tu contrasefia?

ENTRAR

O

Figura 2: Pantalla de inicio de sesion
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En la figura 3 se muestra la pantalla del menu que visualizara el usuario en donde
se muestra los modulos de: tratamiento de ansiedad, consejos, acerca de,

trastorno de ansiedad, fuentes de informacioén y cerrar sesion.

252 AM 1009 .

e

& Keyla Elizabeth Blance Vasquez

T Test

l Tratomiento Ansiedad
Petfil

Invitar Amigos
Consejos

Acerca de

Transtorno de Ansiedad

Soporte de contacto

Cerrar Sesién

O

Figura 3: Pantalla del menu de la aplicacion movil

En la figura 4 se muestra la pantalla de consejos que podra visualizar el usuario
donde encontrara una serie de indicaciones que servira de apoyo en el

tratamiento.

| -_— aszam 0% I

CONSEJOS

| [a
| |o48

Consejo 1: Come mas despacio
Consejo 2: Escucha musica

Consejo 3 Escribe

Consejo 4: Alimentacion balanceada

Consejo & Redliza ejercicios

-
O

Figura 4: Pantalla de consejos para el usuario
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En la figura 5 se muestra la pantalla de trastorno de ansiedad donde se
observara una serie de definiciones acerca del trastorno de ansiedad que el

usuario conocera en el transcurso del tratamiento.

| — a5z am 100%

TRANSTORNO DE
‘ ANSIEDAD

§ LJ}

N

. =]

LQué es la Ansiedad?

Tipos de Ansiedad

Tratamientos

INGRESAR

Figura 5: Pantalla de informacion sobre la ansiedad

En la figura 6 se muestra la pantalla de inicio al tratamiento de ansiedad que

realizara cada usuario de acuerdo a su diagndstico.

| —_— *5Z AM 00w W

,,_.
LiEd

r <y .
N

Tratamiento de
Ansiedad

Primero realiza tu pre test

INGRESAR

O

Figura 6: Pantalla de inicio de tratamiento
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En la figura 7 - 33 se muestra las pantallas del tratamiento a nivel moderado lo
cual consta de 1 sesidén por semana, lo cual cada sesion esta conformada por
distintas actividades donde podra encontrar diferentes técnicas a realizar con la
ayuda de videos e imagenes realizando en total 4 sesiones y 12 actividades en

1 mes.

| — 252 A 0% -

TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesidn 01

Fisiolbgico: Técnica de
respiracion diafragmatica

Conductual: Ejercicio fisico

Cogpnitivo: Detencion del
pensamiento

Semana 1

Siguiente

Figura 7: Pantalla de tratamiento del nivel moderado — sesion 1

f — 252 AM 100% -

TRATAMIENTO
Nivel Moderada

l Actividades Sesibdn 01

[ Fisiologico Técnica de

respiracién diafragmatica

Instrucciones
1) Siéntese en una silla comeda o
acuéstese boca arriba con una
almechade debajo de la cabeza,
aseglrese de que la espalda esté
apoyada.

2) Coloque una de las manos sobre
el pecho y la otra sobre el
abdomen.

3) Inhale lentamente por la nariz,
cuente hasta 2, a medida que
inhale, el abdomen debe empujar la
mang, el pecho debe permanecer
quieto.

Figura 8: Pantalla de la técnica de respiracion diafragmatica — sesién 1 (A)
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| — 252 AM 100%

4) Expulse el aire [entamente con los
labios juntos (casi cerrados), cuente
hasta 4, a medida que expulsa el

aire, debe sentir que el estbmago se
hunde.

| 5) Observe que al inhalar cuenta
hasta 2 y que cuando expulsa el aire
cuenta hasta 4, esto lo ayuda a
mantener su respiracién lenta y
pareja.

©) Practique esta técnica de
respiracién durante 5 a 10 minutos al
principio, trate de hacerlo de 2 a 4
veces al dig, luego aumente la
cantidad de tiempo y la frecuencia.

Empiece este ejercicio estando
acostade boca arriba, luego hagalo
sentado, pruebe también hacerlo de
pie y por Ultimo, mientras realiza
alguna actividad.

O

Figura 9: Pantalla de la técnica de respiracion diafragmatica — sesién 1 (B)

| - 352 &M 100% -

TRATAMIENTO

Nivel Moderada
‘ Actividades Sesién 01

‘ Conductual Ejercicio fisico
‘ Instrucciones

1) Hiperextensién de hombros

Situarse de pie, y sujetar una pica de
madera por detrés del cuerpo en
pronacién (palma de las manos hacia
atrés), elevar progresivamente los
brazos en extensién hasta que notemos
el estiramiento en la zona pectoral.

2) Hexién de tronco sobre soporte
Colocarse de pie frente a una mesa o
soporte, con una altura similar a nuestra
cintura, colocar las dos manos sobre
ella, con una separacién superior a la
de nuestros hombros, y flexionar el
tronco hacia abajo y hacia atrés
progresivamente.

Figura 10: Pantalla de ejercicio fisico — sesién 1 (A)




| | —= 452 &M 00% =

pie, lateralmente a una barra vertical con
los pies cercanos a ella, tomarla por
| encima de la cabeza y dejar caerhacia el

| 3) Traccidn lateral en barra: Situarse de

lado contrario. Las dos manos sujetan la
barra por el mismo lade, con las palmas
hacia el frente.

4) Extensién de brazos en vertical De
pie, preferiblemente frente a un espejg,
levantar los brazos, entrecruzar los dedos
de las dos manos las palmas hacia arriba
y estirar hacia alli

5) Extensién en cuadrupedia tipo “rezo":
De rodillas en el suelo se flexiona el
tronco y se apoyan las manos al frente,
mas allé de la cabeza se desciende la
cintura hacia abajo y atrds manteniendo
los codos rectos y las manos inméviles
en el suelo, al tiempo que se presiona el
térax hacia el suelo

|

Figura 11: Pantalla de ejercicio fisico — sesién 1 (B)

.
® o
| [ 52 AM 00% -
TRATAMIENTO

Actividades Sesién 01
‘ Cognitivo Detencién del

‘ Nivel Moderada

pensamiento

Instrucciones

1) Es necesario que identifique
sus emociones negativas y las
verbalice.

2) Elegir un estimule que
interrumpa los pensamientos
negativos.

Puede ser una palmada o un
pellizeco y simultaneamente
utilizar palabras como jstop!

ibastal

Figura 12: Pantalla de detencién del pensamiento — sesion 1 (A)




| o 452 AM 0%

| 3) Cambiar de actividad, una
vez se haya interrumpido el
pensamiento realiza algo
diferente para que ese
pensamiento no vuelva.
4) Intentar contrarrestar los
pensamientos negativos con
pensamientos positivos, como:
- Todo va estar bien.
+ A todo el mundo le pasa.

- Si no me equivoco no
aprendo.

==
O

Figura 13: Pantalla de detencion del pensamiento — sesion 1 (B)

TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 02

Fisiolbgico: Biblioterapia

Conductual: Ejercicio de la
jerarquia de miedos

Cognitivo: Técnica de
visualizacibn positiva

Semana 2

Figura 14: Pantalla de tratamiento del nivel moderado — sesién 2




TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 02

| Fisiologico Biblioterapia

Instrucciones

La biblioterapia ha sido definida
por algunos autores como el uso
de la literatura para ayudar a la
gente a afrontar sus problemas
emocionales, enfermedades
mentales o cambios en sus
vidas.

Ventajas:
1) Ayudar a la gente a
entenderse y conocerse mejor.

Figura 15: Pantalla de biblioterapia — sesién 2 (A)

| - 452 AM 100%

| 2) Contribuir a que se den cuenta de
que no son los Unicos que tienen un
determinado problema, lo que hard

| disminuir su miedo a lo desconocido y
el sentimiento de soledad.

3) Ayudarles a aprender estrategios

para afrontar sus problemas y asi
disminuir sus frustraciones y
conflictos.

4) Promover la independencia y la
autoayuda, con lo que se consigue
desarrollar un autoconcepto mas
positivo de uno mismo.

Libro 1

Libro 2

Libro 3

Figura 16: Pantalla de biblioterapia — sesion 2 (B)




TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 02
| Conductual Ejercicio de la

jerarguia de miedos

Instrucciones

PASO *: Escribe tus 10 miedos
principales. Por ejemplo si tu
ansiedad estd relacionada con el
miedo a relacionarte con los demas,
céntrate en este miedo general y
piensa en 10 situaciones
relacionadas Por ejemplo, pedria
ser relacionarte con gente nueva,
hablar en publico, hablar con tu jefe,
acudir a una entrevista, hacer
gestiones, etc. Busca 10 situaciones
concretas.

Figura 17: Pantalla del ejercicio de la jerarquia de miedos — sesion 2 (A)

| ' PASO 2: Ahora, escoge el miedo
mayor, s decir el que te provoca

mayor ansiedad. Este miedo seria el

que tiene el nivel 100.
PASO 3: Escoge también el miedo
menor, es decir, el gue te provoca

| menos miede. Ya tienes asi el miede
con nivel 10.
PASO 4: Ahora, simplemente se trata
de distribuir en la escala los miedos
restantes en las intensidades
restantes. Recuerda que te quedan 8
miedos a evaluar
PASO 5: Ya tienes tu jerarguia
construida. Con este ejercicio ya
sabes por donde empezar. Empieza a
trabajar tu ansiedad por el miedo de
menor intensidad, es decir, el que
tiene el nivel 10. Por ejemplo, podrias
hacer la meditacién de la imaginacidn
guiada centrade/a en este miedo y
por lo tanto en hacer lo que te
gustaria en &l.

Figura 18: Pantalla del ejercicio de la jerarquia de miedos — sesion 2 (B)




TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 02

Cognitivo Técnica de
visualizacidn positiva

Instrucciones

Cierra los ojos.

- Visuadlizate a ti en una
situacion en la gue te gustaria
estar o el logro que desearias
aleanzar, una situacion que
resulte agradable para ti.

— Observa la escena con TODOS
sus detalles (colores, luz,
sonidos, temperatura) incluyendo
las sensaciones que
experimentas (a nivel tactil,
olfativo, emocional).

Figura 19: Pantalla de la técnica de visualizacién positiva — sesion 2 (A)

| T 952 AM 005 -

— Témate el tiempo que necesites y
cuando ya tengas la imagen deseada

| grabada a nivel mental, poco a poco abre
los ojos y siéntete satisfechalo, jjYA HAS

LOGRADO VISUALIZAR!

| — Ponle un nombre a esa imagen, una
etigueta que te permita recordar esa
visualizacion.

- Evoca ese nombre y esa imagen
mental que has visualizado
anteriormente.

- Piensa en ella en PRESENTE y en
POSITIVO, como si eso que deseas
ya estuviese sucediendo ahora
mismo.

RECUERDA:

Esta técnica si la practicas con asiduidad
y de manera regular te predispondré al
cambio gue deseas y te resultord mas
facil lograr tus objetivos a medio-largo
plazo debido a los cambios emocionales
que experimentords.

Figura 20: Pantalla de la técnica de visualizacién positiva — sesion 2 (B)




| — 52 &AM 0% [

TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesién 03

| Fisiolbgico: Técnica de
relajacién progresiva

Conductual: La regla de
los 2 minutos

Cognitivo: Formula de la
comunicacion empatica

Semana 3

Figura 21: Pantalla de tratamiento del nivel moderado — sesion 3

| — 452 AM 00% .

TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 03

Fisiologico Técnica de
relajacién progresiva

Instrucciones

Sientate en una sillg, con la
espalda recta y las manos sobre
las piernas en una posicion
relajada. Los dos pies apoyados en
el suele.

1Inhala profundamente llevando el
aire a tu abdomen. Al exhalar, deja
que tu cuerpo empiece a relajarse.
2 Cierra los pufios. Aprieta los
antebrazos, los biceps y los
pectorales. Mantén ese tension
durante 7 segundos y afloja. Nota
cbmo brazos y pecho se relajan.

I

Figura 22: Pantalla de la técnica de relajacion progresiva — sesion 3 (A)




| o 252 4M 00 -

3. Arruga la frente y mantenla asl durante
7 segundos. A la vez rota la cabeza hacia
| un lado y luego hacia el otro. Afloja y
siente la relajacién en la zona.

4. Arruga la cara. Frunce el entrecejo, los
ojos, los labios, aprieta la mandibula y
encorva los hombros. Mantén la posicion 7
segundos y afloja, centréndote en las

sensaciones que la relajacién te produce.

5. Inspira profundamente y arquea la

espalda suavemente. Mantén la postura 7

segundos y relajo.

6. Inhala profundamente y saca el

abdomen, dejando gue se hinche todo lo

posible, mantén la posicién 7 segundos y

suelta. Fijate bien en lo que notas en

abdomen y espaldo al relajar

7. Hexiona los pies y los dedos de los

pies. Tensa los muslos, las pantorrillas y

los gluteos. Mantén la tensién durante 7

segundos y afloja.

8. Para terminar, estira los pies como una

bailarina, a la vez que tensas muslo,

gliteos y pantorrillas de nuevo. Pasados 7

segundos suelta y siente la relajacién.

Figura 23: Pantalla de la técnica de relajacion progresiva — sesion 3 (B)

‘ TRATAMIENTO
Nivel Moderada
I Actividades Sesibén 03
| Conductual La regla de los

2 minutos
Instrucciones

SIN PROSCRASTINAR

Este truco te ayudard a
mantener un estilo de vida mas
simple, productivo y sin agobios.
El recurso de los 2 minutos
forma parte del tip de saber
organizarse. No te interesa llevar
una vida estresada, llena de
cosas por hacer y repleta de
asuntos pendientes Reduce tu
lista de quehaceres de la
siguiente forma:

Figura 24: Pantalla de la regla de los 2 minutos — sesién 3 (A)
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-coge tu lista de quehaceres

‘ -repasa cada tarea que crees
que "debes" hacer
-empieza por las que puedes

‘ hacer en 2 minutos
-y hazla al momento.. ahora
-cuando te hayas
acostumbrado a ello, sabras
que este tipo de tareas te
llevaran muy poco tiempo,
concretamente 2 minutos. Por
lo tanto, ya no valdré la pena ni
anotarlas. Las haras al
momento. Asi evitas la
procrastinacion. Y esto te
llevara a agobiarte y estresarte
mucho menos. {Simplifica tu
vida!

[ e
O

Figura 25: Pantalla de la regla de los 2 minutos — sesion 3 (B)
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TRATAMIENTO

| Nivel Moderada
Actividades Sesién 03

Cognitivo Férmula de la
comunicacién empdtica

Instrucciones

[Ca TOrmuia ge 1 Comunicacion |
empdtica. Aplicala cuando tengas
una queja y quieras un cambio:

- Habla de ti: "Yo.."

- Explica lo que sientes: "Yo
siento."

- Sé especifico/a: "..cuando..”

- Intenta explicar el suceso en
si, sin centrarte en acusar a
la otra persona

Figura 26: Pantalla de la férmula de la comunicacién empatica — sesion 3 (A)
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| -Al final, expones lo que necesitas:
"Por eso, cuando pasa esto lo que
| necesito es.."

-Junto con la solicitud de un
feedback: ";Qué te parece lo que
digo?" " TU qué piensas?"

Ejemple: Cuando me gritan, me siento
acorralado/a y bloqueade/a, como si
no le importara a la persona que me
chilla.

Cuando has gritado ahora en el
restaurante, esto es lo que senti. Y lo
que necesito es tener una
conversacién pausada y tranguila, a
la vez que sincera. ;,Qué te parece?

Figura 27: Pantalla de la férmula de la comunicacién empatica — sesion 3 (B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 04

| Fisiolégico: Técnica de
relajacidn autégena

Conductual: Técnica breve
de mindfulness

Cognitivo: Audios
relajantes

Semana 4

Figura 28: Pantalla de tratamiento del nivel moderado — sesion 4
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TRATAMIENTO
Nivel Moderada
| Actividades Sesion 04
‘ Fisiolégico: Técnica de
| relajacion autbgena

Instrucciones

1. Sientate o tumbate de una forma
que te cdmoda, intenta relajarte y
sentirte comedo.

2. Cierra los ojos y concentrate en
tu brazo d

3. Repite mentalmente: "El brazo
derecho pesa”, “El brazo derecho
pesa cada vez mas”

Figura 29: Pantalla de la técnica de relajacion autégena — sesion 4 (A)
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I 4, Respite estas frases lentamente,
unas 6 veces.

| 5. Cuenando sientas que tu brazo

derecho pesa realmente, repite
mentalmente: "Estoy completamente
tranquilo”.

6. Repite esta frase unas dos o tres
veces.

7. Finaliza el ejercicio: inspira
profundamente, estira las
extremidades, abre lentamente los
ojos e incorporate con lentitud.

8. Recuerdfas respirar con
normalidad durante todo el ejercicic

Figura 30: Pantalla de la técnica de relajacion autégena — sesion 4 (B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 04

’ Conductual: Técnica breve
de mindfulness

Instrucciones

Observacitn consciente

- Recoge un ocbjeto que
tengas a tu alrededor,
puede ser una taza, un
lapiz, ete. Colbealo en tus
manos y permite gue tu
atencitn sea totalmente
absorbida por el objeto,
solo observa.

Figura 31: Pantalla de la técnica breve de mindfulness — sesién 4 (A)
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| Notaras una mayor sensacion
de estar presente en “el aqui y
ahora” durante este ejercicio te
vuelves mucho mds
consciente de la realidad,
observa come tu mente libera
répidamente los pensamientos
del pasado o del futuro y lo
deferente que te sientes al
estar en el momento presente
de una manera muy consciente.

Figura 32: Pantalla de la técnica breve de mindfulness — sesion 4 (B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesién 04

| Cognitivo: Audios
relajantes

Instrucciones

+ Audio para controlar la
ansiedad

- Sonidos de la naturaleza
- Violines y arpa

- Audio relajante para dormir

==
O

Figura 33: Pantalla de audios relajantes — sesion 4

En la figura 34 - 87 se muestra las pantallas del tratamiento a nivel severo lo cual
consta de 2 sesiones por semana, lo cual cada sesiéon esta conformada por 3
actividades diferentes donde podra encontrar distintas técnicas a realizar con la
ayuda de videos e imagenes realizando en total 8 sesiones y 24 actividades en

1 mes.
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TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesion 01

Fisiclégico: Técnica de
respiracién diafreagmatica

Conductual: Ejercicio fisico

Cognitivo: Detencién del
pensamiento

Semana 1

O

Figura 34: Pantalla de tratamiento del nivel severo — sesion 1
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TRATAMIENTO
Nivel Severa

l Actividades Sesién 01

l Fisiolbgico Técnica de

respiracion diafragmatica

Instrucciones

1) Sientese en una silla comodao |
acuéstese boca arriba con una
almohada debajo de la cabeza,
asegurese de que la espalda esté

apoyada.

2) Cologue una de las manos sobre
€l pecho y la otra sobre el
abdomen.

3) Inhale lentamente por la nariz,
cuente hasta 2, a medida que
inhale, el abdomen debe empujar la
mano, €l pecho debe permanecer
quieto

Figura 35: Pantalla de la técnica de respiracion diafragmatica a nivel severo —
sesion 1 (A)
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4) Expulse el aire lentamente con los
labios juntos (casi cerrados), cuente
hasta 4, a medida que expulsa el

aire, debe sentir que el estémago se
hunde.

| 5) Observe que al inhalar cuenta
hasta 2 y que cuando expulsa el gire
cuenta hasta 4, esto lo ayuda a
mantener su respiracion lenta y
pareja.

6) Practique esta técnica de
respiracién durante 5 a 10 minutos al
principio, trate de hacerio de 2 a 4
veces al dig, luego aumente la
cantidad de tiempo y la frecuencia.

Empiece este ejercicio estando
acostado boca arriba, luego hagalo
sentado, pruebe también hacerio de
pie y por Gltimo, mientras realiza
alguna actividad.

O

Figura 36: Pantalla de la técnica de respiracion diafragmatica a nivel severo —
sesion 1 (B)
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TRATAMIENTO

Nivel Severa
Actividades Sesion 01

Conductual Ejercicio fisico

Instrucciones

1) Hiperextension de hombros
Situarse de pie, y sujetar una pica de
madera por detrds del cuerpo en
pronacion (palma de las manos hacia
atras), elevar progresivamente los
brazos en ex ibn hasta que

el estiramiento en la zona pectoral.

2) Flexién de tronco sobre soporte
Colocarse de pie frente a una mesa o
soporte, con una altura similar a nuestra
cintura, colocar las dos manos sobre
ella, con una separacién superior a la
de nuestros hombros, y flexionar el
tronco hacia abajo y hacia otras
progresivamente.

Figura 37: Pantalla del ejercicio fisico a nivel severo — sesion 1 (A)

pie, lateralmente a una barra vertical con
los pies cerconos a ella, tomarla por
‘ encima de la cabeza y dejar caerhacia el

‘ 3) Traccidn lateral en barra: Situarse de

lado contrario. Las dos manos sujetan la
barra por el mismo lado, con las paimas
hacia el frente.

4) Extension de brazos en vertical De
pie, preferiblemente frente a un espejo,
levantar los brazos, entrecruzar los dedos
de las dos manos las palmas hacia arriba
y estirar hacia alli.

5) Extension en cuadrupedia tipo “rezo”:
De rodillas en el suelo se flexiona el
tronco ¥ se apoyan las manos al frente,
mas alla de la cabeza se desciende la
cintura hacia abajo ¥ atras manteniendo
los codos rectos y las manos inméviles
en el suelo, al tiempo que se presiona el
torax hacia el suelo.

Figura 38: Pantalla del ejercicio fisico a nivel severo — sesién 1 (B)
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TRATAMIENTO
‘ Nivel Moderada

Actividades Sesitn 01

~ Cognitivo Detencion del
pensamiento

Instrucciones

1) Es necesario gue identifique
sus emociones negativas y las
verbalice,

2) Elegir un estimulo que
interrumpa los pensamientos

negativos.

Puede ser una palmada o un
pellizco y simultdneamente
utilizar palabras como jstop!
ibastal

Figura 39: Pantalla de la detencion del pensamiento a nivel severo — sesion 1
(A)
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‘ 3) Cambiar de actividad, una
vez se haya interrumpido el
pensamiento realiza algo

| diferente para que ese

pensamiento no vuelva.

4) Intentar contrarrestar los

pensamientos negativos con

pensamientos positivos, como:
- Todo va estar bien.

+ A todo el mundo le pasa.

+ Si no me equivoco no
aprendo.

Figura 40: Pantalla de la detencién del pensamiento a nivel severo — sesion 1

(B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesion 02

| Fisiologico: Técnica de
relajacion profunda

Conductual: Feedback

Cognitivo: Técnica de
restructuraciéon cognitiva

Semana 1

double-click to edit [fEee

O

Figura 41: Pantalla de tratamiento del nivel severo — sesion 2

TRATAMIENTO
Nivel Severa
| Actividades Sesion 02
Fisioclbgico Técnica de
| relajacidn profunda

Instrucciones

1er Grupo: manos y antebrazos.

Aprieta simultaneamente ambos
punos. Nota la tensién en tus
antebrazos y manos, céntrate en
esas sensaciones. Esto es tension,
suelta las manos, libera la tensién,
céntrate en las sensaciones que
invaden tus antebrazos y cuan
diferentes son respecto a la tension.

Figura 42: Pantalla de la técnica de relajacién profunda a nivel severo — sesién
2 (A)
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2= Grupo: biceps. Lleva las manos a los

hombros y aprieta los biceps contra los
antebrazos. Localiza la tension en los

l biceps. Céntrate en ella. Nota la tensién.
Suelta los biceps, ¥ deja que las manos
vuelvan a la posicién inicial. Mota la

‘ diferencia de sensaciones en tus biceps.

3.er Grupo: triceps. Estira ambos brazos
al frente de forma que se gqueden
paralelos entre ellos y con respecio al
sueln, tensa la parte posterior de los
brazos, los triceps. Nota los puntos de
tension. Fijate en ellos. Suelta los triceps,
deja caer los brazos y analiza lo que
notas. Nota la diferencia.

4 = Grupo: hombros-trapecio. Eleva los
hombros hacia arriba como si quisieras
tocar las orejas. Mantén la tension y
nétala en tus hombros y trapecios.
Focaliza tu atencidn en lo que notas.
Suelta los hombros, déjalos caer. Elimina
la tension. Presta atencion a lo que notas.

Figura 43: Pantalla de la técnica de relajacion profunda a nivel severo — sesién
2(B)

|
TRATAMIENTO
Nivel Severa

l Actividades Sesién 02

' ‘ Conductual Feedback

Instrucciones

Esta técnica consiste en
dar primero una
retroalimentacion positiva,
para dar luego la negativa
y acabar con otra positiva,
dejando asi un mejor sabor
de boca en la persona que
lo recibe.

Figura 44: Pantalla de feedback a nivel severo — sesién 2 (A)
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TRATAMIENTO
‘ Nivel Severa

Actividades Sesién 02

‘ Cognitivo Técnica de
restructuracién cognitiva

Instrucciones

1. Registrar los pensamientos
irracionales.

2. Analizar la veracidad de los
pensamientos irracionales - ;Es
totaimente cierto este
pensamiento?

Figura 45: Pantalla de feedback a nivel severo — sesién 2 (B)

TRATAMIENTO
[ Nivel Severa

Actividades Sesion 02

[ Cognitivo Técnica de
restructuracion cognitiva

Instrucciones

1. Registrar los pensamientos
irracionales.

2. Analizar la veracidad de los
pensamientos irracionales - ;Es
totalmente cierto este
pensamiento?

Figura 46: Pantalla de la técnica de restructuracion cognitiva a nivel severo —
sesion 2 (A)
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3. Analiza la utilidad del
pensamiento - ;Soluciono mis
problemas pensando esto?

4. Analiza la trascendencia del
pensamiento - ;Es tan grave?
iEs lo peor gue podria pasar?

5. Haz experimentos
conductuales. Pregunta,
comunicate.

6. Encuentra pensamientos
alternativos - jHay otra forma
de interpretar esta situacion?

sesion 2 (B)

TRATAMIENTO
Nivel Severa

Actividades Sesién 03

Fisioldgico: Biblioterapia

Conductual: Ejercicio de la

jerarquia de miedos

Cognitivo: Técnica de
visualizacién positiva

Semana 2

Figura 48: Pantalla de tratamiento del nivel severo — sesion 3

Figura 47: Pantalla de la técnica de restructuracion cognitiva a nivel severo —
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TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesién 02

| Fisiologico Biblioterapia

Instrucciones

La biblioterapia ha sido definida
por algunos autores como el uso
de la literatura para ayudar a la
gente a afrontar sus problemas
emocionales, enfermedades
mentales o cambies en sus
vidas.

Ventajas:
1) Ayudar a la gente a
entenderse y conocerse mejor

Figura 49: Pantalla de biblioterapia a nivel severo — sesion 3 (A)
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| 2) Contribuir a que se den cuenta de
que no son los Unicos gue tienen un
determinado problema, lo que hara

| disminuir su miedo a lo desconocido y
el sentimiento de soledad.

3) Ayudarles a aprender estrategios

para afrontar sus problemas y asi
disminuir sus frustraciones y
conflictos.

4) Promover la independencia y la
autoayuda, con lo que se consigue
desarrollar un autoconcepto mas
positivo de uno mismo.

Libro 1

Libro 2

Libro 3

Figura 50: Pantalla de biblioterapia a nivel severo — sesion 3 (B)




TRATAMIENTO
Nivel Moderada
| Actividades Sesion 02
Conductual Ejercicio de la
| jerarguia de miedos

Instrucciones

PASO *: Escribe tus 10 miedos
principales. Por ejemplo si tu
ansiedad estd relacionada con el
miedo a relacionarte con los demas,
céntrate en este miedo general y
piensa en 10 situaciones
relacionadas Por ejemplo, pedria
ser relacionarte con gente nueva,
hablar en publico, hablar con tu jefe,
acudir a una entrevista, hacer
gestiones, etc. Busca 10 situaciones
concretas.

Figura 51: Pantalla del ejercicio de la jerarquia de miedos a nivel severo —
sesion 3 (A)

' PASO 2: Ahora, escoge el miedo
mayor, es decir el que te provoca
mayor ansiedad. Este miedo seria el
que tiene el nivel 100,

PASO 3: Escoge también el miedo
menor, es decir, el que te provoca
menos miedo. Ya tienes asi el miedo
con nivel 10.

PASO 4: Ahora, simplemente se trata

de distribuir en la escala los miedos

restantes en las intensidades

restantes. Recuerda que te quedan 8

miedos a evaluar.

PASO 5: Ya tienes tu jerarquia

construida. Con este ejercicio ya

sabes por donde empezar. Empieza a

trabajar tu ansiedad por el miedo de

menor intensidad, es decir, el que
tiene el nivel 10. Por ejemplo, podrias
hacer la meditacion de la imaginacion

guiada centrado/a en este miedo y

por lo tanto en hacer lo que te

gustaria en &l.

N << S|
O

Figura 52: Pantalla del ejercicio de la jerarquia de miedos a nivel severo —
sesion 3 (B)




TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 02

Cognitivo Técnica de
visualizacidn positiva

Instrucciones

Cierra los ojos.

- Visuadlizate a ti en una
situacion en la gue te gustaria
estar o el logro que desearias
aleanzar, una situacion que
resulte agradable para ti.

— Observa la escena con TODOS
sus detalles (colores, luz,
sonidos, temperatura) incluyendo
las sensaciones que
experimentas (a nivel tactil,
olfativo, emocional).

Figura 53: Pantalla de la técnica de visualizacion positiva a nivel severo —
sesion 3 (A)
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— Témate el tiempo gue necesites y
cuando ya tengas la imagen deseada

| grabada a nivel mental, poco a poco abre
los ojos y siéntete satisfechalo, jj'YA HAS

LOGRADO VISUALIZ ARIl

| — Ponle un nombre a esa imagen, una
etiqueta que te permita recordar esa
visualizacién.

- Evoca ese nombre y esa imagen
mental que has visualizado
anteriormente.

+ Piensa en ella en PRESENTE y en
POSITIVO, como si eso que deseas
ya estuviese sucediendo ahora
mismo.

RECUERDA.

Esta técnica si la practicas con asiduidad
y de manera regular te predispondra al
cambio que deseas y te resultard mas
facil lograr tus objetivos a medio-l

plazo debido a los cambios emocicnales
que experimentards.

Figura 54: Pantalla de la técnica de visualizacion positiva a nivel severo —
sesion 3 (B)
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TRATAMIENTO
Nivel Severa

Actividades Sesitn 04

Fisiolbgico: Técnica de
respiracion profunda

Conductual: Yoga

Cognitivo: Técnica de la
intencién paradojica

Semana 2

[

Figura 55: Pantalla de tratamiento del nivel severo — sesion 4

TRATAMIENTO
Nivel Severa

Actividades Sesion 04

Fisiolbgico Técnica de
respiracién profunda

Instrucciones

1er Grupo: manos y antebrazos.
Aprieta simultaneamente ambos
pufios. ~ Nota la tension en tus
antebrazos y manos. Céntrate
en esas sensaciones. Esto es
tension. Suelta las manos, libera
la tension, céntrate en las
sensaciones que invaden tus
antebrazos y cudn diferentes
son respecto a la tension.

Figura 56: Pantalla de la técnica de respiracion profunda a nivel severo —

sesion 4
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TRATAMIENTO
‘ Nivel Severa

Actividades Sesion 04
I ‘ Conductual Yoga

Instrucciones

Antes que nada, con el fin de
relajarte de forma inmediata,
debes llevarte las manos a la
cabeza, justo encima de las
orejas. Masajea la zona con
movimientos circulares.

La atencién se centra ahora en
Ios 0jos, debes moverlos de
forma rotatoria en el sentido de
las agujas del reloj seis veces,
repite la actividad luego justo al
revés.

Figura 57: Pantalla del ejercicio de yoga a nivel severo — sesion 4 (A)

I Asi descansaras la vista y

combatiras el dolor de cabeza gue

| causa €l estrés, otra buena opcidn es
cerrar 10s ojos fuertemente y abrirlos
répidamente.

Como consecuencia de la ansiedad y
el estrés la mandibula se tensa
mucho por ello deja la boca
entreabierta y masajéate desde
debajo de los pomulos hasta la
barbilla.

Si lo repites varias veces lograras
destensar los musculos de la zona.
Si masajeas los |6bulos de las orejas,

obtendras sensaciones placenteras
que adlivian los nervios.

Figura 58: Pantalla del ejercicio de yoga a nivel severo — sesion 4 (B)




TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesion 04

Cognitivo Técnica de la
intenciébn paradojica

Instrucciones

LO PEOR ES LO MEJOR

Esta técnica consiste en el truco
de pedirte a ti mismo/a lo que no
quieres que suceda. Por ejemplo,
si tienes problemas de insomnio,
lo que te pedirds es, en el
momento de la dificultad para
dormir, pues... jno dormir!

Figura 59: Pantalla de la técnica de la intencion paradéjica a nivel severo -
sesion 4 (A)
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Es decir, te pedirds no dormir

durante unos minutos o durante
| unas horas determinadas, de
forma voluntaria.

| Esta técnica sorprendente en
realidad es muy eficaz, a
pesar de querer,
aparentemente, potenciar lo
que se intenta erradicar.

Lo que ocurre en realidad es
que el circulo vicioso se rompe,
ya que queriendo hacer lo que
precisamente se evita, anula
directamente la ansiedad
anticipatoria.

Neutraliza la ansiedad y rompe
el circulo vicioso

Figura 60: Pantalla de la técnica de la intencion paradéjica a nivel severo -
sesion 4 (B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesitn 05

| Fisiolbégico: Técnica de
relajacibn progresiva

Conductual: La regla de
los 2 minutos

: Férmula de la
comunicacibn empdtica

Semana 3

Figura 61: Pantalla de tratamiento del nivel severo — sesion 5
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TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 03
| Fisiolbgico Técnica de

relajacién progresiva
Instrucciones

Siéntate en una sille, con la
espalda recta y las manos sobre
las piernas en una posicion
relajada. Los dos pies apoyados en
el suele.

1Inhala profundamente llevando el
aire a tu abdomen. Al exhalar, deja
que tu cuerpo empiece a relajarse.
2.Cierra los pufios. Aprieta los
antebrazos, los biceps y los
pectorales. Mantén ese tension
durante 7 segundos y afloja. Nota
como brazos y pecho se relajan.

=

Figura 62: Pantalla de la técnica de relajacidn progresiva a nivel severo —
sesion 5 (A)
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3. Arruga la frente y mantenla asl durante
7 segundos. A la vez rota la cabeza hacia
| un lado y luego hacia el otro. Afloja y
siente la relajacién en la zona.

4. Arruga la cara. Frunce el entrecejo, los
ojos, los labios, aprieta la mandibula y
encorva los hombros. Mantén la posicion 7
segundos y afloja, centréndote en las

sensaciones que la relajacién te produce.

5. Inspira profundamente y arquea la

espalda suavemente. Mantén la postura 7

segundos y relajo.

6. Inhala profundamente y saca el

abdomen, dejando gue se hinche todo lo

posible, mantén la posicién 7 segundos y

suelta. Fijate bien en lo que notas en

abdomen y espaldo al relajar

7. Hexiona los pies y los dedos de los

pies. Tensa los muslos, las pantorrillas y

los gluteos. Mantén la tensién durante 7

segundos y afloja.

8. Para terminar, estira los pies como una

bailarina, a la vez que tensas muslo,

gliteos y pantorrillas de nuevo. Pasados 7

segundos suelta y siente la relajacién.

Figura 63: Pantalla de la técnica de relajacién progresiva a nivel severo —
sesion 5 (B)
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TRATAMIENTO
Nivel Moderada
I Actividades Sesion 03
| Conductual La regla de los

2 minutos
Instrucciones

SIN PROSCRASTINAR

Este truco te ayudard a
mantener un estilo de vida mas
simple, productivo y sin agobios.
El recurso de los 2 minutos
forma parte del tip de saber
organizarse. No te interesa llevar
una vida estresada, llena de
cosas por hacer y repleta de
asuntos pendientes Reduce tu
lista de quehaceres de la
siguiente forma:

Figura 64: Pantalla de la regla de los 2 minutos a nivel severo — sesion 5 (A)
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-coge tu lista de quehaceres

‘ -repasa cada tarea que crees
que "debes" hacer
-empieza por las que puedes

‘ hacer en 2 minutos
-y hazla al momento.. ahora
-cuando te hayas
acostumbrado a ello, sabras
que este tipo de tareas te
llevaran muy poco tiempo,
concretamente 2 minutos. Por
lo tanto, ya no valdré la pena ni
anotarlas. Las haras al
momento. Asi evitas la
procrastinacion. Y esto te
llevara a agobiarte y estresarte
mucho menos. {Simplifica tu
vida!

[ e
O

Figura 65: Pantalla de la regla de los 2 minutos a nivel severo — sesion 5 (B)

| TRATAMIENTO

| Nivel Moderada
Actividades Sesion 03

| ‘ Coghnitivo Férmula de la
comunicacién empdatica
Instrucciones

[La TOrmuia ae 1a Comunicacion |

empdtica. Aplicala cuando tengas
una queja y quieras un cambio:

- Habla de ti: "Yo.."

- Explica lo que sientes: "Yo
siento.."

- Sé especifico/a: "...cuando.."

- Intenta explicar el suceso en
si, sin centrarte en acusar a
la otra persona

Figura 66: Pantalla de la formula de la comunicacion empatica a nivel severo —
sesion 5 (A)
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-Al final, expones lo que necesitas:
"Por eso, cuando pasa esto lo que
necesito es.."

-Junto con la solicitud de un
feedback: ";Qué te parece lo que
digo?" " TU qué piensas?"

Ejemple: Cuando me gritan, me siento
acorralado/a y bloqueade/a, como si
no le importara a la persona que me
chilla.

Cuando has gritado ahora en el
restaurante, esto es lo que senti. Y lo
que necesito es tener una
conversacién pausada y tranguila, a
la vez que sincera. ;,Qué te parece?

sesion 5 (B)

TRATAMIENTO
Nivel Severa

Actividades Sesion 06

Fisiolégico Técnica de
relajacibn autégena

Conductual Técnica de
desensibilizacibn

Cognitivo Técnica de
distracciétn

Semana 3

Figura 68: Pantalla de tratamiento del nivel severo — sesion 6

Figura 67: Pantalla de la formula de la comunicacién empatica a nivel severo —
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TRATAMIENTO

Nivel Severa
| Actividades Sesion 06

Fisiolaégico Relajacibn
autogena tecnica

Instrucciones

1Sientate o tumbate de una
forma gue te comoda, intenta
relajarte y sentirte comodo.

2.Cierra los ojos y concentrate
en tu brazo derecho.

3.Repite mentalmente: “El
brazo derecho pesa”, “"El brazo
derecho pesa cada vez mas”

Figura 69: Pantalla de la técnica de relajacion autdégena nivel severo — sesion 6
(A)
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4 Repite estas frases lentamente,
| unas 6 veces

5.Cuenando sientas que tu brazo
derecho pesa realmente, repite
mentalmente: "Estoy completamente
tranquilo”.

6. Repite esta frase unas dos o tres
veces

7 Ahora repite los pasos 3 a 6 con el
brazo izquierdo, la pierna derecha y la
pierna izguierda.

8 Finaliza el ejercicio: inspira
profundamente, estira las
extremidades, abre lentamente los
0j0s e incorporate con lentitud.

9 Recuerdfas respirar con normalidad
durante todo el ejercicio.

Figura 70: Pantalla de la técnica de relajacion autdégena nivel severo — sesion 6

(B)
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TRATAMIENTO
\ Nivel Severa

Actividades Sesion 06

[ Conductual Técnica de
Desensibilizacion

Instrucciones

| 1Relajar los masculos a
| voluntad.

| 2 Hacer una lista con todos los
| temores.

| 3.Construir una jerarquia de
| escenas ansibgenas de menor
| a mayor intensidad de ansiedad.

Figura 71: Pantalla de la técnica de desensibilizacion a nivel severo — sesion 6
(A)

4 Avanzar, a través de la
| imaginacibn o mediante
enfrentamiento, con las
| situaciones temidas de la
jerarquia.

Es importante que se practique
la visualizacion para que la
situacién se viva como muy
real.

No se pasard a una nueva
situacién ansiégena hasta no
haber logrado que la anterior
situacion de la jerarquia quede
totalmente resuelta en cuanto
a la ansiedad vivida.

“Biguente

O

Figura 72: Pantalla de la técnica de desensibilizacion a nivel severo — sesién 6

(B)
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TRATAMIENTO |
| Nivel Severa

Actividades Sesitn 06

| Cognitivo Técnica de
distraccion

Instrucciones

ACGTIVIDADES AGRADABLES

En cuanto sientas gue te sube la
ansiedad, distréete
expresamente con alguna
actividad agradable que te sague
de la preccupacién. Hazlo solo
con una actividad que sea muy
placentera y abscrbente para ti

Figura 73: Pantalla de la técnica de distraccion a nivel severo — sesion 6 (A)
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ACTIVIDADES NEUTRAS
En cuanto sientas gque te sube la
ansiedad, distréete expresamente
con alguna actividad neutra y
describiendo cada accidén que hagas
mientras la realizas. Por ejemplo, si te
pones a lavar los platos, hazlo
describiendo en voz alta, pero para ti,
todo lo que vas haciendo. "Ahora, cojo
un plato.

EJERCICIOS MENTALES

En cuanto sientas que te sube la
ansiedad, distraete expresamente
con algun ejercicio mental que te
saque de la preocupacion. Los
ejercicios mentales reguieren de
tanta atencién que te sacardn de la
ansiedad. Puede ser un jeroglifico,
contar de 100 a 0 de tres en tres, un
juego mental de alguna aplicacién, un
sudoku, recordar la letra de una
cancién, etc.

T
O

Figura 74: Pantalla de la técnica de distraccion a nivel severo — sesion 6 (B)
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TRATAMIENTO
‘ Nivel Severa

Actividades Sesién 07

‘ Fisiolbgico: Técnica de
relajaciébn autbgena -2

Conductual: Técnica breve
de mindfulness

Cognitivo: Audios
relajantes

Semana 4

Figura 75: Pantalla de tratamiento del nivel severo — sesion 7

TRATAMIENTO
Nivel Severa
‘ Actividades Sesion 07

| Fisiolbgico: Técnica de

relajacion autbgena - 2

Instrucciones

1 Sientate o tumbate de una forma
que te comoda, intenta relajarte y
sentirte cémodo.

2. Cierra los ojos y concentrate en
tu brazo derecho.

3. Repite mentalmente: "El brazo
derecho pesa”, "El brazo derecho
pesa cada vez mas”

Figura 76: Pantalla de la técnica de relajacion autdgena a nivel severo — sesion
7 (A)
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4. Respite estas frases
‘ lentamente, unas 6 veces.

5. Cuenando sientas gque tu
brazo derecho pesa realmente,

I repite mentalmente: "Estoy

completamente tranquilo”.

6. Repite esta frase unas dos o
tres veces.

7. Finaliza el ejercicio: inspira
profundamente, estira las
extremidades, abre lentamente
los ojos e incorporate con
lentitud.

8. Recuerdfas respirar con

normalidad durante todo el
ejercicio.

Figura 77: Pantalla de la técnica de relajacion autégena a nivel severo — sesion
7 (B)

| e 9452 AM A00%

TRATAMIENTO
Nivel Severa
| Actividades Sesion 07

| Conductual: Técnica breve
de mindfulness

Instrucciones

Observacion consciente

- Recoge un objeto que
tengas a tu alrededor,
puede ser una taza, un
lapiz, etc. Colécalo en tus
manos y permite que tu
atencién sea totaimente
absorbida por el objeto,
solo observa.

Figura 78: Pantalla de la técnica breve de mindfulness a nivel severo — sesién 7
(A)
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| Notaras una mayor sensacién
de estar presente en "el aquiy
ahora” durante este ejercicio te
vuelves mucho mas
consciente de la realidad,
observa como tu mente libera
rapidamente los pensamientos
del pasado o del futuro y lo
deferente que te sientes al
estar en el momento presente
de una manera muy consciente. |

Figura 79: Pantalla de la técnica breve de mindfulness a nivel severo — sesién 7

(B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 04

| Coghnitivo: Audios
relajantes

Instrucciones

- Audio para controlar la
ansiedad

- Sonidos de la naturaleza
- Violines y arpa

- Audio relajante para dormir

==
O

Figura 80: Pantalla de audios relajantes a nivel severo — sesioén 7
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TRATAMIENTO
Nivel Extrema

Actividades Sesion 08

Fisiologico Técnica de la
bolsa de papel

Conductual Estiramientos

Cognitivo Técnica de
autohipnosis

Semana 4

Figura 81: Pantalla de tratamiento del nivel severo — sesion 8

TRATAMIENTO
Nivel Severa

Actividades Sesion 08

Fisiolégico Técnica de la
bolsa de papel

Instrucciones
RESPIRA MEJOR

La técnica de la bolsa de papel
para controlar la ansiedad es
una técnica que te ayudard a
respirar mejor ya que haras que
desaparezca la hiperventilacién,

(A)

Figura 82: Pantalla de la técnica de la bolsa de papel a nivel severo — sesién 8
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tipica de una crisis de panico.

l Es un recurso muy util cuando
la ansiedad se encuentra en su
l maxima expresion.

Consiste en mantener las
fosas nasales y la boca dentro
de la bolsa de papel, sin que el
aire de fuera circule dentro de
la bolsa. Por lo tanto, lo que vas
a hacer es respirar dentro de
la bolsa, y lo hards lentamente,
controlando inhalacion y
exhalacion.

Se optimizan asi los niveles de
dioxido de carbono y de
oxigeno en sangre.

Figura 83: Pantalla de la técnica de la bolsa de papel a nivel severo — sesion 8

(B)

TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesion 08

Conductual Estiramientos

Instrucciones

Aduccidn horizontal del brazo
Situarse de pie o sentado, frente
a un espejo. Elevar el brazo al
frente en flexion de hombro, y
con la mano contraria presionar
el codo hacia el cuerpo y hacia
atras.

Figura 84: Pantalla de estiramientos a nivel severo — sesion 8 (A)
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Cruce de brazos por detras del
tronco
-Nos situamos de pie, o
sentados en un banco sin
respaldo. Levantamos un brazo
por encima de la cabeza
mientras llevamos el otro por la
espalda, e intentamos
agarrarnos las dos manos por
detrds del tronco.
Rotacién de tronco sujeto a
una barra
-Situarse de pie, a un lado de
una barra vertical. Sujetarse a
ella con el brazo mas alejado y
girar el tronco sin soltarse, de
modo que se note la tensién en
la parte posterior del brazo que
trabaja.

Figura 85: Pantalla de estiramientos a nivel severo — sesién 8 (B)
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TRATAMIENTO
Nivel Severa
Actividades Sesitn 08
Cognitivo Técnica de

autohipnosis

Instrucciones

1Siéntate en un lugar cémodo, a ser
posible con la espalda recta, aungue
también puedes hacer tu préactica en
una cama.

2Mira a un punto fijo por encima de
tus cejas centrdandote en hacer 9
respiraciones lentas y profundas.
3.Sentirds que tus ojos se cansan y
los cerrards suavemente, sintiendo
un gran alivio.

4 Continda respirando de forma
natural a través de la nariz
concentrandote en el descanso de

todo tu cuerpo
[

Figura 86: Pantalla de la técnica de autohipnosis a nivel severo — sesion 8 (A)

98



1 — 452 A 0% -
sensacién de paz y tranquilidad, y

cuando exhalas, imagina que sientes

' €l descanso y la calma con mas y

mas profundidad.
6.A continuacion, imagina en tu
mente la situacién de ansiedad como
si fuera una pelicula del pasado en
blanco y negro.
7 Dedica unos minutos a respirar
profundamente cualguier sensacibn o
emocion negativa que venga de esa
situacion sin rechazar nada, e
imagina que al expulsar €l aire, esas
sensaciones salen en forma de
globos negros alejandose.
8 Permite ahora verte por unos
minutos en un lugar de descanso en
la naturaleza, y visualiza todo
llenéndose de luz y gestionando de
forma positiva las situaciones .
9.Cuenta del 1al 10 y con
afirmaciones positivas de gracias, =yo
puedo=, «yo valgo=, «y0 S0y Capaz»,
«Me amo=... » Me Siento en calma» y

Figura 87: Pantalla de la técnica de autohipnosis a nivel severo — sesion 8 (B)

En la figura 88 - 141 se muestra las pantallas del tratamiento a nivel extremo lo
cual consta de 2 sesiones por semana, lo cual cada sesién esta conformada por
3 actividades diferentes donde podra encontrar distintas técnicas a realizar con
la ayuda de videos, audios e imagenes realizando en total 8 sesiones y 24

actividades en 1 mes.

‘ - asz am 00%

TRATAMIENTO
‘ Nivel Extrema

Actividades Sesién 01

Fisiolégico: Técnica de

respiraciéon diafragmética

Conductual: Ejercicio fisico

Cognitivo: Detencién del
pensamiento

Semana 1

Figura 88: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesién 1
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TRATAMIENTO
Nivel Severa
l Actividades Sesion 01
Fisiologico Técnica de
l respiracion diafragmadtica

Instrucciones

1) Siéntese en una silla cémoda o
acuéstese boca arriba con una
almohada debajo de la cabeza,
asegurese de gue la espalda esté
apoyada.

2) Cologue una de los manos sobre
el pecho y la otra sobre el
abdomen.

3) Inhale lentamente per la nariz,
cuente hasta 2, a medida que
inhale, el abdomen debe empujar la
mang, el peche debe permanecer
quieto.

Figura 89: Pantalla de la técnica de respiracion diafragmatica a nivel extremo —
sesion 1 (A)
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4) Expulse el aire lentamente con los |
labios juntos (casi cerrados), cuente
hasta 4, a medida que expuisa el
aire, debe sentir que el estémago se
hunde.

| 5) Observe que al inhalar cuenta
hasta 2 y gue cuando expulsa el aire
cuenta hasta 4, esto lo ayuda a
mantener su respiracion lenta y
pareja.

6) Practique esta técnica de
respiracion durante 5 a 10 minutos al
principio, trate de hacerlo de 2 a 4
veces al dig, luego aumente la
cantidad de tiempo y la frecuencia.

Empiece este ejercicio estando
acostado boca arriba, luego hagalo
sentado, pruebe también hacerio de
pie y por dltimo, mientras realiza
alguna actividad.

O

Figura 90: Pantalla de la técnica de respiracion diafragmatica a nivel extremo —
sesion 1 (B)
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TRATAMIENTO

Nivel Severa
Actividades Sesion 01

Conductual Ejercicio fisico

Instrucciones

1) Hiperextension de hombros
Situarse de pie, y sujetar una pica de
madera por detras del cuerpo en
pronacién (palma de las manos hacia
atras), elevar progresivamente los
brazos en ex idn hasta que

el estiramiento en la zona pectoral.

2) Hexidn de tronco sobre soporte
Colocarse de pie frente a una mesa o
soporte, con una altura similar a nuestra
cintura, colocar las dos manos sobre
ella, con una separacién superior a la

Zil tros hombros, y flexi o
tronco hacia abajo y hacia atras
progresivamente.

Figura 91: Pantalla del ejercicio fisico a nivel extremo — sesion 1 (A)

pie, lateralmente a una barra vertical con
los pies cercanos a ella, tomarla por
‘ encima de la cabeza y dejar caerhacia el

‘ 3) Traccién loteral en barra: Situarse de

lado contrario. Las dos manos sujetan la
barra por el mismo lado, con las paimas
hacia el frente.

4) Extensién de brazos en vertical De
pie, preferiblemente frente a un espejo,
levantar los brazos, entrecruzar los dedos
de las dos manos las palmas hacia arriba
y estirar hacia alli

5) Extension en cuadrupedia tipo “rezo®:
De rodillas en el suelo se flexiona el
tronco y se apoyan las manos al frente,
mas alla de la cabeza se desciende la
cintura hacia abajo y atrds manteniendo
los codos rectos y las manos inméviles
en el suelo, al tiempo gue se presiona el
torax hacia el suelo.

Figura 92: Pantalla del ejercicio fisico a nivel extremo — sesién 1 (B)
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TRATAMIENTO
‘ Nivel Moderada

Actividades Sesitn 01

~ Cognitivo Detencion del
pensamiento

Instrucciones

1) Es necesario gue identifique
sus emociones negativas y las
verbalice,

2) Elegir un estimulo que
interrumpa los pensamientos

negativos.

Puede ser una palmada o un
pellizco y simultdneamente
utilizar palabras como jstop!
ibastal

Figura 93: Pantalla de la detencidn del pensamiento a nivel extremo — sesién 1
(A)
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‘ 3) Cambiar de actividad, una
vez se haya interrumpido el
pensamiento realiza algo

| diferente para que ese

pensamiento no vuelva.

4) Intentar contrarrestar los

pensamientos negativos con

pensamientos positivos, como:
- Todo va estar bien.

- A todo el mundo le pasa.

- Si no me equivoco no
aprendo.

Figura 94: Pantalla de la detencidn del pensamiento a nivel extremo — sesion 1

(B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesion 02

| Fisiologico: Técnica de
relajacion profunda

Conductual: Feedback

Cognitivo: Técnica de
restructuraciéon cognitiva

Semana 1

double-click to edit [fEee

O

Figura 95: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesion 2

TRATAMIENTO
Nivel Severa

| Actividades Sesitn 02

| ‘ Fisiolbgico Técnica de

relajacién profunda

Instrucciones

1er Grupe: manos y antebrazos.

Aprieta simultaneamente ambos
punos. Nota la tension en tus
antebrazos y manos, céntrate en
esas sensaciones. Esto es tension,
sueita las manos, libera la tension,
céntrate en las sensaciones que
invaden tus antebrazos y cuan
diferentes son respecto a la tensian.

Figura 96: Pantalla de la técnica de relajacion profunda a nivel extremo —
sesion 2 (A)
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2= Grupo: biceps. Lleva las manos a los

hombros y aprieta los biceps contra los
antebrazos. Localiza la tension en los

l biceps. Céntrate en ella. Nota la tensién.
Suelta los biceps, ¥ deja que las manos
vuelvan a la posicién inicial. Mota la

‘ diferencia de sensaciones en tus biceps.

3.er Grupo: triceps. Estira ambos brazos
al frente de forma que se gqueden
paralelos entre ellos y con respecio al
sueln, tensa la parte posterior de los
brazos, los triceps. Nota los puntos de
tension. Fijate en ellos. Suelta los triceps,
deja caer los brazos y analiza lo que
notas. Nota la diferencia.

4 = Grupo: hombros-trapecio. Eleva los
hombros hacia arriba como si quisieras
tocar las orejas. Mantén la tension y
nétala en tus hombros y trapecios.
Focaliza tu atencidn en lo que notas.
Suelta los hombros, déjalos caer. Elimina
la tension. Presta atencion a lo que notas.

Figura 97: Pantalla de la técnica de relajaciéon profunda a nivel extremo —
sesion 2 (B)

TRATAMIENTO
Nivel Severa
‘ Actividades Sesitn 02

l ‘ Conductual Feedback

Instrucciones

Esta técnica consiste en
dar primero una
retroalimentacién positiva,
para dar luego la negativa
y acabar con otra positiva,
dejando asi un mejor sabor
de boca en la persona que
lo recibe.

Figura 98: Pantalla de feedback a nivel extremo — sesion 2 (A)
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TRATAMIENTO
‘ Nivel Severa

Actividades Sesién 02

‘ Cognitivo Técnica de
restructuracién cognitiva

Instrucciones

1. Registrar los pensamientos
irracionales.

2. Analizar la veracidad de los
pensamientos irracionales - ;Es
totaimente cierto este
pensamiento?

Figura 99: Pantalla de feedback a nivel extremo — sesion 2 (B)

TRATAMIENTO
[ Nivel Severa

Actividades Sesitn 02

[ Cognitivo Técnica de
restructuracién cognitiva

Instrucciones

1 Registrar los pensamientos
irracionales.

2_Analizar la veracidad de los
pensamientos irracionales - 4Es
totaimente cierto este
pensamiento?

‘ siguiente

Figura 100: Pantalla de la técnica de restructuracién cognitiva a nivel extremo —
sesion 2 (A)
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3. Analiza la utilidad del
pensamiento - ;Soluciono mis
problemas pensando esto?

4. Analiza la trascendencia del
pensamiento - ;Es tan grave?
iEs lo peor gue podria pasar?

5. Haz experimentos
conductuales. Pregunta,
comunicate.

6. Encuentra pensamientos
alternativos - jHay otra forma
de interpretar esta situacion?

sesion 2 (B)

TRATAMIENTO
Nivel Severa

Actividades Sesién 03

Fisioldgico: Biblioterapia

Conductual: Ejercicio de la

jerarquia de miedos

Cognitivo: Técnica de
visualizacién positiva

Semana 2

Figura 102: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesion 3

Figura 101: Pantalla de la técnica de restructuracion cognitiva a nivel extremo —
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TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesién 02

| Fisiologico Biblioterapia

Instrucciones

La biblioterapia ha sido definida
por algunos autores como el uso
de la literatura para ayudar a la
gente a afrontar sus problemas
emocionales, enfermedades
mentales o cambies en sus
vidas.

Ventajas:
1) Ayudar a la gente a
entenderse y conocerse mejor

Figura 103: Pantalla de biblioterapia a nivel extremo — sesién 3 (A)
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| 2) Contribuir a que se den cuenta de
que no son los Unicos gue tienen un
determinado problema, lo que hara

| disminuir su miedo a lo desconocido y
el sentimiento de soledad.

3) Ayudarles a aprender estrategios
para afrontar sus problemas y asi
disminuir sus frustraciones y
conflictos.

4) Promover la independencia y la
autoayuda, con lo que se consigue
desarrollar un autoconcepto mas
positivo de uno mismo.

Libro 1

Libro 2

Libro 3

Figura 104: Pantalla de biblioterapia a nivel extremo — sesién 3 (B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 02
| Conductual Ejercicio de la

jerarguia de miedos
Instrucciones

PASO 1: Escribe tus 10 miedos
principales. Per ejemplo si tu
ansiedad estd relacicnada con el
miedo a relacionarte con los demds,
céntrate en este miedo general y
piensa en 10 situaciones
relacionadas. Por ejemplo, pedria
ser relacionarte con gente nueva,
hablar en publico, hablar con tu jefe,
acudir a una entrevista, hacer
gestiones, etc. Busca 10 situaciones
concretas.

Figura 105: Pantalla del ejercicio de la jerarquia de miedos a nivel extremo —
sesion 3 (A)

| "PASO Z: Ahora, escoge el miedo
mayor, es decir el que te provoca

| mayor ansiedad. Este miedo seria el

que tiene el nivel 100.
PASO 3: Escoge también el miedo
menor, es decir, el que te provoca
menos miedo. Ya tienes asi el miedo
con nivel 10.
PASO 4: Ahorg, simplemente se trata
de distribuir en la escala los miedos
restantes en las intensidades
restantes. Recuerda que te quedan 8
miedos a evaluar
PASO 5: Ya tienes tu jerarquia
construida. Con este ejercicio ya
sabes por dénde empezar. Empieza a
trabajar tu ansiedad por el miedo de
menor intensidad, es decir, el que
tiene el nivel 10. Por ejemplo, podrias
hacer la meditacién de la imaginacion
guiada centrade/a en este miedo y
por lo tanto en hacer lo que te
gustaria en &l

Figura 106: Pantalla del ejercicio de la jerarquia de miedos a nivel extremo —
sesion 3 (B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesion 02

Cognitivo Técnica de
visualizacidn positiva

Instrucciones

Cierra los ojos.

— Visualizate a ti en una
situacion en la gue te gustaria
estar o el logro que desearias
aleanzar, una situacion que
resulte agradable para ti.

— Observa la escena con TODOS
sus detalles (colores, luz,
sonidos, temperatura) incluyendo
las sensaciones gue
experimentas (a nivel tdctil,
olfativo, emocional).

Figura 107: Pantalla de la técnica de visualizacion positiva a nivel extremo —
sesion 3 (A)
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— Témate el tiempo que necesites y
cuando ya tengas la imagen deseada

| grabada a nivel mental, poco a poco abre
los ojos y siéntete satisfechalo, jjYA HAS

LOGRADO VISUALIZARNI

| — Ponle un nombre a esa imagen, una
etiqueta que te permitoa recordar esa
visualizacién.

- Evoca ese nombre y esa imagen
mental que has visualizado
anteriormente.

- Piensa en ella en PRESENTE y en
POSITIVQ, como si eso gque deseas
ya estuviese sucediendo ahora
mismo.

RECUERDA:

Esta técnica si la practicas con asiduidad
y de manera regular te predispondra al
cambio que deseas y te resultard mas
féacil lograr tus objetivos a medio-largo
plazo debido a los cambios emocionales
que experimentards.

Figura 108: Pantalla de la técnica de visualizacion positiva a nivel extremo —
sesion 3 (B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesitn 04

Fisiolbgico: Técnica de
respiracion profunda

Conductual: Yoga

Cognitivo: Técnica de la
intencién paradojica

Semana 2

[

Figura 109: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesion 4

TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesion 04

Fisiolégico Técnica de
respiracién profunda

Instrucciones

ler Grupo: manos y antebrazos.
Aprieta simultaneamente ambos
pufios. ~ Nota la tension en tus
antebrazos y manos. Céntrate
en esas sensaciones. Esto es
tension. Suelta las manos, libera
la tension, céntrate en las
sensaciones que invaden tus
antebrazos y cuan diferentes
son respecto a la tension.

Figura 110: Pantalla de la técnica de respiracion profunda a nivel extremo —
sesion 4
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TRATAMIENTO
‘ Nivel Severa

Actividades Sesion 04
I ‘ Conductual Yoga

Instrucciones

Antes que nada, con el fin de
relajarte de forma inmediata,
debes llevarte las manos a la
cabeza, justo encima de las
orejas. Masajea la zona con
movimientos circulares.

La atencién se centra ahora en
Ios 0jos, debes moverlos de
forma rotatoria en el sentido de
las agujas del reloj seis veces,
repite la actividad luego justo al
revés.

Figura 111: Pantalla del ejercicio de yoga a nivel extremo — sesion 4 (A)

I Asi descansaras la vista y

combatiras el dolor de cabeza gue

| causa €l estrés, otra buena opcidn es
cerrar 10s ojos fuertemente y abrirlos
répidamente.

Como consecuencia de la ansiedad y
el estrés la mandibula se tensa
mucho por ello deja la boca
entreabierta y masajéate desde
debajo de los pomulos hasta la
barbilla.

Si lo repites varias veces lograras
destensar los musculos de la zona.
Si masajeas los |6bulos de las orejas,

obtendras sensaciones placenteras
que adlivian los nervios.

Figura 112: Pantalla del ejercicio de yoga a nivel extremo — sesion 4 (B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesion 04

Cognitivo Técnica de la
intencién paradojica

Instrucciones

LO PEOR ES LO MEJOR

Esta técnica consiste en el truco
de pedirte a ti mismo/a lo que no
quieres que suceda. Por ejemplo,
si tienes problemas de insomnio,
lo que te pedirds es, en el
momento de la dificultad para
dormir, pues... jno dormir!

Figura 113: Pantalla de la técnica de la intencién paradéjica a nivel extremo -
sesion 4 (A)

Es decir, te pedirdas no dormir

durante unos minutos o durante
| unas horas determinadas, de
forma voluntaria.

| Esta técnica sorprendente en
realidad es muy eficaz, a
pesar de querer,
aparentemente, potenciar lo
que se intenta erradicar.

Lo que ocurre en realidad es
que el circulo vicioso se rompe,
ya que queriendo hacer lo que
precisamente se evita, anula
directamente la ansiedad
anticipatoria.

Neutraliza la ansiedad y rompe
el circulo vicioso

Figura 114: Pantalla de la técnica de la intencién paradéjica a nivel extremo -
sesion 4 (B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesién 05

Fisiolbgico: Técnica de
relajacibn progresiva

Conductual: La regla de
los 2 minutos

Cognitivo: Férmula de la
comunicacibn empdtica

Semana 3

Figura 115: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesion 5
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TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesién 03
I Fisioldgico Técnica de

relajacién progresiva
Instrucciones

Siéntate en una silla, con la
espalda recta y las manos sobre
las piernas en una posicion
relajada. Los dos pies apoyados en
el suelo.

1Inhala profundamente llevando el
aire a tu abdomen. Al exhalar, deja
que tu cuerpo empiece a relajarse.
2.Cierra los pufios. Aprieta los
antebrazos, los biceps y los
pectorales. Mantén ese tension
durante 7 segundos y afloja. Nota
como brazos y pecho se relajan.

[

Figura 116: Pantalla de la técnica de relajacion progresiva a nivel extremo —
sesion 5 (A)
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3. Arruga la frente y mantenla asl durante
7 segundos. A la vez rota la cabeza hacia
| un lado y luego hacia el otro. Afloja y
siente la relajacién en la zona.

4. Arruga la cara. Frunce el entrecejo, los
ojos, los labios, aprieta la mandibula y
encorva los hombros. Mantén la posicion 7
segundos y afloja, centréndote en las

sensaciones que la relajacién te produce.

5. Inspira profundamente y arquea la

espalda suavemente. Mantén la postura 7

segundos y relajo.

6. Inhala profundamente y saca el

abdomen, dejando gue se hinche todo lo

posible, mantén la posicién 7 segundos y

suelta. Fijate bien en lo que notas en

abdomen y espaldo al relajar

7. Hexiona los pies y los dedos de los

pies. Tensa los muslos, las pantorrillas y

los gluteos. Mantén la tensién durante 7

segundos y afloja.

8. Para terminar, estira los pies como una

bailarina, a la vez que tensas muslo,

gliteos y pantorrillas de nuevo. Pasados 7

segundos suelta y siente la relajacién.

Figura 117: Pantalla de la técnica de relajacion progresiva a nivel extremo —
sesion 5 (B)
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TRATAMIENTO
Nivel Moderada
I Actividades Sesion 03
| Conductual La regla de los

2 minutos
Instrucciones

SIN PROSCRASTINAR

Este truco te ayudard a
mantener un estilo de vida mas
simple, productivo y sin agobios.
El recurso de los 2 minutos
forma parte del tip de saber
organizarse. No te interesa llevar
una vida estresada, llena de
cosas por hacer y repleta de
asuntos pendientes Reduce tu
lista de quehaceres de la
siguiente forma:

Figura 118: Pantalla de la regla de los 2 minutos a nivel extremo — sesion 5 (A)
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-coge tu lista de quehaceres

‘ -repasa cada tarea que crees
que "debes" hacer
-empieza por las que puedes

‘ hacer en 2 minutos
-y hazla al momento.. ahora
-cuando te hayas
acostumbrado a ello, sabras
que este tipo de tareas te
llevaran muy poco tiempo,
concretamente 2 minutos. Por
lo tanto, ya no valdré la pena ni
anotarlas. Las haras al
momento. Asi evitas la
procrastinacion. Y esto te
llevara a agobiarte y estresarte
mucho menos. {Simplifica tu
vida!

[ e
O

Figura 119: Pantalla de la regla de los 2 minutos a nivel extremo — sesion 5 (B)
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TRATAMIENTO

| Nivel Moderada
Actividades Sesién 03
Cognitivo Férmula de la
comunicacién empdtica

Instrucciones
[LaTormuia ae 1a comunicacion |

empdtica. Aplicala cuando tengas
una gqueja y quieras un cambio:

- Habla de ti: "Yo.."

- Explica lo que sientes: "Yo
siento.."

- Sé especifico/a: "..cuando.."

- Intenta explicar el suceso en
si, sin centrarte en acusar a
la otra persona

Figura 120: Pantalla de la formula de la comunicacién empatica a nivel extremo
—sesion 5 (A)
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-Al final, expones lo que necesitas:
"Por eso, cuando pasa esto lo que
necesito es.."

-Junto con la solicitud de un
feedback: ";Qué te parece lo que
digo?" " TU qué piensas?"

Ejemple: Cuando me gritan, me siento
acorralado/a y bloqueade/a, como si
no le importara a la persona que me
chilla.

Cuando has gritado ahora en el
restaurante, esto es lo que senti. Y lo
que necesito es tener una
conversacién pausada y tranguila, a
la vez que sincera. ;,Qué te parece?

— sesion 5 (B)

TRATAMIENTO
Nivel Severa

Actividades Sesion 06

Fisiolégico Técnica de
relajacibn autégena

Conductual Técnica de
desensibilizacibn

Cognitivo Técnica de
distracciétn

Semana 3

Figura 122: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesion 6

Figura 121: Pantalla de la formula de la comunicacién empatica a nivel extremo
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TRATAMIENTO

Nivel Severa
| Actividades Sesion 06

Fisiolaégico Relajacibn
autogena tecnica

Instrucciones

1Sientate o tumbate de una
forma gue te comoda, intenta
relajarte y sentirte comodo.

2.Cierra los ojos y concentrate
en tu brazo derecho.

3.Repite mentalmente: “El
brazo derecho pesa”, “"El brazo
derecho pesa cada vez mas”

Figura 123: Pantalla de la técnica de relajacion autégena a nivel extremo —
sesion 6 (A)
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4 Repite estas frases lentamente,
| unas 6 veces.

5.Cuenando sientas que tu brazo
derecho pesa realmente, repite
mentalmente: "Estoy completamente
tranquilo™.

6 Repite esta frase unas dos o tres
veces.

7 Ahora repite los pasos 3 a 6 con el
brazo izquierdg, la pierna derecha y la
pierna izquierda.

8 Finaliza el ejercicio: inspira
profundamente, estira las
extremidades, abre lentamente los
0j0s € incorporate con lentitud.

9 Recuerdfas respirar con normalidad
durante todo el ejercicio.

Figura 124: Pantalla de la técnica de relajaciéon autégena a nivel extremo —
sesion 6 (B)
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TRATAMIENTO
\ Nivel Severa

Actividades Sesién 06

[ Conductual Técnica de
Desensibilizaciéon

Instrucciones

' 1Relajar los muasculos a
| voluntad.

| 2 Hacer una lista con todos los
| temores.

| 3.Construir una jerarquia de
| escenas ansidgenas de menor
| a mayor intensidad de ansiedad.

Figura 125: Pantalla de la técnica de desensibilizacion a nivel extremo — sesion
6 (A)

4 Avanzar, a través de la
| imaginacibn o mediante
enfrentamiento, con las
| situaciones temidas de la
jerarquia.

Es importante que se practigue
la visualizacién para que la
situacién se viva como muy
real.

No se pasard a una nueva
situacién ansiégena hasta no
haber logrado que la anterior
situacién de la jerarquia quede
totalmente resuelta en cuanto
a la ansiedad vivida.

‘Biguierte

O

Figura 126: Pantalla de la técnica de desensibilizacion a nivel extremo — sesion
6 (B)
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: TRATAMIENTO |
| Nivel Severa

Actividades Sesién 06

| Cognitivo Técnica de
distraccion

Instrucciones

ACTIVIDADES AGRADABLES

En cuanto sientas que te sube la
ansiedad, distraete
expresamente con alguna
actividad agradable que te sague
de la preocupacién. Hazlo solo
con una actividad que sea muy
placentera y absorbente para ti

Figura 127: Pantalla de la técnica de distraccion a nivel extremo — sesién 6 (A)
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ACTIVIDADES NEUTRAS
En cuanto sientas que te sube la
ansiedad, distraete expresamente
con alguna actividad neutra y
describiendo cada accién que hagas
mientras la realizas. Por ejemplo, si te
pones a lavar los platos, hazlo
describiendo en voz alta, pero para i,
todo lo gue vas haciendo. "Ahora, cojo
un plato.

EJERCICIOS MENTALES

En cuanto sientas que te sube la
ansiedad, distraete expresamente
con algun ejercicio mental que te
saque de la preocupacion. Los
ejercicios mentales requieren de
tanta atencién que te sacarén de la
ansiedad. Puede ser un jeroglifico,
contar de 100 a O de tres en tres, un
juego mental de alguna aplicacién, un
sudoku, recordar la letra de una
cancién, etc.

Figura 128: Pantalla de la técnica de distraccion a nivel extremo — sesién 6 (B)
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TRATAMIENTO
‘ Nivel Severa

Actividades Sesion 07

‘ Fisiolbgico: Técnica de
relajacién autdgena -2

Conductual: Técnica breve
de mindfulness

Cognitivo: Audios
relajantes

Semana 4

Figura 129: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesioén 7
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TRATAMIENTO
Nivel Severa

‘ Actividades Sesion 07

| Fisiclbgico: Técnica de

relajacion autdgena - 2

Instrucciones

1 Sientate o tumbate de una forma
que te comoda, intenta relajarte y
sentirte comodo.

2. Cierra los 0jos y concentrate en
tu brazo derecho.

3. Repite mentalmente: "El brazo
derecho pesa”, "El brazo derecho
pesa cada vez mas”

Figura 130: Pantalla de la técnica de relajacién autégena a nivel extremo —
sesion 7 (A)
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4. Respite estas frases
lentamente, unas 6 veces.

1 5. Cuenando sientas que tu
brazo derecho pesa realmente,

I repite mentalmente: "Estoy

completamente tranquilo”.

6. Repite esta frase unas dos o
tres veces.

7. Finaliza el ejercicio: inspira
profundamente, estira las
extremidades, abre lentamente
los ojos e incorporate con
lentitud.

8. Recuerdfas respirar con

normalidad durante todo el
ejercicio.

Figura 131: Pantalla de la técnica de relajacion autdgena a nivel extremo —
sesion 7 (B)
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TRATAMIENTO

Nivel Severa
| Actividades Sesion 07

| Conductual: Téchica breve
de mindfulness

Instrucciones

Observacién consciente

- Recoge un objeto que
tengas a tu alrededor,
puede ser una taza, un
lapiz, etc. Colécalo en tus
manos y permite que tu
atencién sea tolaimente
absorbida por el objeto,
solo observa.

Figura 132: Pantalla de la técnica breve de mindfulness a nivel extremo —
sesion 7 (A)
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| Notaras una mayor sensacion
de estar presente en “el aqui y
ahora” durante este ejercicio te
vuelves mucho mas
consciente de la realidad,
observa como tu mente libera
rapidamente los pensamientos
del pasado o del futuro y lo
deferente que te sientes al
estar en el momento presente
de una manera muy consciente.

Figura 133: Pantalla de la técnica breve de mindfulness a nivel extremo —
sesion 7 (B)
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TRATAMIENTO
| Nivel Moderada

Actividades Sesibn 04

| Cognitivo: Audios
relajantes

Instrucciones

+ Audio para controlar la
ansiedad

- Sonidos de la naturaleza
- Violines y arpa

- Audio relajante para dormir

Figura 134: Pantalla de audios relajantes a nivel extremo — sesién 7
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TRATAMIENTO
| Nivel Extrema

Actividades Sesitn 08

Fisiolégico Técnica de la
bolsa de papel

Conductual Estiramientos

Cognitivo Técnica de
autohipnosis

Semana 4

Figura 135: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesion 8
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TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesion 08

Fisiologico Técnica de la
bolsa de papel

Instrucciones
RESPIRA MEJOR

La técnica de la bolsa de papel
para controlar la ansiedad es
una técnica gue te ayudard a
respirar mejor ya que hards que
desaparezca la hiperventilacién,

Figura 136: Pantalla de la técnica de la bolsa de papel a nivel extremo — sesién

8 (A)
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tipica de una crisis de panico.

l Es un recurso muy util cuando
la ansiedad se encuentra en su
l maxima expresion.

Consiste en mantener las
fosas nasales y la boca dentro
de la bolsa de papel, sin que el
aire de fuera circule dentro de
la bolsa. Por lo tanto, lo que vas
a hacer es respirar dentro de
la bolsa, y lo hards lentamente,
controlando inhalacion y
exhalacion.

Se optimizan asi los niveles de
dioxido de carbono y de
oxigeno en sangre.

Figura 137: Pantalla de la técnica de la bolsa de papel a nivel extremo — sesion

8 (B)

TRATAMIENTO
| Nivel Severa

Actividades Sesion 08

Conductual Estiramientos

Instrucciones

Aduccidn horizontal del brazo
Situarse de pie o sentado, frente
a un espejo. Elevar el brazo al
frente en flexion de hombro, y
con la mano contraria presionar
el codo hacia el cuerpo y hacia
atras.
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Figura 138: Pantalla de estiramientos a nivel extremo — sesién 8 (A)
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Cruce de brazos por detras del
tronco
| -Nos situamos de pie, o
sentados en un banco sin
| respaldo. Levantamos un brazo
por encima de la cabeza
mientras llevamos el otro por la
espalda, e intentamos
agarrarnos las dos manos por
detras del tronco.
Rotacién de tronco sujeto a
una barra
-Situarse de pie, a un lado de
una barra vertical. Sujetarse a
ella con el brazo mas alejado y
girar el tronco sin soltarse, de
modo que se note la tensién en
la parte posterior del brazo que
trabaja.

Figura 139: Pantalla de estiramientos a nivel extremo — sesion 8 (A)
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TRATAMIENTO

Nivel Severa
| Actividades Sesitn 08

autohipnosis

| ‘ Cognitivo Técnica de

Instrucciones

1.Siéntate en un lugar cémodo, a ser
posible con la espalda recta, aungue
también puedes hacer tu practica en
una cama.

2 Mira a un punto fijo por encima de
tus cejas centrandote en hacer 9
respiraciones lentas y profundas.
3.Sentiras que tus ojos se cansan y
los cerraras suavemente, sintiendo
un gran alivio.

4 Continda respirando de forma
natural a través de la nariz
concentrandote en el descanso de

todo tu cuerpo.
T

Figura 140: Pantalla de la técnica de autohipnosis a nivel extremo — sesion 8
(A)
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sensacion de paz y tranquilidad, y
cuando exhalas, imagina que sientes
el descanso y la calma con mas y
mas profundidad.

6.A continuacion, imagina en tu
mente la situacién de ansiedad como
si fuera una pelicula del pasado en
blanco y negro.

7 Dedica unos minutos a respirar
profundamente cualguier sensacién o
emocion negativa que venga de esa
situacién sin rechazar nada, e
imagina gue al expulsar €l aire, esas
sensaciones salen en forma de
globos negros alejandose.

8 Permite ahora verte por unos
minutos en un lugar de descanso en
la naturaleza, y visualiza todo
llenandose de luz y gestionando de
forma positiva las situaciones .

9 Cuenta del 1al 10 y con
afirmaciones positivas de gracios, «yo
puedo», «yo valgo=, «yo S0y capaz»,
«MEe amo=_..» me siento en calma» y

O

Figura 141: Pantalla de la técnica de autohipnosis a nivel extremo — sesién 8 (B)
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Anexo 6: Modelo relacional de la base de datos

En la figura 142, el modelo de la base de datos para la aplicacion mévil consta

de

13

tablas

que

Puntuacion_conductual,

son:

Puntuacion_

Usuario,

Test,

fisioldgico,

Puntuacion_cognitivo,

Diagnostico,

Puntuacion_directa, Técnica_historial, Técnica, Nivel ansiedad, Tratamiento,

i

TG_TEST
7 TESTN.CODIGO

TEST_T_DESCRI

TEST_F_ACTIVO

TG_USUARIO
7 USUARINCODIGO

USUARI_T_CORREO
USUARI_T_.NOMBRE
USUARI_T.CONTRA
GENERO_N.CODIGO
USUARI_T_FECNAC
USUARI_N_TESTRE

USUARI_F ACTIVO

TG_PUNTUACION COGNITIVO

PUNCOG N CODIGO
GENERO_N CODIGO
PUNCOG T DESCRI
PUNCOG N MINPUN
PUNCOG N MAXPUN

PUNCOG F ACTIVO

3
8

*  PU

TG_PUNTUACION CONDUCTUAL

INCONN.CODIGO

GENERO_N CODIGO
PUNCON_T_DESCRI
PUNCON N MINPUN
PUNCON N MAXPUN

PUNCONF ACTIVO

TG_TECNICA HIST
t TECHISNCODIGO

USUARI_N.CODIGO
TECNIC_N.CODIGO
TECHIS T_FECCON

TECHIS F ACTIVO

ORIAL

8

J

TG_TECNICA
t TECNC.NCODIGO

TECNIC_TTITULO

TECNIC_F ACTIVO

TG_DIAGNOSTICO
7

DIAGNO_N CODIGO
TESTN.CODIGO
USUARI_N.CODIGO
DIAGNO_N.COGPUN
DIAGNO_NFISPUN
DIAGNO_N.CONPUN

DIAGNO_N.TOTPUN

TG_PUNTUACION DIRECTA
7 PUNDIR NCODIGO

GENERO_N CODIGO

= PUNCOG_N.CODIGO FUNDIR TDESCRI
PUNFIS N.CODIGO PUNDIR NMINPUN
PUNCON.N. CODIGO PUNDIR N MAXPUN
PUNDIR N CODIGO PUNDIR_F ACTIVO
NIVANS N.CODIGO
DIAGNO_N FECREG
DIAGNO_F ACTIVO
§8
7}
TG_NIVEL ANSIEDAD TG_PUNTUACION FISIOLO(
7 NVANS NCODIGO +  PUNFISN.CODIGO
NIVANS T DESCRI GENERO_N.CODIGO
NIVANS F ACTIVO PUNFIS_T_DESCRI
PUNFIS.N.MINPUN
PUNFIS_N MAXPUN
PUNFIS F ACTIVO
TG_TRATAMIENTO
+ TRATAMNCODIGO
TG_SEMANA

NIVANS N CODIGO
SESION.N.CODIGO
SEMANA N CODIGO
TECNIC_N CODIGO

TRATAMF_ACTIVO

TG_SESION
7 SESIONNCODIGO

SESIONT_DESCRI

SESIONF ACTIVO

+  SEMANA NCODIGO
SEMANA_T_DESCRI
SEMANA_ N CANDIA

SEMANA_F ACTIVO

Figura 142: Modelo de base de datos relacional
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Anexo 7: Diccionario de la base de datos

En la tabla 16, se define las tablas para la base de datos.

Tabla 16: Diccionario de la base de datos

Tabla Descripcion
Usuario Tabla donde se almacena los datos del usuario.
Test Tabla que almacena el nombre del test.
Tabla donde se almacena las técnicas a realizar por el
Técnica usuario.
Diagndstico Tabla de diagnodstico del usuario.

Tratamiento

Tabla donde se almacena la informacién del tratamiento del
usuario.

Nivel_ansiedad

Tabla donde se almacena la informacion sobre el nivel de
ansiedad.

Semana

Tabla donde se almacena la informacion de las semanas.

Técnica_historial

Tabla donde se almacena el registro de los usuarios.

Sesion

Tabla donde se almacena la informacion de las sesiones.

Puntuacion_cognitivo

Tabla donde se almacena la informacién sobre el puntaje a
nivel cognitivo.

Puntuacion_conductual

Tabla donde se almacena la informacién sobre el puntaje a
nivel conductual.

Puntuacion_fisioldgico

Tabla donde se almacena la informacion sobre el puntaje a
nivel fisioldgico.

Puntuacion_directa

Tabla donde se almacena la informacién sobre el puntaje
total.
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A continuacion, se describe cada tabla:

En la tabla 17 se describe la tabla usuario detalladamente, donde se almacena

los datos de los distintos usuarios que usaran la aplicacién movil para tratamiento

de ansiedad.

Tabla 17: Descripcion de la tabla usuario

Nombre de la tabla: TG_USUARIO
CAMPOS DE LA TABLA
Nombre del campo Descripcion Tipo de Nulo
dato
Usuari_n_cédigo Caddigo identificador del usuario. INT No
Usuari_t correo Correo del usuario. VARCHAR Si
Usuari_t nombre Nombre del usuario. VARCHAR Si
Usuari_t_contra Contrasefa del usuario. INT Si
Genero_n_caddigo Cadigo del género. INT Si
Usuari_t_fecnac Fecha de nacimiento del VARCHAR Si
usuario.
Usuari_n_testre Cddigo del test realizado por el INT Si
usuario.
Usuari_f activo Estado del usuario. INT Si
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En la tabla 18 se describe la tabla test detalladamente, donde se almacena la

informacion sobre el test.

Tabla 18: Descripcion de la tabla test

Nombre de la tabla:

TG_TEST

CAMPOS DE LA TABLA

Nombre del campo Descripcion Tipo de Nulo
dato
Test_n_cddigo Cddigo identificador del test. INT No
Test t descri Descripcion del test. VARCHAR Si
Test_f activo Estado del test. INT Si

En la tabla 19 se describe la tabla técnica detalladamente, donde se almacena

las técnicas a realizar por el usuario.

Tabla 19: Descripcion de la tabla técnica

Nombre de la tabla:

TG_TECNICA

CAMPOS DE LA TABLA

Tecnc_f_activo

Nombre del campo Descripcion Tipo de Nulo
dato
Tecnc_n_codigo Caddigo identificador de la INT No
técnica.
Tecnc_t _titulo Titulo de la técnica. VARCHAR Si
Estado de la técnica. INT Si
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En la tabla 20 se describe la tabla de diagndstico detalladamente, donde se

almacena la informacion del diagndstico de cada usuario.

Tabla 20: Descripcion de la tabla diagnéstico

Nombre de la tabla: TG _DIAGNOSTICO
CAMPOS DE LA TABLA
Nombre del campo Descripcion Tipo de Nulo
dato
Diagno_n_cédigo Cadigo identificador del INT No
diagnéstico.
Test_n_codigo Cddigo del test. INT Si
Usuari_n_cédigo Caddigo del usuario. INT Si
Diagno_n_cogpun Puntaje a nivel cognitivo. INT Si
Diagno_n_fispun Puntaje a nivel fisioldgico. INT Si
Diagno_n_conpun Puntaje a nivel conductual. INT Si
Diagno_n_totpun Puntaje total. INT Si
Puncog_n_cddigo Cddigo del puntaje cognitivo. INT Si
Punfis_n_cdédigo Cadigo del puntaje fisiologico. INT Si
Puncon_n_caddigo Cadigo del puntaje conductual. INT Si
Pundir_n_cédigo Cddigo del puntaje directo. INT Si
Ninvans_n_cdédigo Cadigo del nivel de ansiedad. INT Si
Diagno_n_fecreg Fecha de registro del VARCHAR Si
diagnéstico.
Diagno_f_activo Estado del diagndstico. INT Si
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En la tabla 21 se describe la tabla tratamiento detalladamente, donde se

almacena la informacion del tratamiento del usuario.

Tabla 21: Descripcion de la tabla tratamiento

Nombre de la tabla: TG_TRATAMIENTO
CAMPOS DE LA TABLA
Nombre del campo Descripcion Tipo de | Nulo
dato

Tratam_n_caodigo Cadigo identificador del tratamiento. INT No
Nivans_n_cdédigo Cdédigo de nivel de ansiedad. INT Si
Sesion_n_caddigo Cddigo de la sesion. INT Si
Semana_n_cddigo | Cédigo de la semana. INT Si
Tecnic_n_caodigo Cadigo de la técnica. INT Si
Tratan_f_activo Estado del tratamiento. INT Si

En la tabla 22 se describe la tabla nivel _ansiedad, donde se almacena la

informacion sobre el nivel de ansiedad

Tabla 22: Descripcion de la tabla nivel _ansiedad

Nombre de la tabla: TG_NIVEL_ANSIEDAD
CAMPOS DE LA TABLA
Nombre del campo Descripcion Tipo de | Nulo
dato
Nivans_n_cdédigo Cddigo identificador del nivel de INT No
ansiedad.
Nivans_t descri Descripcion del nivel de VARCHAR | Si
ansiedad.
Nivans_f activo Estado del nivel de ansiedad. INT Si
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En la tabla 23 se describe la tabla semana detalladamente, donde se almacena

la informacién sobre las semanas que realizara el usuario.

Tabla 23: Descripcion de la tabla semana

Nombre de la tabla: TG_SEMANA
CAMPOS DE LA TABLA
Nombre del campo Descripcion Tipo de | Nulo
dato
Semana_n_codigo | Cédigo identificador de la INT No
semana.
Semana_t _descri Descripcion de la semana. VARCHAR | Si
Semana_n_candia | Cantidad de dias de acuerdo a la INT Si
semana.
Semana_f _activo Estado de la semana. INT Si

En la tabla 24 se describe la tabla técnica_historial detalladamente, donde se

almacena el registro de los usuarios.

Tabla 24: Descripcion de la tabla técnica_historial

Nombre de la tabla: TG_TECNICA_HISTORIAL

CAMPOS DE LA TABLA

Nombre del campo Descripcion Tipo de Nulo
dato
Techis_n_cddigo Cadigo identificador de la INT No
técnica historial.
Usuari_n_cédigo Cadigo del usuario. INT Si
Tecnic_n_cddigo Cddigo de la técnica. INT Si
Techis_t feccon Fecha de consulta de la técnica. | VARCHAR Si
Techis_f _activo Estado de la técnica historial. INT Si
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En la tabla 25 se describe la tabla sesion detalladamente, donde se almacena la

informacion de las sesiones.

Tabla 25: Descripcion de la tabla sesién

Nombre de la tabla:

TG_SESION

CAMPOS DE LA TABLA

Nombre del campo Descripcion Tipo de | Nulo
dato
Sesion_n_caddigo Caddigo identificador de la sesion. INT No
Sesion_t _descri Descripcion de la sesion. VARCHAR | Si
Sesion_f activo Estado de la sesion. INT Si

En la tabla 26 se describe la tabla puntuacién_cognitivo detalladamente, donde

se almacena la informacién sobre el puntaje a nivel cognitivo.

Tabla 26: Descripcién de la tabla puntuacién_cognitivo

Nombre de la tabla: TG_PUNTUACION_COGNITIVO
CAMPOS DE LA TABLA
Nombre del campo Descripcion Tipo de | Nulo
dato

Puncog_n_caddigo Cadigo identificador de INT No
puntuacion_cognitivo.

Genero_n_caodigo Caodigo del género. INT Si

Puncog_t_descri Descripcién de la puntuacion a VARCHAR | Si
nivel cognitivo.

Puncog_n_minpun | Puntaje minimo a nivel cognitivo. INT Si

Puncog_n_maxpun | Puntaje maximo a nivel cognitivo. INT Si

Puncog_f activo Estado de puntuacién_cognitivo. INT Si
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En la tabla 27 se describe la tabla puntuacién_conductual detalladamente, donde

se almacena la informacién sobre el puntaje a nivel conductual.

Tabla 27: Descripcion de la tabla puntuacién_conductual

Nombre de la tabla:

TG_PUNTUACION_CONDUCTUAL

CAMPOS DE LA TABLA

Nombre del Descripcion Tipo de | Nulo
campo dato

Puncon_n_caodigo | Codigo identificador de puntuacion INT No
conductual.

Genero_n_cdédigo | Codigo del género. INT Si

Puncon_t descri Descripcion de la puntuacion a nivel | VARCHAR | Si
conductual.

Puncon_n_minpun | Puntaje minimo a nivel conductual. INT Si

Puncon_n_maxpun | Puntaje maximo a nivel conductual. INT Si

Puncon_f activo Estado de puntuacién conductual. INT Si

En la tabla 28 se describe la tabla puntuacién_fisiolégico detalladamente, donde

se almacena la informacion sobre el puntaje a nivel fisiolégico.

Tabla 28: Descripcion de la tabla puntuacién_fisiolégico

Nombre de la tabla: TG_PUNTUACION_FISIOLOGICO
CAMPOS DE LA TABLA
Nombre del Descripcion Tipo de | Nulo
campo dato

Punfis_n_cadigo Cadigo identificador de INT No
puntuacion_fisioldgico.

Genero_n_coédigo | Codigo del género. INT Si

Punfis_t_descri Descripcion de la puntuacion a VARCHAR | Si
nivel fisioldgico.

Punfis_n_minpun | Puntaje minimo a nivel fisioldgico. INT Si

Punfis_n_maxpun | Puntaje maximo a nivel fisiolégico. INT Si

Punfis_f activo Estado de puntuacién_fisiolégico. INT Si
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En la tabla 29 se describe la tabla puntuacion_directa detalladamente, donde se

almacena la informacion sobre el puntaje total.

Tabla 29: Descripcion de la tabla puntuacién_directa

Nombre de la tabla: TG_PUNTUACION_DIRECTA
CAMPOS DE LA TABLA
Nombre del campo Descripcion Tipo de Nulo
dato

Pundir_n_cdédigo Cddigo identificador de INT No
puntuacion directa.

Genero_n_caddigo Caddigo del género. INT Si

Pundir_t_descri Descripcion de la puntuaciéon VARCHAR Si
directa.

Pundir_n_minpun Puntaje minimo de puntuacion INT Si
directa.

Pundir_n_maxpun Puntaje maximo de puntuacién INT Si
directa.

Pundir_f_activo Estado de puntuacién directa. INT Si
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Anexo 8: Flujograma de la aplicacion movil

En la figura 143 se muestra el flujograma de la aplicaciéon mévil, para iniciar
sesion en la aplicacion movil el usuario debera ingresar con su usuario y
contrasefa, posteriormente el usuario inicia su tratamiento de acuerdo a su
diagndstico previo en donde observara las 4 semanas de su tratamiento con sus
respectivas sesiones y actividades por cada semana, asimismo para ingresar a
la siguiente semana de su tratamiento el usuario deberd cumplir con las
actividades brindadas de la anterior semana si esta accion es negativo el sistema
bloqueara el acceso a la siguiente semana caso contrario el sistema permitira el
acceso a la siguiente semana, de igual modo con las siguientes semanas hasta

finalizar con las 4 semanas del tratamiento.

FLUJOGRAMA DE LA APLICACION MOVIL PAX — COVID

¢ Realizd
todas las
sesiones de
la semana 47 No
Si
) Reali )
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(=] Ingresa a Ingresa a A
" Inicia Inicia Ingresa a actividades i Realiza . Finaliza
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sesion tratamiento la semana dela sesiones ~. .~ |tratamiento
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Figura 143: Flujograma de la aplicacién movil
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Anexo 9: Arquitectura tecnolégica para el desarrollo de la aplicacion

movil

En la figura 144, se muestra la arquitectura para el desarrollo de la aplicacion
movil, donde el usuario a través de un teléfono moévil donde se encuentra la
aplicacion movil realizara peticiones que viajaran a través de internet, lo cual
llegara a un servidor donde se encuentra el APl del servidor que estara
desarrollado en C#, a través del controlador pasando por la capa logica, la capa
de datos, asimismo consulta con la base de datos retornando como response es
decir la respuesta, lo cual estara en formato JSON ya que todo lo que envia y
retorna sera a través del protocolo HTTP. A continuacién, se lista las tecnologias

de la arquitectura:

e Plataforma de nube: API REST basado en C#
e Servidor: Microsoft 2016

e Lenguaje de programacion: C#

e Base de datos: SQL Server

e Protocolo: HTTP

Senadar

(][]

HTTP =

2]

Férmula

B

('O’) N R QL Server

Condrolador

[&]]

Capa Légica

Figura 144: Arquitectura tecnoldgica para el desarrollo de la aplicacion movil
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Anexo 10: Arquitectura tecnolégica para el usuario final

En la figura 145, se muestra la arquitectura para el usuario final, el usuario a
través de un teléfono movil donde se encuentra la aplicacion movil, realizara
distintos eventos lo cual se va enviar como una peticién hacia el API REST que
esta disefiado con C# que tiene una base de datos con SQL Server en la cual va
devolver como respuesta de acuerdo a la peticion que se realizé y va llegar a la

aplicacion movil.

Formula

st y 3

bonmbins A1 :'.:x Mrosoft

0 Response 1 SQI. Sewer

Figura 145: Arquitectura tecnolégica para el usuario final
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Anexo 11: Inventario de situaciones y respuestas de ansiedad ISRA

(Tobal y Vindel, 2007)

Tabla 30: Inventario ISRA del aspecto cognitivo

COGNITIVO

ASEGURESE DE HABER RELLENADO
TODOS LOS ESPACIOS EN BLANCO
0 Casi nunca
1 Pocas veces
2 Unas veces si, otras veces no
3 Muchas veces
4 Casi siempre

N°

SITUACIONES

RESPUESTA

Me
preo-
cupo fa-
cilmente

Doy de-
masiadas Me
vueltas a . cuesta

Siento
las cosas N con-
. miedo

sin llegar cen-

a deci- trarme

dirme

Tengo pensa- Me
miento o senti- siento
mientos negati- inse-
vos sobre mi, ta- guro
les como inferior de mi
alos demas, etc. mismo

Pienso que la
gente se dara
cuenta de mis
problemas o
de la torpeza
de mis actos

OBSERVACIO-
NES

S

Ante un examen en el que me
juego mucho o si voy a ser entre-
vistado para un trabajo importante

Cuando voy a llegar tarde a una
cita

Cuando pienso en las muchas co-
sas que tengo que hacer

A la hora de tomar una decision o
resolver un problema

En mi trabajo o cuando estudio

Cuando espero a alguien en un lu-
gar concurrido

ojlojojo|jo| ©

Si una persona del otro sexo esta
muy cerca de mi, rozandome, o si
estoy en una situacion sexual in-

tima

Cuando alguien me molesta o
cuando discuto

Cuando soy observado o mi trabajo
es supervisado, cuando recibo
criticas o siempre que pueda ser
evaluado negativamente

Si tengo que hablar en publico

Cuando pienso en experien-
cias

recientes en las que me he sentido
ridiculo, timido, humillado, solo o
rechazado

Cuando tengo que viajar en avién o
en barco

Después de haber cometido al-
gun error

Ante la consulta del dentista, las
inyecciones, las heridas o la sangre

Cuando voy a una cita con una
persona del otro sexo

Cuando pienso en mi futuro o en
las dificultades y problemas futuros

En medio de multitudes o en espa-
cios cerrados

Cuando tengo que asistir a una
reunion social o conocer gente
nueva

En lugares altos, o ante
aguas profundas

20

Al observar escenas violentas

21

Por nada en concreto

22

A la hora de dormir

O 0Oj0O|0O0| O |[O|jl0O|0O|O|O |O

23

Escriba una situacion en la que us-
ted manifiesta frecuentemente al-
guna de estas respuestas o con-
ductas

2R

TOTAL
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Tabla 31: Inventario ISRA del aspecto fisioldgico

FISIOLOGICO

ASEGURESE DE HABER RELLENADO
TODOS LOS ESPACIOS EN BLANCO
0 Casi nunca
1 Pocas veces
2 Unas veces si, otras veces no
3 Muchas veces
4 Casi siempre

OBSERVA-
RESPUESTA CIONES ZS
Me su- Tengo | M€ rii Tengo
dan 9 falta 9
las _Me pal_pl» el seca esca-
Siento | manos tl')elg:]' Mi tigf’ aire brIJaca l;{.r:ﬁz
Ne SITUACIONES mo- u otra las Me cuerpo el co’- y mi Siento y aun-
lestias parte duele esta ) res- nau-
enel del ma- 115 ca- en razon pi- seas 0 tengo Que
esto- cuerpo nos beza ten- me ra- mareos difi- no
mago hasfa olas sion late cion culta- haga
9 en pier- muy es des mu-
dias nas de- agi- para cho
. prisa 9 tra- frio
frios tada gar
Ante un examen en el que me
1 juego mucho o sivoy a ser entre- O
vistado para un trabajo importante
2 Cuando voy a llegar tarde a una cita O
3 Cuando pienso en las muchas co- 0
sas que tengo que hacer
4 A la hora de tomar una decisién o 0
resolver un problema
5 En mi trabajo o cuando estudio 0
6 Cuando espero a alguien en un lugar 0
concurrido
Si una persona del otro sexo esta
7 muy cerca de mi, rozandome, o si O
estoy en una situacién sexual intima
8 Cuando alguien me molesta o 0
cuando discuto
Cuando soy observado o mi trabajo
9 es supervisado, cuando recibo criti- 0
cas o siempre que pueda ser eva-
luado negativamente
10 | Si tengo que hablar en publico O
Cuando pienso en experiencias re-
1 cientes en las que me he sentido ri- 0
diculo, timido, humillado, solo o re-
chazado
Cuando tengo que viajar en avién o
12 0
en barco
13 Después de haber cometido algin 0
error
Ante la consulta del dentista, las
14 | inyecciones, 0
las heridas o la sangre
Cuando voy a una cita con una
15 0
persona del otro sexo
16 Cuando pienso en mifuturo o en 0
las dificultades y problemas futuros
En medio de multitudes o en espa-
17 - 0
cios cerrados
Cuando tengo que asistira una
18 | reunion social o conocer gente 0
nueva
En lugares altos, o ante aguas pro-
19 0
fundas
20 | Al observar escenas violentas 0
21 Por nada en concreto 0
22 | Alahora de dormir 0
Escriba una situacion en la que us-
ted manifiesta frecuentemente al-
23 0
guna de estas respuestas o conduc-
tas
2R 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 TOTAL 0
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Tabla 32: Inventario ISRA del aspecto conductual

CONDUCTUAL-
MOTOR

ASEGURESE DE HABER RELLENADO
TODOS LOS ESPACIOS EN BLANCO
0 Casi nunca
1 Pocas veces
2 Unas veces si, otras veces no
3 Muchas veces
4 Casi siempre

N°

SITUACIONES

RESPUESTA

Realizo movimien- Tartamu-
" Me
tos repetitivos con Fumo, muevo y Quedo deo o
Lloro alguna parte de mi como Trato de hago co- paralizado tengo
con cuerpo (rascarme, o evitar o sas sin 0 mis mo- otras difi-
facili- tocarme, movi- bebo rehuir la una finali- vimientos cultades
dad mientos ritmicos dema- situaciéon dad con- son tor- de expre-
con pies 0 manos, siado pes sion ver-

etc.) creta bal

OBSERVACIO-
NES

S

Ante un examen en el que me juego
mucho o si voy a ser entrevistado
para un trabajo importante

Cuando voy a llegar tarde a una cita

Cuando pienso en las muchas cosas
que tengo que hacer

A la hora de tomar una decisién o re-
solver un problema

En mi trabajo o cuando estudio

Cuando espero a alguien en un lugar
concurrido

O |OlOo|O|O| O

Si una persona del otro sexo esta
muy

cerca de mi, rozandome, o si estoy
en una situacion sexual intima

Cuando alguien me molesta o
cuando
discuto

Cuando soy observado o mi trabajo
es supervisado, cuando recibo
criticas o siempre que pueda ser
evaluado negativamente

Si tengo que hablar en publico

Cuando pienso en experiencias
recientes en las que me he sentido
ridiculo, timido, humillado, solo o re-
chazado

Cuando tengo que viajar en aviéon o
en barco

Después de haber cometido algun
error

Ante la consulta del dentista, las
inyecciones, las heridas o la sangre

Cuando voy a una cita con una
persona del otro sexo

Cuando pienso en mi futuro o en las
dificultades y problemas futuros

o

En medio de multitudes o en espa-
cios
cerrados

Cuando tengo que asistir a una
reunién social o conocer gente nueva

En lugares altos, o ante aguas
profundas

20

Al observar escenas violentas

21

Por nada en concreto

22

A la hora de dormir

oO|loj0|O0O|O| O

23

Escriba una situacion en la que usted
manifiesta frecuentemente alguna de
estas respuestas o conductas

2R

TOTAL
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Anexo 12: Mediciones del pre-test

A continuacion, se observa los resultados del calculo de la confiabilidad con el

Alfa de Cronbach del pre-test en el aspecto cognitivo.

Tabla 33: Estadisticas de fiabilidad del aspecto cognitivo

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de
Cronbach N de elementos
,920 22

El resultado del Alfa de Cronbach del cuestionario completo fue .920, lo que
indica que el cuestionario es 92.0% confiable; por lo tanto, seria aceptable

trabajar con el cuestionario.
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Tabla 34: Estadisticas del total de elementos del aspecto cognitivo

Estadisticas de total de elemento
Media de escala si | Varianza de escala|Correlacion total de|Alfa de Cronbach si
el elemento se ha [si el elemento se ha elementos el elemento se ha
suprimido suprimido corregida suprimido
P1 71,20 1418,518 ,494 ,918
P2 73,14 1436,244 ,527 ,919
P3 71,29 1419,622 ,394 ,919
P4 71,54 1393,726 ,572 ,917
P5 72,23 1387,593 ,641 ,916
P6 69,60 1275,718 ,707 ,913
P7 73,80 1444,400 ,392 ,920
P8 72,40 1378,659 ,703 ,915
P9 71,86 1398,303 ,563 ,917
P10 69,69 1313,516 ,693 ,913
P11 73,49 1427,198 ,600 ,918
P12 71,71 1334,445 ,647 ,915
P13 68,77 1246,240 ,849 ,909
P14 73,26 1441,314 ,360 ,920
P15 73,83 1418,382 ,617 ,918
P16 73,29 1423,739 ,632 ,918
P17 69,00 1186,941 ,881 ,908
P18 72,31 1388,163 ,597 ,916
P19 67,23 1224,123 ,611 ,919
P20 70,89 1341,163 ,527 ,917
P21 70,97 1141,617 , 757 ,916
P22 72,31 1351,516 ,668 ,915

En la tabla 34 se muestra las variaciones al Alfa de Cronbach que se tendria

luego de eliminar cada una de los items o elementos.
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A continuacion, se observa los resultados del calculo de la validez de constructo

con el analisis factorial exploratorio del pre test en el aspecto cognitivo.

Tabla 35: Prueba de KMO y Bartlett del aspecto cognitivo

Prueba de KMO y Bartlett

Medida Kaiser-Meyer-Olkin de adecuacién de muestreo ,600
Prueba de esfericidad de Aprox. Chi-cuadrado 686,334
Bartlett
gl 231
Sig. ,000

El indice KMO de .600 indica que la muestra es adecuada para realizar el analisis

factorial exploratorio.
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Tabla 36: Comunalidades del aspecto cognitivo

Comunalidades?

Inicial Extraccion
P1 ,871 ,640
P2 ,906 ,260,
P3 ,919 ,792
P4 ,900 ,591
P5 ,830 ,572
P6 ,973 ,846
P7 ,783 ,589
P8 ,964 ,999
P9 ,923 ,698
P10 ,917| ,519
P11 ,886 ,612
P12 ,921 ,608
P13 ,959 ,865
P14 ,640 ,225
P15 ,915 ,951
P16 ,856 ,557|
P17 ,956 ,822
P18 ,922 ,595
P19 ,922 ,999
P20 ,900 ,587
P21 ,903 ,869
P22 ,870 ,685
Método de extraccion: maxima verosimilitud.
a. Se han encontrado una o mas estimaciones de
comunalidad mayores que 1 durante las iteraciones. La
solucién resultante se debe interpretar con precaucion.

Las comunalidades de los items son las proporciones de sus varianzas que
pueden ser explicadas por el modelo factorial obtenido. Asimismo, en la tabla 36
se visualiza las comunalidades iniciales y las comunalidades luego del proceso

de extraccion.
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Tabla 37: Varianza total explicada del aspecto cognitivo

Varianza total explicada

Sumas de cargas al cuadrado Sumas de cargas al cuadrado
Autovalores iniciales de la extraccion de la rotacion
% de % % de % % de %
Factor | Total | varianza |acumulado| Total | varianza |acumulado| Total | varianza | acumulado
1 9,761| 44,366 44,366 7,370 | 33,499 33,499 4,107| 18,668 18,668
2 2,279| 10,358 54,724 1,301 5,914 39,413 3,320 15,093 33,761
3 1,907 8,667 63,390 2,522| 11,464 50,877 2,769 | 12,588 46,350
4 1,392 6,329 69,720 2,325| 10,568 61,445 2,425 11,023 57,372
5 1,218 5,538 75,257 1,363 6,194 67,639 2,259 | 10,267 67,639
6 977 4,439 79,697
7 ,855 3,885 83,581
8 ,682 3,099 86,680
9 ,619 2,815 89,495
10 ,488 2,217 91,712
11 ,420 1,909 93,621
12 ,369 1,676 95,297
13 ,289 1,314 96,611
14 ,192 ,874 97,485
15 ,150 ,681 98,166
16 ,139 ,634 98,799
17 ,098 ,446 99,245
18 ,071 ,323 99,568
19 ,037 ,169 99,737
20 ,032 ,145 99,882
21 ,016 ,074 99,956
22 ,010 ,044 100,000

Método de extraccidon: maxima verosimilitud.

La tabla 37 presenta la matriz factorial; es decir, la solucion factorial propiamente
dicha, la que para este ejemplo contiene las correlaciones de cada uno de los
items del cuestionario con cada uno de los 5 factores identificados, asimismo se

debe revisar la matriz de factores rotados que se encuentra en la tabla 38.
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Tabla 38: Matriz factorial del aspecto cognitivo

Matriz factorial®
Factor
2 3 4 5
P8 ,840 ,542
P19 ,834 -,551
P13 ,834
P17 724 ,395 ,356
P11 ,696
P6 ,679 413 ,454
P9 ,665 ,495
P16 ,650 ,300
P18 ,629 ,318
P10 ,619
P21 ,602 ,400 487 -,323
P5 ,594 ,355
P12 ,570 ,334 -,354
P2 ,374
P15 437 ,842
P22 377 ,511 ,502
P7 ,450 ,507
P1 ,329 ,650
P3 ,368 ,563 ,550
P20 ,317 -,334 ,315 ,525
P4 ,410 ,513 ,312
P14 ,389
Método de extraccion: maxima verosimilitud.
a. 5 factores extraidos. 16 iteraciones necesarias.
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Tabla 39: Prueba de bondad de ajuste del aspecto cognitivo

La prueba de bondad de ajuste indica un nivel de significancia menor a .05.

Prueba de bondad de ajuste

Chi-cuadrado

gl

Sig.

217,338

131

,000

Tabla 40: Matriz de factor rotado del aspecto cognitivo

Matriz de factor rotado?
Factor
1 2 3 4 5
P21 ,862
P22 ,762
P17 ,698 ,368
P20 642
P12 641 ,363
P14 ,343
P2 ,330
P15 ,381 ,865
P7 ,708
P6 ,316 ,646 ,552
P18 ,543 447
P5 ,525 ,303 ,341
P3 ,870
P1 ,331 711
P4 421 ,581
P9 ,343 ,526 ,464
P16 ,464 ,328 ,353
P8 ,334 ,857
P13 ,508 ,380 ,692
P10 413 ,338 426
P19 ,383 ,908
P11 ,461 ,379 ,484
Método de extraccion: maxima verosimilitud.
Método de rotacién: Varimax con normalizacion Kaiser.?
a. La rotacién ha convergido en 11 iteraciones.
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La matriz de factor rotado indica: (a) el factor 1 esta formado por los items P21,
P22, P17, P20, P12, P14, P2, P15, P6, P1, P4, P13, P10 y P19, (b) el factor 2
esta formado por los items P15, P7, P6, P18, P5, P9, P8, P13, P10,y P11, (c) el
factor 3 esta formado por los items P5, P3, P1, P4, P9y P16, (d) el factor 4 esta
formado por los items P12, P6, P16, P8, P13, P10 y P11, (e) el factor 5 esta

formado por los items P17, P18, P5, P9, P16, P19y P11.

Tabla 41: Matriz de transformacion factorial del aspecto cognitivo

Matriz de transformacién factorial

Factor 1 2 3 4 5

1 ,329 ,217 ,228 ,594 ,663
2 -,209 ,299 ,182 ,651 -,640
3 ,490 778 -,190 -,304 -,160
4 ,602 -,333 ,649 -,128 -,299
5 -,495 ,384 677 -,338 ,190
Método de extraccion: maxima verosimilitud.

Método de rotacion: Varimax con normalizacién Kaiser.

En la tabla 41 esta la matriz de transformacién factorial en la que se puede

apreciar las diferencias entre las soluciones rotada y no rotada en cuanto a

varianzas — covarianzas.
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Tabla 42: Matriz de coeficientes de puntuacién factorial del aspecto cognitivo

Matriz de coeficiente de puntuacion factorial

Factor
1 2 3 4 5
P1 ,050 -,010 ,229 -,074 -,033
P2 ,023 ,003 ,028 -,012 -,011
P3 -,094 ,072 ,554 -,202 ,015
P4 ,023 ,033 ,187 -,076 -,017
P5 -,042 ,078 ,090 -,058 ,017
P6 ,040 ,119 -,081 -,020 -,008
P7 -,042 ,094 ,037 -,046 ,019
P8 -,316 -,103 -,031 1,282 -,061
P9 -,154 ,119 ,226 -,108 ,059
P10 ,048 -,002 -,016 ,003 -,019
P11 -,079 ,077 ,025 -,032 ,036
P12 ,143 -,057 -,089 ,041 -,057
P13 ,210 -,034 -,098 ,034 -,083
P14 ,038 -,017 ,032 -,006 -,018
P15 -,062 ,898 -,207 -,293 ,080
P16 -,039 ,043 114 -,051 ,013
P17 ,217 -,019 ,081 -,036 -,092
P18 -,072 ,093 ,062 -,052 ,032
P19 -,044 -,318 -,267 -,067 1,158
P20 ,101 -,019 ,086 -,030 -,046
P21 ,559 -,214 -,086 ,070 -,235
P22 ,198 -,043 ,027 -,008 -,085

Método de extraccidon: maxima verosimilitud.

Método de puntuaciones factorales: Bartlett.

Método de rotacion: Varimax con normalizacion Kaiser.

En la tabla 42 se muestra la matriz de coeficientes para el calculo de las

puntuaciones factoriales.
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A continuacion, se observa los resultados del calculo de la confiabilidad

con el Alfa de Cronbach del pre-test en el aspecto fisiolégico.

Tabla 43: Estadisticas de fiabilidad del aspecto fisiolégico

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach N de elementos

,969 22

El resultado del Alfa de Cronbach del cuestionario completo fue .969, lo que
indica que el cuestionario es 96.9% confiable; por lo tanto, seria aceptable

trabajar con el cuestionario.
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Tabla 44: Estadisticas del total de elementos del aspecto fisiolégico

Estadisticas de total de elemento
Media de escala Varianza de Correlacion total Alfa de
si el elemento escala si el de elementos Cronbach siel
se ha suprimido elemento se ha corregida elemento se ha
suprimido suprimido

P1 93,66 5969,644 ,756 ,968
P2 94,11 5805,575 ,864 ,967
P3 92,34 5575,761 ,882 ,967
P4 98,94 6432,820 ,685 ,970
P5 96,43 6035,370 ,870 ,967
P6 96,89 6102,339 ,846 ,967
P7 96,06 5886,350 ,895 ,966
P8 93,97 5689,205 ,924 ,966
P9 97,63 6254,770 ,692 ,969
P10 93,11 5683,751 ,867 ,967
P11 96,43 6129,193 ,757 ,968
P12 94,03 5733,146 ,758 ,968
P13 95,26 5960,432 ,922 ,966
P14 97,77 6229,770 ,679 ,969
P15 97,26 6102,373 ,899 ,967
P16 93,09 5723,081 ,882 ,966
P17 96,17 6062,146 ,845 ,967
P18 95,94 5982,703 ,857 ,967
P19 93,74 5910,314 ,672 ,969
P20 96,77 6073,005 778 ,968
P21 95,49 5709,551 ,733 ,969
P22 99,71 6476,387 ,544 ,970

En la tabla 44 se muestra las variaciones al Alfa de Cronbach que se tendria

luego de eliminar cada una de los items o elementos.
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A continuacion, se observa los resultados del calculo de la validez de constructo

con el analisis factorial exploratorio del pre test en el aspecto fisiologico.

Tabla 45: Prueba de KMO y Bartlett del aspecto fisiolégico

Prueba de KMO y Bartlett

Medida Kaiser-Meyer-Olkin de adecuacién de muestreo 778
Prueba de esfericidad de Aprox. Chi-cuadrado 1066,694
Bartlett gl 231

Sig. ,000

El indice KMO de .778 indica que la muestra es adecuada para realizar el analisis

factorial exploratorio.
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Tabla 46: Comunalidades del aspecto fisiolégico

Comunalidades

Inicial Extraccion
P1 1,000 ,861
P2 1,000 ,836
P3 1,000 ,859
P4 1,000 ,789
P5 1,000 ,807
P6 1,000 ,840
P7 1,000 ,875
P8 1,000 ,870
P9 1,000 ,751
P10 1,000 ,931
P11 1,000 ,851
P12 1,000 ,874
P13 1,000 ,863
P14 1,000 ,752
P15 1,000 ,842
P16 1,000 ,859
P17 1,000 ,768
P18 1,000 J74
P19 1,000 ,858
P20 1,000 ,789
P21 1,000 ,819
P22 1,000 ,608

Método de extraccién: analisis de

componentes principales.

Las comunalidades de los items son las proporciones de sus varianzas que

pueden ser explicadas por el modelo factorial obtenido. Asimismo, en la tabla 46

se visualiza las comunalidades iniciales y las comunalidades luego del proceso

de extraccion.
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Tabla 47: Varianza total explicada del aspecto fisiolégico

Varianza total explicada

Sumas de cargas al Sumas de cargas al
Autovalores iniciales cuadrado de la extraccion cuadrado de la rotacién
% de % % de % % de %
Component varianz | acumulad varianz | acumulad varianz | acumulad
e Total a o Total a o Total a o
1 14,97 | 68,086 68,086 | 14,97 | 68,086 68,086 | 8,50 | 38,666 38,666
9 9 7
2 2,033 9,241 77,327 | 2,033 9,241 77,327 5,35| 24,338 63,004
4
3 1,065| 4,841 82,168 | 1,065| 4,841 82,168 | 4,21 | 19,164 82,168
6
4 ,830| 3,773 85,941
5 ,573| 2,606 88,547
6 ,437 1,985 90,532
7 ,360 1,635 92,167
8 ,345 1,567 93,734
9 ,268 1,217 94,952
10 247 1,121 96,073
11 ,201 ,916 96,988
12 ,197 ,897 97,885
13 17 ,531 98,417
14 ,105 478 98,895
15 ,073 ,330 99,225
16 ,048 ,218 99,443
17 ,040 ,184 99,627
18 ,034 ,154 99,781
19 ,022 ,099 99,880
20 ,016 ,073 99,953
21 ,006 ,029 99,981
22 ,004 ,019 100,000

Método de extraccion: analisis de componentes principales.

La tabla 47 presenta la matriz factorial; es decir, la solucion factorial propiamente
dicha, la que para este ejemplo contiene las correlaciones de cada uno de los
items del cuestionario con cada uno de los 3 factores identificados, asimismo se

debe revisar la matriz de componentes rotados que se encuentra en la tabla 48.

156



Tabla 48: Matriz de componentes del aspecto fisioldgico

Matriz de componente?
Componente
1 2 3

P1 ,790 -,486
P2 ,879 -,228 -,109
P3 ,909 ,165
P4 ,719 ,289 434
P5 ,888 -,123
P6 ,871 -,273
P7 917 -,152 ,102
P8 ,931
P9 , 719 -,484
P10 ,885 -,361 -,127
P11 ,790 - 474
P12 ,759 317 -,444
P13 ,927
P14 711 416 ,272
P15 914
P16 ,904 ,130 ,160
P17 ,854 -,183
P18 ,878
P19 ,673 ,324 -,548
P20 791 ,405
P21 ,750 ,454 -,223
P22 ,570 ,426 ,318
Método de extraccion: andlisis de
componentes principales.
a. 3 componentes extraidos.
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Tabla 49: Matriz de componente rotado del aspecto fisioldgico

Matriz de componente rotado?
Componente
2

P1 ,902 ,136 172
P2 ,781 ,276 ,387
P3 ,594 ,633 ,325
P4 ,310 ,823 127
P5 716 ,446 ,310
P6 ,810 ,370 217
P7 757 474 277
P8 ,672 ,455 ,460
P9 ,851 , 119 17
P10 ,880 ,195 ,344
P11 ,894 ,190 ,122
P12 ,306 ,296 ,832
P13 ,657 ,458 471
P14 ,212 ,783 ,305
P15 ,638 ,550 ,364
P16 ,549 ,659 ,352
P17 ,545 ,384 ,569
P18 ,617 ,513 ,360
P19 ,239 ,187 ,875
P20 ,273 ,649 ,541
P21 ,206 ,509 ,720
P22 ,106 ,744 ,209
Método de extraccion: andlisis de
componentes principales.
Método de rotacion: Varimax con
normalizacién Kaiser.?
a. La rotacion ha convergido en 5 iteraciones.
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Tabla 50: Matriz de transformacion de componentes del aspecto fisioldgico

Matriz de transformacion de componente

Componente 1 2 3

1 ,707 ,536 ,461
2 -, 707 ,549 ,446
3 ,014 ,642 -, 767

Método de extraccion: analisis de componentes
principales.

Método de rotacion: Varimax con normalizacion

Kaiser.

En la tabla 50 esta la matriz de transformaciéon de componentes en la que se

puede apreciar las diferencias entre las soluciones rotada y no rotada.
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Tabla 51: Matriz de coeficientes de puntuacién del componente aspecto

fisiolégico

Matriz de coeficiente de
puntuacién de componente

Componente
1 2 3
P1 ,206 -,123 -,059
P2 ,119 -,095 ,055
P3 ,020 ,152 -,075
P4 -,061 ,365 -,227
P5 ,086 ,034 -,042
P6 ,137 ,007 -,092
P7 ,097 ,053 -,079
P8 ,050 -,003 ,061
P9 ,202 -,106 -,083
P10 ,166 -,142 ,039
P11 ,203 -,075 -,109
P12 -,080 -,155 413
P13 ,044 -,002 ,069
P14 -,107 ,301 -,083
P15 ,040 ,086 -,028
P16 -,001 ,164 -,059
P17 ,010 -,058 175
P18 ,040 ,070 -,016
P19 -,088 -,219 ,487
P20 -,103 141 ,109
P21 -,125 ,015 ,283
P22 =117 ,327 -,118

Método de extraccién: analisis de

componentes principales.

Método de rotacion: Varimax con

normalizacién Kaiser.

En la tabla 51 se muestra la matriz de coeficientes para el calculo de las

puntuaciones de componente.
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Tabla 52: Matriz de covarianzas de puntuacion del componente aspecto

fisiolégico

Matriz de covarianzas de puntuacion de

componente
Componente 1 2 3
1 1,000 ,000 ,000
2 ,000 1,000 ,000
3 ,000 ,000 1,000

Método de extraccion: analisis de componentes
principales.

Método de rotacion: Varimax con normalizacion

Kaiser.

En la tabla 52 se muestra la matriz de covarianzas de puntuacion del

componente aspecto fisioldgico.

161



A continuacion, se observa los resultados del calculo de la confiabilidad

con el Alfa de Cronbach del pre test en el aspecto conductual.

Tabla 53: Estadisticas de fiabilidad del aspecto conductual

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de N de
Cronbach elementos

,926 22

El resultado del Alfa de Cronbach del cuestionario completo fue .926, lo que
indica que el cuestionario es 92.6% confiable; por lo tanto, seria aceptable

trabajar con el cuestionario.
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Tabla 54: Estadisticas del total de elementos del aspecto conductual

Estadisticas de total de elemento
Varianza de Alfa de
Media de escala escala si el Correlacién total | Cronbach si el
siel elemento | elementose ha | deelementos | elemento se ha
se ha suprimido suprimido corregida suprimido

P1 43,63 808,123 574 ,923
P2 45,03 844,205 ,245 ,928
P3 42,00 676,824 ,831 ,920
P4 45,03 773,970 ,809 ,919
P5 45,14 757,891 ,754 ,919
P6 45,74 800,491 ,795 ,920
P7 46,63 832,476 ,642 ,924
P8 44,34 775,526 772 ,919
P9 44,40 807,424 ,550 ,923
P10 46,77 853,652 ATT ,926
P11 44,43 805,487 ,650 ,922
P12 43,54 731,667 ,675 ,923
P13 45,49 807,257 ,531 ,924
P14 45,14 801,714 ,622 ,922
P15 46,31 845,222 ,438 ,926
P16 44,63 794,593 ,650 ,922
P17 43,63 730,476 ,802 ,918
P18 43,71 735,739 ,746 ,920
P19 46,14 839,773 ,459 ,925
P20 45,60 830,188 ,357 ,927
P21 46,29 834,034 ,480 ,925
P22 46,37 855,711 317 ,927

En la tabla 54 se muestra las variaciones al Alfa de Cronbach que se tendria

luego de eliminar cada una de los items o elementos.
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A continuacion, se observa los resultados del calculo de la validez de constructo

con el analisis factorial exploratorio del pre test en el aspecto conductual.

Tabla 55: Prueba de KMO y Bartlett del aspecto conductual

Prueba de KMO y Bartlett
Medida Kaiser-Meyer-Olkin de adecuacion de ,694
muestreo
Prueba de esfericidad de | Aprox. Chi-cuadrado 724,558
Bartlett gl 231
Sig. ,000

El indice KMO de .694 indica que la muestra es adecuada para realizar el analisis

factorial exploratorio.
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Tabla 56: Comunalidades del aspecto conductual

Comunalidades

Inicial Extraccion
P1 1,000 ,814
P2 1,000 ,683
P3 1,000 ,910
P4 1,000 ,883
P5 1,000 ,924
P6 1,000 ,912
P7 1,000 ,869
P8 1,000 ,846
P9 1,000 ,766
P10 1,000 ,739
P11 1,000 772
P12 1,000 ,800
P13 1,000 ,854
P14 1,000 ,835
P15 1,000 ,896
P16 1,000 ,875
P17 1,000 ,848
P18 1,000 ,907
P19 1,000 ,629
P20 1,000 ,881
P21 1,000 ,827
P22 1,000 ,801

Método de extraccion: analisis de

componentes principales.

Las comunalidades de los items son las proporciones de sus varianzas que

pueden ser explicadas por el modelo factorial obtenido. Asimismo, en la tabla 56

se visualiza las comunalidades iniciales y las comunalidades luego del proceso

de extraccion.
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Tabla 57: Varianza total explicada del aspecto conductual

Varianza total explicada

Sumas de cargas al Sumas de cargas al
Autovalores iniciales cuadrado de la extraccion cuadrado de la rotacion
% de % % de % % de %
Componente | Total | varianza | acumulado | Total | varianza | acumulado | Total | varianza | acumulado
1 9,562 | 43,464 43,464 | 9,562 | 43,464 43,464 | 4,167 | 18,943 18,943
2 3,056 | 13,889 57,353 | 3,056 | 13,889 57,353 | 3,928 | 17,856 36,799
3 1,778 | 8,081 65,435| 1,778 | 8,081 65,435| 2,997 | 13,622 50,421
4 1,469 6,678 72,113 ] 1,469 6,678 72,113 | 2,809 | 12,770 63,191
5 1,387| 6,305 78,418| 1,387 | 6,305 78,418 | 2,555| 11,613 74,804
6 1,018| 4,629 83,047 | 1,018| 4,629 83,047 | 1,813| 8,243 83,047
7 ,698 3,172 86,219
8 ,671 3,049 89,268
9 ,491 2,232 91,500
10 ,364 1,655 93,155
11 ,307 1,395 94,550
12 ,303 1,378 95,928
13 ,202 ,919 96,847
14 72 ,780 97,626
15 ,151 ,688 98,314
16 119 ,539 98,853
17 ,090 ,408 99,261
18 ,061 277 99,537
19 ,040 ,182 99,719
20 ,034 ,153 99,872
21 ,019 ,087 99,959
22 ,009 ,041 100,000

Método de extraccién: analisis de componentes principales.

La tabla 57 presenta la matriz factorial; es decir, la solucion factorial propiamente
dicha, la que para este ejemplo contiene las correlaciones de cada uno de los
items del cuestionario con cada uno de los 6 factores identificados, asimismo se

debe revisar la matriz de componentes rotados que se encuentra en la tabla 58.
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Tabla 58: Matriz de componentes del aspecto conductual

Matriz de componente?®
Componente

2 3 4 5 6
P6 ,860 -,350 -,143 ,146
P3 ,831 ,346 -,148 -,238 -,135
P4 ,830 ,110 -,296 -,124 ,109 -,258
P17 ,824 ,209 -,249 ,251
P5 ,813 -,114 -,398 ,297
P18 ,806 -,204 ,253 -,379
P8 772 ,288 -,393
P12 ,735 -177 -,284 ,383
P7 , 713 -,521 -,225 -, 187
P16 ,693 -,421 -,435 ,150
P14 ,666 -,129 -,186 ,203 -,270 474
P11 ,646 ,528 ,115 -,222
P9 ,575 ,533 ,103 ,345 ,116
P1 ,569 ,545 ,160 ,153 ,309 -,221
P13 ,554 ,409 ,229 -,538 ,185
P10 ,546 -,402 425 -,267 -,149
P19 ,520 -,285 -,257 ,365 ,130 ,246
P2 ,225 714 ,148 -,303
P21 ,573 -,624 227 -,238
P22 ,340 727 ,387
P20 ,435 -,421 ,566 -,204 -,390
P15 ,505 ,343 ,635 ,345
Método de extraccion: analisis de componentes principales.
a. 6 componentes extraidos.
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Tabla 59: Matriz del componente rotado del aspecto conductual

Matriz de componente rotado?
Componente
2 3 4 5 6
P21 ,830 -,141 ,269 ,190
P7 ,828 ,307 ,227 ,188
P18 ,756 ,403 ,255 ,328
P6 ,650 ,260 ,380 411 ,318
P12 ,629 ,227 ,588
P4 ,593 471 ,198 ,519
P2 -,108 ,810
P1 ,198 ,794 ,366
P11 ,684 478 ,271
P3 ,253 ,657 ,321 ,489 ,260
P9 ,639 ,198 ,220 ,510
P8 ,181 ,623 ,493 ,227 ,345 -,102
P14 ,196 ,845 ,213 ,165
P17 ,276 ,346 ,720 ,198 ,285 114
P19 470 ,582 -,102 ,237
P16 ,271 ,151 ,331 ,817
P5 ,500 ,193 ,120 ,692 ,162 ,343
P13 -,187 418 ,658 ,388 ,237
P20 ,195 ,123 ,906
P10 ,359 ,204 741 ,120
P22 ,329 ,166 -,428 ,528 ,449
P15 ,200 114 ,146 137 ,891
Método de extraccion: analisis de componentes principales.
Método de rotacién: Varimax con normalizacion Kaiser.?
a. La rotacién ha convergido en 9 iteraciones.

168



Tabla 60: Matriz de transformacion del componente aspecto conductual

Matriz de transformacion de componente
Componente 1 2 3 4 5 6
1 ,538 ,440 ,456 ,397 ,313 ,230
2 -,540 774 -,050 141 -,292 ,037
3 -,230 ,151 -,269 -,367 ,746 ,400
4 ,188 ,206 ,436 -,813 -,260 ,063
5 ,261 -,052 -,381 ,043 -,438 ,769
6 -,512 -,374 ,618 167 -,017 437
Método de extraccion: analisis de componentes principales.
Método de rotacién: Varimax con normalizacion Kaiser.

En la tabla 60 esta la matriz de transformacién de componente en la que se

puede apreciar las diferencias entre las soluciones rotada y no rotada.
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Tabla 61: Matriz de coeficientes de puntuacién del componente aspecto

conductual
Matriz de coeficiente de puntuaciéon de componente
Componente
1 2 3 4 5 6

P1 ,104 ,269 -,180 -,094 -,087 ,139
P2 ,042 ,332 -,150 -,107 -,036 -,098
P3 -,002 ,159 -,017 ,116 ,073 -,186
P4 ,200 114 -,141 ,133 -,116 -,101
P5 ,076 -,056 -,141 ,284 -,038 ,142
P6 115 -,062 -,057 ,083 ,078 ,106
P7 ,266 -,044 -,030 -,001 -,034 -,105
P8 -,058 ,154 ,139 -,036 127 -,195
P9 -,054 ,128 ,012 ,002 -,124 ,286
P10 ,019 -,048 - 111 ,049 ,330 -,019
P11 =117 ,149 ,182 ,010 -,014 -,078
P12 ,160 ,023 ,193 -, 133 -, 141 -,045
P13 -,244 ,007 -,046 ,319 ,186 ,094
P14 -,179 -,153 ,485 ,013 -,002 ,035
P15 -,064 -,105 ,010 ,018 -,044 ,589
P16 -,051 -,102 ,059 ,383 -,084 -,035
P17 -,103 -,009 ,324 -,045 ,053 -,005
P18 ,286 ,168 -,110 -,191 ,053 -,149
P19 ,060 -, 114 ,290 -,099 - 174 ,144
P20 -,070 -,050 -,015 -,018 ,451 -,095
P21 ,308 -,045 -,159 -,064 ,011 ,036
P22 -,065 ,108 ,061 -,336 ,236 ,237
Método de extraccion: analisis de componentes principales.

Método de rotacién: Varimax con normalizacién Kaiser.

En la tabla 61 se muestra la matriz de coeficientes para el calculo de las

puntuaciones de componentes.
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Tabla 62: Matriz de covarianzas de puntuacion del componente aspecto

conductual
Matriz de covarianzas de puntuacion de componente
Componente 1 2 3 4 5 6
1 1,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
2 ,000 1,000 ,000 ,000 ,000 ,000
3 ,000 ,000 1,000 ,000 ,000 ,000
4 ,000 ,000 ,000 1,000 ,000 ,000
5 ,000 ,000 ,000 ,000 1,000 ,000
6 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 1,000
Método de extraccion: analisis de componentes principales.
Método de rotacién: Varimax con normalizacion Kaiser.

En la tabla 62 se muestra la matriz de covarianzas de puntuacién de

componente.
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Anexo 13: Manual de usuario de la aplicacién movil

En la figura 146 se muestra la pantalla de bienvenida que el usuario visualizara
al ingresar a la aplicacion movil, asimismo el usuario debera presionar el botén

de “Ingrese” para pasar a la siguiente pantalla.

N a91%e

PAX COVID - 19

5‘ CoviD-1

"La vida es como una bicicleta, para mantener
el equilibrio tienes que sequir adelante®.

Albert Eins,

INGRESE

¢No eres usuario? Registrate

Figura 146: Pantalla de bienvenida de la aplicacion movil
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En la figura 147 se muestra la pantalla de inicio de sesion, asimismo para
acceder a la aplicacion movil el usuario ingresara su correo electronico y
contraseia, después debera presionar el boton de “Iniciar sesién” que le

permitira pasar a la siguiente pantalla.

AN T 91%m

PAX COVID - 19

< “‘Jﬁ

.

n.t \
{‘0‘ m-19

Correo electronico /

Contraseia /
INICIAR SESION /

Si no tienes una cuenta REGISTRATE

Figura 147: Pantalla de inicio de sesion de la aplicacion movil
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A continuacioén, se observa las capturas de pantalla del tratamiento de

ansiedad a nivel moderado.

En la figura 148 se muestra la pantalla principal del tratamiento de ansiedad a
nivel moderado que realizara el usuario de acuerdo a su diagnéstico previo,
asimismo el usuario debera presionar el boton de “Ir al tratamiento” para pasar

a la siguiente pantalla.

o

TMNMEND - X T.aoxe

‘Nada en la vida debe ser temido,
solamente comprendido. Ahora es el
momento de comprender mds, para temer
menos’.

Marie Curie

IR AL TRATAMIENTO /

Figura 148: Pantalla principal del nivel moderado
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En la figura 149 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel moderado donde se observa los botones de: Semana 1,
Semana 2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el

botén de “Semana 1” para pasar a la siguiente pantalla.

o

TMMEND - B Ta0%e

&«

=
TRATAMIENTO NIVEL MODERADO

o000

[ | (| B

Figura 149: Pantalla de tratamiento del nivel moderado - semana 1
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En la figura 150 se muestra la pantalla de la sesion 1 del tratamiento de ansiedad
a nivel moderado donde detalla las actividades que se realizara en esta sesion,
asimismo el usuario debera presionar el botén de “Sesion 1” para pasar a la

siguiente pantalla.

117 END - B TRI%N

<«

853

TRATAMIENTO NIVEL MODERADO

Sesion 1

En esla sesibn se
realizard la  técnica
de respiracion
diafragmatica y ejercicio
fisico de estiramientos.

Figura 150: Pantalla de tratamiento del nivel moderado - sesion 1
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En la figura 151 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 1 del
tratamiento de ansiedad a nivel moderado que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de respiracion diafragmatica”

para pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

BN T 9%

Técnica de respiracion
] diafragmatica

= . . s
* & Ejercicio fisico -
< estiramientos

Figura 151: Pantalla de actividades a nivel moderado de la técnica de
respiracion diafragmatica — sesién 1
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En la figura 152 se muestra la pantalla de respiracién diafragmatica donde se

muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual

debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.

BN So.a91%e

..,..'.‘..n

RESPIRACION DIAFRAGMATICA

2’

B

x

La respiracion es lo Onico gque puede controlarse
voluntariamente para disminuir el nivel basal de
activacion y generar respuestas de relajacion que
facilitan el equilibrio emocional, asimismo es una de
las técnicas de control respiratorio mas utilizadas
es la respiracién diafragmadtica (Urra, 2014, p. 2).

Recuerda:

1. El siguiente ejercicio se realizara tumbados boca
arriba sobre una colchoneta o alfornbra.

2. Debes realizar este ejercicio hasta un total de 10
repeticiones,

3. Se practica dos veces todos los dias

Figura 152: Pantalla de la técnica de respiracion diafragmatica - sesion 1 (A)
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En la figura 153 se muestra la continuacién de la pantalla de respiracion
diafragmatica donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.

BN =H5H.LN%E

La respiraciéon es lo dnico que puede controlarse
voluntariamente para disminuir el nivel basal de
activacidn y generar respuestas de relajaciéon que
facilitan el equilibrio emocional, asimismo es una de
las técnicas de control respiratorio mas utilizadas
es |la respiracion diafragmatica (Urra, 2014, p. 2).

Recuerda:

1. El siguiente ejercicio se realizara tumbados boca
arriba sobre una colchoneta o alfombra.

2. Debes realizar este ejercicio hasta un total de 10
repeticiones.

3. Se ctica dos vecczdos los dias
>

e

"‘m Hospital Universitario
de Fuenlabrada

Salud Madrd. (4 de febrero de 2020). Ejercicios
respiratorios  diafragmaticos |[Archivo de WVideo).
Youtube. https./fwww.youtube.com/watch?v=-gt

CoyQICk&ab channel=Saludhadrid

Figura 153: Pantalla de la técnica de respiracion diafragmatica - sesion 1 (B)
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En la figura 154 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 1 del
tratamiento de ansiedad a nivel moderado que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el boton de “Ejercicio fisico - estiramientos” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

o

I?END - B = .a91%0

&«

Q }:A;‘

TRATAMIENTO NIVEL MODERADO

—

Técnica de respiracion
diafragmatica

/

Ejercicio fisico - /
estiramientos

Figura 154: Pantalla de actividades a nivel moderado del ejercicio fisico
estiramientos — sesion 1
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En la figura 155 se muestra la pantalla de ejercicio fisico - estiramientos donde
se muestra la informacion detallada sobre el ejercicio a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.

TMM4d ND - BN T91%0

&«

G..."n
EJERCICIO FiSICO — ESTIRAMIENTOS

El ejercicio resulta eficaz ya que la ansiedad se
asocia a un aumento de la actividad simpatica
y del tono vagal, asimismo el ejercicio tiende
a amortiguarlo mediante  contracciones
musculares, ademas las terapias alternativas
como el ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al., 2015, p.
2).

Estiramiento matutino:

Figura 155: Pantalla del ejercicio fisico estiramientos - sesion 1 (A)
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En la figura 156 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico
estiramientos donde se muestra el video “Estiramiento matutino” reproducido,
ademas en la parte superior del video se observa 3 botones, asimismo el boton
1 se utiliza para reiniciar el video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y

el botén 3 se utiliza para pausar el video.

1MMosNO©S - BN SN 9%

&«

Estiramiento matutino:

1 o‘/z "/3 ||/

1. Primer estiramiento
En tu cama, inhala y estira
tus brazos y piernas.
Exhala mientras se relajan.

@ Repite durante
30 segundos

Municipalidad de Lima. (6 de julio de 2020). Te
compartimaos esta ruting de estiramientos matutinos
[Archive de wvideo]l. Youtube. hitps.//www.youtube
com/watch?v-ws5Dysxsali&ab_channel-
Municinalidaddel i

Estiramiento completo:

Figura 156: Pantalla del ejercicio fisico estiramientos — sesién 1 (B)
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En la figura 157 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico
estiramientos donde se muestra el video “Estiramiento completo” reproducido,
ademas en la parte superior del video se observa 3 botones, asimismo el boton
1 se utiliza para reiniciar el video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y

el botén 3 se utiliza para pausar el video.

BT 69%8

Esllmmleﬂfyo

1. Alcanza
el cielo

Estirate lo
mas alto
posible por
30 segundos.

Mumctpandad de Lima. {29 de abnl de 2020). ks hora
de hacer estiramientos IArchwo de wdeol Youtube.

Estiramiento de piernas:

Figura 157: Pantalla del ejercicio fisico estiramientos — sesion 1 (C)
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En la figura 158 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico
estiramientos donde se muestra el video “Estiramiento de piernas” reproducido,
ademas en la parte superior del video se observa 3 botones, asimismo el boton
1 se utiliza para reiniciar el video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y

el botén 3 se utiliza para pausar el video.

1M09& NO - W NN 69%8

&«

—

1. Activa tus piernas
Flexiona las piernas y
extiéndelas. Haz 15
repeticiones.

oo’

Municipalidad de Lima. (1 de junic de 2020). Te
compartimos esta rutinag de estiramientos para relajar
las plernas [Archivo de videa). Youtube, https:/fwww
Jyoutube.com/watch?v-Hls /2ljyBqt&ab channel
Municipalidaddelima

Figura 158: Pantalla del ejercicio fisico estiramientos - sesion 1 (D)
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En la figura 159 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel moderado donde se observa los botones de: Semana 1,
Semana 2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el

botén de “Semana 2” para pasar a la siguiente pantalla.

BN T.A9N%E

-

Figura 159: Pantalla de tratamiento del nivel moderado - semana 2
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En la figura 160 se muestra la pantalla de la sesion 2 del tratamiento de ansiedad
a nivel moderado donde detalla las actividades que se realizara en esta sesion,
asimismo el usuario debera presionar el botén de “Sesion 2” para pasar a la

siguiente pantalla.

8 X T 90%0

6

_,.‘J«'n

TRATAMIENTO NIVEL MODERADO

Sesién 2

.9@ En esta sesion se

=5, realizard la técnica de

i biblioterapia y la técnica
de auloinslrucciones

Figura 160: Pantalla de tratamiento del nivel moderado - sesion 2
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En la figura 161 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 2 del
tratamiento de ansiedad a nivel moderado que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de biblioterapia” para pasar a

la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

o

1MMad ND - B N o0l 90% 8

&«

Qs

=R

TRATAMIENTO NIVEL MODE?

Técnica de biblioterapia

Téenica de
autoinstrucclones

Figura 161: Pantalla de actividades a nivel moderado de la técnica de
biblioterapia — sesién 2
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En la figura 162 se muestra la pantalla de técnica de biblioterapia donde se

muestra la informacién detallada sobre la técnica a realizar por el usuario.

8 & 0w 0%

=3
TECNICA DE BIBLIOTERAPIA

o

Y

La biblioterapla es la utilizaciéon de la literatura para
apoyar a las personas a enfrentar sus distintos
problemas emocionales, enfermedades mentales o
cambios en sus vidas (Ibafez y Manzanera, 2012, p.
7).

Ventajas del uso de la biblioterapia:

1. Ayudar a las personas a entenderse y conocerse
maejor.

2. Contribuye a que se den cuenta de que no son
los unicos que tienen un determinado problema, lo
que hard disminuir su miedo a lo desconocido y el
sentimiento de soledad.

3. Ayuda a aprender estrategias para afrontar sus
problemas y asi disminuir sus frustraciones y
conflictos.

4. Promueve la independencia y la autoayuda, con lo
que se consigue desarrollar un autoconcepto mas
positivo de uno mismo.

Figura 162: Pantalla de la técnica de biblioterapia — sesion 2 (A)
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En la figura 163 se muestra la continuacién de la pantalla de técnica de
biblioterapia donde se muestra 2 enlaces, asimismo el usuario debera presionar

en cada enlace para visualizar y descargar el material para hacer uso de este.

1MM5E@ND - e X =oal90%e

<«

La biblioterapia es la utilizacién de la literatura para
apoyar a las personas a enfrentar sus distintos
problemas emocionales, enfermedades mentales ¢
cambios en sus vidas (Ibafez y Manzanera, 2012, p.

7).
Ventajas del uso de la biblioterapia:

1. Ayudar a las personas a enlenderse y conocerse
mejor.

2. Contribuye a que se den cuenta de que no son
los Unicos que tienen un determinado problema, lo
que hara disminuir su miedo a lo desconocido y el
sentimiento de soledad.

3. Ayuda a aprender estrategias para afrontar sus
problemas y asi disminuir sus frustraciones vy

conflictas.

4. Promueve la independencia y la autoayuda, con lo
que se consigue desarrollar un autoconcepto mas
positivo de uno mismo.

Libros:

A continuacion, descarga los siguientes libros vy
disfratalo

The Wellness Society. (2020). Libro de ej

para la ansiedad por coronavirus &

finalsite nel/images/v1 587735893/ prin
fmuzktwgmfediawjesih7/Spanish-Managing
-Coronavirus-Anxiety-Workbook. pdf

Burns, David. (2006). Adios, ansiedad.

cosp iofpublic/documents/15859616179

-ansiedad pdf

Figura 163: Pantalla de la técnica de biblioterapia — sesion 2 (B)
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En la figura 164 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 2 del
tratamiento de ansiedad a nivel moderado que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de autoinstrucciones” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

8 K =.090%0

Q.ﬁ
TRATAMIENTO NIVEL MODERADO

N

Técnica de biblioterapia

Técnica de
autoinstrucclones

Figura 164: Pantalla de actividades a nivel moderado de la técnica de
autoinstrucciones — sesion 2
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En la figura 165 se muestra la pantalla de autoinstrucciones donde se muestra

la informacion detallada sobre el ejercicio a realizar y un video el cual debe ser

visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de “Ver

video” para reproducir el video.

BT 6O%E

I

Las autointrucciones se utiliza para modificar
o contrarrestar los efectos de pensamientos
negativos que interfieren con la ejecucidén
correcta de una tarea o el afrontamiento de una
situacidn mediante autoinstrucciones que $o
pensamientos eslructurados en palabras
imagenes (Ibafez y Manzanera, 2012, p

Organizacion iberoamericana de seguridad social (16
de abril de 2020). Técnicas para prevenir la ansiedad
|Archivo de Video]. Youtube. https./www.youtube com
fwatch?v=v8IMENwbpbdo&ab channel=ORGANIZACI

Figura 165: Pantalla de la técnica de autoinstrucciones — sesién 2 (A)
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En la figura 166 se muestra la continuacién de la pantalla de autoinstruciones
donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior del video
se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el video, el
boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se utiliza para pausar el

video.

BN Foa90%0

Las autointrucciones se utiliza para modificar
o contrarrestar los efectos de pensamientos
negativos que interfieren con la ejecucion
correcta de una tarea o el afrontamiento de una
situacion mediante autoinstrucciones que son
pensamientos estructurados en palabras, no

imagenes(lby Manzanera, 2012, p. 6).
1 o > 3 n

OISS

Organizacion iberoamericana de seguridad social. (16
de abril de 2020). Técnicas para prevenir lo ansiedad
[Archivo de Video]. Youtube, hilps //www youlube com

Figura 166: Pantalla de la técnica de autoinstrucciones — sesién 2 (B)
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En la figura 167 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel moderado donde se observa los botones de: Semana 1,
Semana 2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el

botén de “Semana 3” para pasar a la siguiente pantalla.

o —

M END - BN T9%e

6

=

TRATAMIENTO NIVEL MODERADO

o000

i |G| R |

Figura 167: Pantalla de tratamiento del nivel moderado — semana 3
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En la figura 168 se muestra la pantalla de la sesion 3 del tratamiento de ansiedad
a nivel moderado donde detalla las actividades que se realizara en esta sesion,
asimismo el usuario debera presionar el botén de “Sesion 3” para pasar a la

siguiente pantalla.

Seslén 3

En esta sesibn se
realizara ejercicio fisico
de aerdbicos.

Figura 168: Pantalla de tratamiento del nivel moderado — sesion 3
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En la figura 169 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 3 del
tratamiento de ansiedad a nivel moderado que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Ejercicio fisico - aerobicos” para pasar

a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

o

1116 N - BN F90%m

<«

g..': n
TRATAMIENTO NIVEL MODERADO

% Ejercicio fisico - aerdbicos

Figura 169: Pantalla de actividades a nivel moderado del ejercicio fisico
aerdbicos — sesion 3
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En la figura 170 se muestra la pantalla de ejercicio fisico - aerdbicos donde se
muestra la informacion detallada sobre el ejercicio a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.

8N =.90%m

El ejercicio resulta eficaz ya que la ansiedad se
asocia a un aumento de la aclivided simpalica
y del tono vagal, asimismo el ejercicio tiende
a amortiguarilo mediante contracciones
musculares, ademds las terapias alternativas

como el ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintormas (De Souza et al., 2015, p.
2).

Recuerda:

Ten una bolella de agua para hidratarte anles
durante y después del ejercicio

Figura 170: Pantalla del ejercicio fisico aerébicos — sesion 3 (A)
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En la figura 171 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico -
aerobicos donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior
del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el
video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y el botéon 3 se utiliza para

pausar el video.

723008

&«

J e s s, e ssewe s

¢}
a amortiguarlo  mediante  contracciones
musculares, ademas las terapias alternativas
como el ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al,, 2015, p.
2).

Recuerda:

Ten una botella de aqua para hidratarte antes
durante y después del ejercicio.

1o/2>/3u

Alcaldio de Bello. (8 de abril de 2020). Actividad lisica -
clase de aerdbicos basicos [Archivo de Video]. Youtube
hilps ffwww youlube com/walch?v=qMXZNsHiolnC&
ab_channel=Alcald%CisADadeBello

Figura 171: Pantalla del ejercicio fisico aerdbicos — sesion 3 (B)
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En la figura 172 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel moderado donde se observa los botones de: Semana 1,
Semana 2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el

botén de “Semana 4” para pasar a la siguiente pantalla.

8N T9%8

TRATAMIENTO NIVEL MODERADO

g N

Q0000
ooo

Figura 172: Pantalla de tratamiento del nivel moderado — semana 4

198



En la figura 173 se muestra la pantalla de la sesion 4 del tratamiento de ansiedad
a nivel moderado donde detalla las actividades que se realizara en esta sesion,
asimismo el usuario debera presionar el botén de “Sesion 4” para pasar a la

siguiente pantalla.

B @ RN S51%E

Sesién 4

En esta sesién se
realizara la técnica de
visualizacion positivay la
téenica de la parada del
pensamiento.

Figura 173: Pantalla de tratamiento del nivel moderado — sesion 4
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En la figura 174 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 4 del
tratamiento de ansiedad a nivel moderado que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de visualizacion positiva” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

BN @ W% 51%8

TRATAMIENTO NIVEL MODERADO

Técnica de visualizacion
positiva

Técnica de la parada del
peansamiento

Figura 174: Pantalla de actividades a nivel moderado de la técnica de
visualizacion positiva — sesion 4
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En la figura 175 se muestra la pantalla de técnica de visualizacién donde se
muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.

BEK W 69%8

TECNICA DE VISUALIZACION
o Fo o

el

S

La visualizacion ha sido uno de los contextos
de entrenamiento mayormente utilizados par;
el aprendizaje y/o aplicacion de estrategiag
afrontamiento a la ansiedad (Urra, 2014,

Comunicaciones IDEP. (14 de julio de 2020). Técnicas
de visuallizacidn o Imaginacion gulada [Archivo de
Video|. Youtube. https.//wwwiyoutube.com/watch?y
yNoKAAgfb6Q&ab channel=Comunicaciones|DEP

Figura 175: Pantalla de la técnica de visualizacion positiva — sesion 4 (A)
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En la figura 176 se muestra la continuacién de la pantalla de técnica de
visualizacion donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.

2 @ -~ BN @ 52 451%0

TECNICA DE VISUALIZACION
o ’a =

—r
S—
La visualizacion ha sido uno de los contextos

de entrenamiento mayormente utilizados para
el aprendizaje y/o aplicacién de estrategias de

afromarmmuylansmdad (Urra, 2014, p. 2)
> n

Comunicaciones IDEPR. (14 de julio de 2020). Técnicas
de visualizocion o imaginacion guiada [Archivo de
Video). Youtube, hiips //www youtube com/watch?y=
vNoKaagfbeQ&ab_channel-Comunicaciones|DEP

Figura 176: Pantalla de la técnica de visualizacién positiva — sesion 4 (B)
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En la figura 177 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 4 del
tratamiento de ansiedad a nivel moderado que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Técnica de la parada del pensamiento”

para pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

BN & W51

TRATAMIENTO NIVEL MODERADO

-

Técnica de visualizacion
positiva

7

Técnica de la parada de/
pensamiento

/

Figura 177: Pantalla de actividades a nivel moderado de la técnica de la parada
del pensamiento — sesion 4
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En la figura 178 se muestra la pantalla de técnica de la parada del pensamiento
donde se muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video
el cual debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el

botén de “Ver video” para reproducir el video.

BEN TN 69%a

La parada del pensamiento es una técnica
destinada a evitar o disminuir el efecto de
aquellas  cogniciones que  potencialmente
provocarian un desempefio poco eficiente (U,
2014,p.2)

SAMUR - Proteccion Civil Oficial. (31 de mayo de
2020). Técnica de parada de pensamiento [Archivo
de Video). Youtube. hltps:/www youtube comdwatch
Fv=iSUSMn1ABVE&ab channel=SAMUR-Protecci®C3
EBINCIVIIOFICIAL

Figura 178: Pantalla de la técnica de la parada del pensamiento — sesion 4 (A)
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En la figura 179 se muestra la continuacién de la pantalla técnica de la parada
del pensamiento donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.

B N 5%
PARADA DEL PENSAMIENTO

La parada del pensamiento es una lécnica
destinada a evitar o disminuir el efecto de
aquellas cogniciones que potencialmente
provocarfan un desempefio poco eficiente (Urra,
2014, p. 2).

10‘/2>/3u

'r_.:i

SAMUR - Proteccion Civil Ohcial. (31 de mayo de
2020). Técnica de parada de pensamiento [Archivo
de Video). Youtube. hitps://www.youtube.com/watch
2v=ISUSMn1ABVE&ab_channel=SAMUR-Protecci®C3
%B3nCivilOFICIAL

11 3 <

Figura 179: Pantalla de la técnica de la parada del pensamiento — sesion 4 (B)
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A continuacioén, se observa las capturas de pantalla del tratamiento de

ansiedad a nivel severo.

En la figura 180 se muestra la pantalla principal del tratamiento de ansiedad a
nivel severo que realizara el usuario de acuerdo a su diagnostico previo,
asimismo el usuario debera presionar el boton de “Ir al tratamiento” para pasar

a la siguiente pantalla.

BN Ta91%8

*Nada en la vida debe ser temido,

solamente comprendido. Ahora es el
momento de comprender mas, para temer
menos”.

Marie Curie

IR AL TRATAMIENTO /

Figura 180: Pantalla principal del nivel severo
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En la figura 181 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel severo donde se observa los botones de: Semana 1, Semana
2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Semana 1” para pasar a la siguiente pantalla.

QN TEAT6%0

TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

.

o000

=0,
go_oo
=2
@°°°
=07
QO‘OG
=27
@090

Figura 181: Pantalla de tratamiento del nivel severo — semana 1
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En la figura 182 se muestra la pantalla de la sesion 1 y sesidn 2 del tratamiento
de ansiedad a nivel severo donde se detalla las actividades que se realizara en
cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesiodn 1” para pasar a la siguiente pantalla.

BN W T6HA

Sesion 1

En esta sesidn se
realizard la técnica de
relajacién profunda
y la técnica de
autoinstrucciones.

Sesion 2

En esta sesidn se
realizaré la técnica
de respiracion

diafrogmatica y ejercicio
fisico de estiramientos,

Figura 182: Pantalla de tratamiento del nivel severo — sesion 1
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En la figura 183 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 1 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Técnica de relajacion muscular

profunda” para pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

729RAd @ - BN S T76%e

&«

a%;

TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

b3
D, Tdécnica de relajacion
QE"\@ muscular profunda

? ﬁ Técnica de
_ - autcinstrucciones

Figura 183: Pantalla de actividades a nivel severo de la técnica relajaciéon
muscular profunda — sesion 1
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En la figura 184 se muestra la pantalla de la técnica de relajacion muscular
profunda donde se observa la informacién detallada sobre la técnica a realizar
por el usuario, asimismo el usuario debera seguir las instrucciones previas a la

actividad.

BN TN TN

TECNICA DE RELAJACION
MUSCULAR PROFUNDA

=

Recuerda:

La mejor postura para practicar la relajacion
es comodamente sentada, con la cabeza, los
brazos y las piernas apoyados, en posicion
semi tumbada, en una habitacién tranquila,
con luz indirecta y, sobre todo, realizando el
entrenamiento  sin prisas ni interrupciones
(Ibafiez y Manzanera, 2012, p. 7).

1. Manos y amtebrazos

2 Biceps

3. Triceps

4. Hombros - trapecio

Figura 184: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (A)
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En la figura 185 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“1. Manos y antebrazos” para desplegar y observar la informacién detallada.

70 R d @ - B N =5 T76%e

1. Manos y antebrazos

Aprieta simultaneamente ambos  pufos,
asimismo nota la tensidon en tus antebrazos y
manos, ademas céntrate en esas sensaciones,
lo cual aguello que sientes es tension, luego
sueltalas manos, libera la tensién, céntrate en las

sensaciones gue invaden tus antebrazos y cudn
diferentes son respecto a la tension (Ibafez y
Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerda!

Con la practica cada vez se necesilara menos
tiempo para eliminar la tensién ya que se irdn
uniendo dilerentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacién mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemas con tensién (Ibdnez y
Manzanera, 2012, p. 7).

2. Biceps

3. Triceps

4. Hombros - trapecio

Figura 185: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (B)
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En la figura 186 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de

relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“2. Biceps” para desplegar y observar la informacion detallada.

812Rd@ - BX RN TS%R

Lleva las manos a los hombros y aprieta los
biceps contra los antebrazos, asimismo localiza
la tension en los biceps, ademas céntrate en
ella y nota la tension, luego sueha los biceps y
deja gue las manos vuelvan a la posicion inicial y
finalmente nota la diferencia de sensaciones en
tus biceps (Ibafez y Manzanera, 2012, p. 7).

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitara menos
tiempo para eliminar la tensién ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegard finalmente a la relajacién mental donde
directamente produciremos relajacion en los
midsculos que detectemos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

3. Triceps )
4. Hombros - trapecio %

5. Cuello |

Figura 186: Pantalla de la técnica de relajacién muscular profunda — sesién 1 (C)
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En la figura 187 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“3. Triceps” para desplegar y observar la informacion detallada.

BN =R T76%8

Estira ambos brazos al frente de forma que se
queden paralelos entre ellos y con respecto al
suelo tensa la parte posterior de los brazos y los
triceps, asimismo nota los puntos de tensiédn,
ademas fijate en ellos y finalmente suelta los
triceps dejando caer los brazos, ademas analiza

lo que notas y nota la diferencia (Ibdhez y
Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerdal

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se iran
uniendo diferentes grupos musculares y se
lleqgara finalmente a la relajacién mental dande
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibdfiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

4, Hombros - trapecio

5. Cuello |

6. Cuello 1l

Figura 187: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (D)
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En la figura 188 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“4. Hombros y trapecio” para desplegar y observar la informacion detallada.

731 &Ed© - BN = T76%e

L

4. Hombros - trapecio

Eleva los hombros hacia arriba como si quisieras
tocar las orejas, asimismo mantén la tension
y nétala en tus hombros y trapeclos, ademas
focaliza tu atencion en lo que notas y suelta los
hombros, asi también déjalos caer eliminando
la tension y finalmente presta atencion a lo que
notas (Ibdfiez y Manzanera, 2012, p. 7)

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
liempo para eliminar la lension ya gue se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara hinalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos gque deteclemos con lension (Ibanez y
Manzanera, 2012, p. 7).

5. Cuello |

6. Cuello Il

Figura 188: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (E)
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En la figura 189 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“5. Cuello I” para desplegar y observar la informacion detallada.

BN TN T6%A

S. Cuello |

=

-

Inclina la cabeza hacia delante como si quisieras
tocar can la barbilla el pecho, asimismo hazlo
lentamente, ademas nola lension en la paorle
ce atrds del cuello, asi también nota la tensién,
luego vuelve lentamente a la posicion de reposo,
finalmente céntrate en los cambios que estds
notando en la parte posterior del cuello y nota la
distensién (Ibdfez y Manzanera, 2012, p. 7)

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se iran
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacién en los
musculos que detectemos con tension (Ibafez y
Manzanera, 2012, p. 7).

6. Cuello Il

7. Frente

8. Ojos

Figura 189: Pantalla de la técnica de relajacién muscular profunda — sesion 1 (F)
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En la figura 190 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“6. Cuello II” para desplegar y observar la informacién detallada.

INEdD - B N =00 76%8

<«

6. Cuello 1l

o™

*-

Empuja con la parte posterior de la cabeza y no
con la nuca, el sofd hacia atrds, asimismo nota
la tensién en la parte frontal del cuello, ademas
céntrate en ella y mantenla, finalmente suelta
lentamente eliminando la tension y ve notando la
diferencia (Ibanez y Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerda!

Con la préctica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tensidn ya que se irédn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegard finalmente a la relajacién mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibaiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

7. Frente

8. Ojos

9. Lablos y mejillas

Figura 190: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (G)
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En la figura 191 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“T. Frente” para desplegar y observar la informacion detallada.

7N EdD - QXN =M 76%a

Sube las cejas hacia arriba hasta notar arrugas
en la frente, ademas nota la tension, asimismo
suehta tu frente y deja que las cejas reposen y
finalmente nota las sensaciones diferentes a
la tensién que aparecen en tu frente (Ibdfez y
Manzanera, 2012, p. 7).

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitara menos
tiempo para eliminar la tensién ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegard finalmente a la relajaciébn mental donde
directamente produciremos relajacion en los
mudsculos que deteclemos con tension (Ibdiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

B. Ojos

9. Lablos y mejillas

10. Pecho - espalda

Figura 191: Pantalla de la técnica de relajacién muscular profunda — sesion 1 (H)
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En la figura 192 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“8. Ojos” para desplegar y observar la informacion detallada.

7T EHd® - BN =0t 76%0

Aprieta fuertemente los ojos hasta crear arrugas
en los parpados, ademas nola la incomodidad y
la tension, asimismao suelta los parpados y deja
los ojos cerrados suavemente finalmente nota la
diferencia y lo que sientes ahaora es diferente a la
tension (Ibafez y Manzanera, 2012, p. 7).

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitara menos
tiempo para eliminar la tensién ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegard finalmente a la relajacién mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibanez y
Manzanera, 2012, p. 7).

9. Labios y mejillas %)

10. Pecho - espalda

11. Abdominales |

Figura 192: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (l)
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En la figura 193 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“9. Labios y mejillas” para desplegar y observar la informacion detallada.

BN =R 7%

9. Lablos y mejilias

Haz una sonrisa forzada sin que se¢ vean los
dientes, demas localiza los puntos de tension
alrededor de tu boca, asimismo cénlrale en esa
tension y finalmente suelta, elimina la sonrisa,
y nota las sensaciones que aparecen (lbafez y
Manzanera, 2012, p. 7).

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegard finalmente a la relajacién mental donde
directamente produciremas relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

10. Pecho - espalda

11. Abdominales |

12. Abdominales I

Figura 193: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (J)
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En la figura 194 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“10. Pecho - espalda” para desplegar y observar la informacién detallada.

73N Ed© - BRI TONN

10. Pecho - espalda

o

Haz este ejercicio muy lentamente. Arquea
el torso de manera que tu pecho salga hacia
delante y tus hombros y codos hacia atras,
ademas mantén esla postura notando la tension
en pecho y espalda, asimismo wvuelve muy
lentamente a la posicion original destensando

y deja que tu espalda se apoye completamente
en el sofd notando la diferencia (Ibanez y
Manzanera, 2012, p. 7)

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se iran
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacién en los
musculos que detectemos con tension (Ibafez y
Manzanera, 2012, p. 7).

11, Abdominales |

12, Abdominales 1l

Figura 194: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (K)
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En la figura 195 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“11. Abdominales I” para desplegar y observar la informacion detallada.

BEd® - BN =00 T76%e

11. Abdominales |

*

Mete la zona del estdmago hacia adentro,
adermmas nota la tension, asimismo suelta y deja
que los muisculos vuelvan a su posicién original y
discrimina las sensaciones (lbafiez y Manzanera,
2012, p. 7).

|Recuerda!

Con la practica cada vez se necesitara menos
ticmpo para ¢liminar la tensidon ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacién en los
muisculos que detectermos con tension (Ibafez y
Manzanera, 2012, p. 7).

12. Abdominales I

13. Muslos

14. Gemelos

15. Pies

Figura 195: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (L)
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En la figura 196 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“12. Abdominales II” para desplegar y observar la informacion detallada.

8N =00 T6%E

12. Abdominales ||

-
>

Saca la zona del estomago hacia fuera hasta
notar tension, ademds céntrate en la tension,
asimismo suelta y observa los cambios gue se
producen y discrimina las nuevas sensaciones
(Ibafiez y Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerda!

Con la prictica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

13. Muslos

14. Gemelos

Figura 196: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesién 1 (M)
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En la figura 197 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“13. Muslos” para desplegar y observar la informacion detallada.

732 Wd @ - BN =N 76%0

«

S —— - .o g

13. Muslos

r ke
. 4

Contrae ambos muslos simultdneamente,
ademdas nola las sensaciones de lension que
te producen, asimismo suéitalos y analiza la
diferencia (Ibanez y Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se iran
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

14, Gemelos

15. Pies

Figura 197: Pantalla de la técnica de relajaciéon muscular profunda — sesién 1 (N)
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En la figura 198 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“14. Gemelos” para desplegar y observar la informacion detallada.

IN=Ed® - BN =R TN

Apunta los ples hacla la cabeza notando la
tension de tus gemelos, asimismo suella y
observa las diferentes sensaciones (lbdfiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se iran
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectermos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

15. Ples

Figura 198: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesién 1 (N)
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En la figura 199 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“15. Pies” para desplegar y observar la informacion detallada.

7NRNEd @ - B RTINS TO%E

Lleva tus pies hacia abajo intentando formar una
linea recta con Ws piernas, ademdas localiza la
tension en pies y gemelos, asimismo suelta y seé
consclente de las diferencias que notas (Ibdnez
y Manzanera, 2012, p. 7).

iRecuerda!

Con la prictica cada vez se necesilara menos
tiempo para eliminar la tensién ya que se irdn
uniendo dilerentes grupos musculores y se
liegara finalmente a la relajacién mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

Figura 199: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (O)
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En la figura 200 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 1 del

tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el

usuario debera presionar el botéon de “Técnica de autoinstrucciones” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

7@ O -

&«

]

TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

f

b
Técnica de relajacion

o N
AN muscular profunda

>/ pma)

BN TN T6%E

p

Figura 200: Pantalla de actividades a nivel severo de la técnica de

autoinstrucciones — sesion 1
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En la figura 201 se muestra la pantalla de autoinstrucciones donde se muestra
la informacion detallada sobre el ejercicio a realizar y un video el cual debe ser
visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de “Ver

video” para reproducir el video.

Las autointrucciones se utiliza para modificar
o contrarrestar los efectos de pensamientos
negativos que interfieren con la ejecucion
correcta de una tarea o el afrontamiento de una
situacion mediante autoinstrucciones que so
pensamientos estructurados en palabras
imagenes (Ibdhez y Manzanera, 2012, p

Organizacion iberoamericana de seguridad social (16
de abril de 2020). Técnicas para prevenir la ansiedad
|Archive de Video). Youtube. https.//www.youtube com
fwatch?v=v89MENwobdo&ab channel=ORCANIZACI

Figura 201: Pantalla de la técnica de autoinstrucciones — sesion 1 (A)
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En la figura 202 se muestra la continuacién de la pantalla de autoinstruciones
donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior del video
se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el video, el
boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se utiliza para pausar el

video.

BN Foa90%0

Las autointrucciones se utiliza para modificar
o contrarrestar los efectos de pensamientos
negativos que interfieren con la ejecucion
correcta de una tarea o el afrontamiento de una
situacion mediante autoinstrucciones que son
pensamientos estructurados en palabras, no

imagenes(lby Manzanera, 2012, p. 6).
1 o > 3 n

OISS

Organizacion iberoamericana de seguridad social. (16
de abril de 2020). Técnicas para prevenir lo ansiedad
[Archivo de Video]. Youtube, hilps //www youlube com

Figura 202: Pantalla de la técnica de autoinstrucciones — sesién 1 (B)
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En la figura 203 se muestra la pantalla de la sesion 1 y sesion 2 del tratamiento

de ansiedad a nivel severo donde se detalla las actividades que se realizara en

cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesidn 2” para pasar a la siguiente pantalla.
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TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

r

-

Sesién 1

En esta sesién se
realizard la técnica de
relajacion profunda
¥ la técnica de
auloinstrucciones.

Sesién 2

En esta sesid
realizara la

de f \on
dialrogmitica y ejercicio
fisico de estiromientos.

Figura 203: Pantalla de tratamiento del nivel severo — sesion 2
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En la figura 204 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 2 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de respiracion diafragmatica”

para pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

Técnica de respiracion
diafragmatica

Ejercicio fisico -
estiramientos

Figura 204: Pantalla de actividades a nivel severo de la técnica de respiracion
diafragmatica — sesién 2
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En la figura 205 se muestra la pantalla de respiracion diafragmatica donde se

muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual

debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.
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RESPIRACION DIAFRAGMATICA

-

La respiracion es lo unico que puede controlarse
voluntariamente para disminuir el nivel basal de
activacion y generar respuestas de relajacion que
facilitan el equilibrio emocional, asimismo es una de
las técnicas de control respiratorio mas utilizadas
es la respiracién diafragmdtica (Urra, 2014, p. 2).

Recuerda:

1. El siguiente ejercicio se realizara tumbados boca
arriba sobre una colchoneta o alformbra.

2. Debes realizar este ejercicio hasta un total de 10
repeticiones.

3. Se practica dos veces todos los dias

Figura 205: Pantalla de la técnica de respiracion diafragmatica - sesion 2 (A)
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En la figura 206 se muestra la continuacién de la pantalla de respiracion
diafragmatica donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.
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La respiracién es lo dnico que puede controlarse
voluntariamente para disminuir el nivel basal de
activacién y generar respuestas de relajacién que
facilitan el equilibrio emocional, asimismo es una de
las técnicas de control respiratorio mas utilizadas
es la respiracion diafragmatica (Urra, 2014, p. 2).

Recuerda:

1. El siquiente ejercicio se realizara tumbados boca
arriba sobre una colchoneta o alfombra.

2. Debes realizar este ejercicio hasta un total de 10
repeticiones.

3. Se pgctica dos vecczdos los dias
4

“ L

‘ ‘-m Hospital Universitario

de Fuenlabrada

Salud Madrd. (4 de febrero de 2020). Ejercicios
respiratorios  diafragmidticos [Archivoe de WVideo).
Youtube, https.//www. youtube com/watch?v=-qt

Figura 206: Pantalla de la técnica de respiracion diafragmatica - sesion 2 (B)
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En la figura 207 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 2 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Ejercicio fisico estiramientos” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

-

Técnica de respiracion
diafrogmatica

Ejercicio fisico -
estiramientos

Figura 207: Pantalla de actividades a nivel severo del ejercicio fisico
estiramientos — sesion 2
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En la figura 208 se muestra la pantalla de ejercicio fisico - estiramientos donde
se muestra la informacion detallada sobre el ejercicio a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.
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EJERCICIO FiSICO — ESTIRAMIENTOS

El ejercicio resulta eficaz ya que la ansiedad se
asocia a un aumento de la actividad simpética
y del tono vagal, asimismo el ejercicio tiende
a amortiguarlo  mediante  contracciones
musculares, ademas las terapias alternativas
como ¢l ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al., 2015, p.
2).

Estiramiento matutino:

Figura 208: Pantalla del ejercicio fisico estiramientos - sesion 2 (A)
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En la figura 209 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico
estiramientos donde se muestra el video “Estiramiento matutino” reproducido,
ademas en la parte superior del video se observa 3 botones, asimismo el boton
1 se utiliza para reiniciar el video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y

el botén 3 se utiliza para pausar el video.
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Estiramiento matutino:

1 o‘/z "/3 ||/

1. Primer estiramiento
En tu cama, inhala y estira
tus brazos y piernas.
Exhala mientras se relajan.

@ Repite durante
30 segundos

Municipalidad de Lima. (6 de julio de 2020). Te
compartimaos esta ruting de estiramientos matutinos
[Archive de wvideo]l. Youtube. hitps.//www.youtube
com/watch?v-ws5Dysxsali&ab_channel-
Municinalidaddel i

Estiramiento completo:

Figura 209: Pantalla del ejercicio fisico estiramientos — sesién 2 (B)
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En la figura 210 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico
estiramientos donde se muestra el video “Estiramiento completo” reproducido,
ademas en la parte superior del video se observa 3 botones, asimismo el boton
1 se utiliza para reiniciar el video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y

el botén 3 se utiliza para pausar el video.
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Estlramlcntoc/plco

1. Alcanza
el cielo

Estirate lo
mas alto
posible por
30 segundos.

Municipalidad de Lima. (zu de abnl de 2020). ks hora
de hacer estiramientos IArchuvo de vndeal Youtube.
Gl

Estiramiento de piernas:

Figura 210: Pantalla del ejercicio fisico estiramientos — sesién 2 (C)
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En la figura 211 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico
estiramientos donde se muestra el video “Estiramiento de piernas” reproducido,
ademas en la parte superior del video se observa 3 botones, asimismo el boton
1 se utiliza para reiniciar el video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y

el botén 3 se utiliza para pausar el video.
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1. Activa tus piernas
Flexiona las piernas y
extiéndelas. Haz 15
repeticiones.

oo’

Municipalidad de Lima. (1 de junic de 2020). Te
compartimos esta rutinag de estiramientos para relajar
las plernas [Archivo de videa). Youtube, https:/fwww
Jyoutube.com/watch?v-Hls /2ljyBqt&ab channel
Municipalidaddelima

Figura 211: Pantalla del ejercicio fisico estiramientos - sesién 2 (D)
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En la figura 212 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel severo donde se observa los botones de: Semana 1, Semana
2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Semana 2” para pasar a la siguiente pantalla.
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TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

-

0000
coo

Semana 4

Figura 212: Pantalla de tratamiento del nivel severo — semana 2
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En la figura 213 se muestra la pantalla de la sesion 3 y sesidon 4 del tratamiento
de ansiedad a nivel severo donde se detalla las actividades que se realizara en
cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesion 3” para pasar a la siguiente pantalla.
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TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

- =

Sesién 3

En esta sesién se
realizara la técnica de
respiracion profunda y
la técnica de relajocion
progresiva.

Sesion 4
En esta sesion se
realizard la wWenica de
biblioterapia y la técnica
de ejerciclo fisico de
aerdbicos.

Figura 213: Pantalla de tratamiento del nivel severo — sesion 3
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En la figura 214 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 3 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Técnica de respiracion profunda” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

q Técnica de resplracion
profunda

o) Técnica de relajacién
a progresiva
e

Figura 214: Pantalla de actividades a nivel severo de la técnica de respiracion
profunda — sesién 3
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En la figura 215 se muestra la pantalla de la técnica de respiracion profunda

donde se muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar por el

usuario.

Figura 215: Pantalla de la técnica de respiracion profunda — sesion 3 (A)
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TECNICA DE RESPIRACION
PROFUNDA

La respiracion profunda es un meétodo de
autocontrol potente, asimismo produce efectos
fisiologicamente tan beneficiosos como los que
provoca la relajacion (Ibafez y Manzanera, 2012,
p. 7).

Instrucclones:

Se inspira suave y lentamente por la nariz (3-4
s), asimismo se notard cémo se llenan los
pulmones y como el estomago y abdominales
salen hacia fuera, asl también se mantiene el
aire dentro (2-3 s) y espira muy lentamente por
la boca (4-5 s) hasta eliminar completamente
el aire de los pulmones, ademas se repite
el ciclo cinco veces, asimismo descansa
unos minutos y realiza después 5 ciclos de
Inspiracidn-expiracién mds

Recuerda:
1. Serepile el ciclo cinco veces.

? Como  entrenamiento debe realizarse

tres veces al dia durante un periodo de diez
minitne

Q)
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En la figura 216 se muestra la pantalla de técnica de respiracién profunda donde
se muestra la informacién detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.
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i e LY YouLeo, dammmnsing UCSLaliadg
unos minutos y realiza después 5 ciclos de
inspiracion-expiracion mas.

Recuerda:

1. Se repite el ciclo cinco veces.

2. Como entrenamiento debe realizarse
tres veces al dia durante un periodo de die
minutos.

©

Ministerio Publico. (8 de diciembre de 2020). Consejos
para relajorse [Archivo de Video)]. Youtube. htips.//
www youtube com/walch?v=wZaolK7TYphwalist=

Pl a.IDMxDTgoOQATVISVBgauCithWwhgkNkHE&index=9
&ab_channel=MinisterioP%C3%BAblico

Figura 216: Pantalla de la técnica de respiracion profunda - sesion 3 (B)
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En la figura 217 se muestra la continuacién de la pantalla de técnica de
respiracion profunda donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.
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unos minutos y realiza después 5 ciclos de
inspiracién-expiracién mas.

Recuerda:

1. Se repite el ciclo cinco veces.

2. Como entrenamiento  debe realizarse
tres veces al dia durante un periodo de diez
minulos.

10A/2>/3n
»~ @

B

Ministerio Piblico. (B de diciembre de 2020). Consejos
para relajarse |[Archivo de Video|. Youtube. https.//
www.youtube.com/watch?veawZolK/TYphw&list

PLaJDMxDTgo0Q4TVIsVEqauCjthWhakNKH&index=9

Figura 217: Pantalla de la técnica de respiracion profunda - sesion 3 (B)
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En la figura 218 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 3 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de relajacion progresiva” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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6%
TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

Técnica de resplracion
profunda

Técnica de relajacién
progresiva

Figura 218: Pantalla de actividades a nivel severo de la técnica de relajacion
progresiva — sesion 3
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En la figura 219 se muestra la pantalla de técnica de relajacion progresiva donde
se muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.
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RELAJACION PROGRESIVA

La relajacion progresiva trabaja sobre la base

somatica de la ansiedad generando un estado d
relajacion (Urra, 2014, p. 2)

Ministerio Pdblico. (8 de diciembre de 2020).
Respiracion [Archive de video]. Youtube.
Lhe/vow-bShHSuMist=

PLaJDMxDTgoOQ4TVISVBgauCithWhgkNkH

Figura 219: Pantalla de la técnica de relajacion progresiva - sesion 3 (A)
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En la figura 220 se muestra la continuacién de la pantalla de técnica de relajacion
progresiva donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior
del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el
video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y el botdn 3 se utiliza para

pausar el video.
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RELAJACION PROGRESIVA

P2
A
-

La relajacién progresiva trabaja sobre la base
somatica de la ansiedad generando un estado de

relajaciéon (Ulfydp 2)
1e° 2" /3 "

Ministerio Pudblico. (8 de diciembre de 2020).
Respiracion  [Archivo de  video] Youtube.
hitps be/vowe-be - 2Nisl=
PLaJDMxDTgoOQ4TVISVBgauCithwhgkNkl

Figura 220: Pantalla de la técnica de relajacion progresiva — sesién 3 (B)
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En la figura 221 se muestra la pantalla de la sesion 3 y sesidon 4 del tratamiento

de ansiedad a nivel severo donde se detalla las actividades que se realizara en

cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesiodn 4” para pasar a la siguiente pantalla.
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TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

~

Sesién 3

En esta sesion se
realizara la técnica de
respiracion profunda y
Ia técnica de relajocion
progresiva.

Figura 221: Pantalla de la técnica de relajacion progresiva — sesion 4

Sesion 4

En esta sesion
realizard la den
biblioterapia y la

de ejerciclo fisico de
aerdbicos.
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En la figura 222 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 4 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de biblioterapia” para pasar a

la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

QKT g 76%0

TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

- -
-

(5 Técnica de biblioterapia

ﬁ Ejercicio fisico - aerdbicos

Figura 222: Pantalla de actividades a nivel severo de la técnica de biblioterapia
— sesion 4
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En la figura 223 se muestra la pantalla de la técnica de biblioterapia donde se

muestra la informacién detallada sobre la técnica a realizar por el usuario.
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TECNICA DE BIBLIOTERAPIA

o

Y

La biblioterapla es la utilizaciéon de la literatura para
apoyar a las personas a enfrentar sus distintos
problemas emocionales, enfermedades mentales o
cambios en sus vidas (Ibafez y Manzanera, 2012, p.
7).

Ventajas del uso de la biblioterapia:

1. Ayudar a las personas a entenderse y conocerse
maejor.

2. Contribuye a que se den cuenta de que no son
los unicos que tienen un determinado problema, lo
que hard disminuir su miedo a lo desconocido y el
sentimiento de soledad.

3. Ayuda a aprender estrategias para afrontar sus
problemas y asi disminuir sus frustraciones y
conflictos.

4. Promueve la independencia y la autoayuda, con lo
que se consigue desarrollar un autoconcepto mas
positivo de uno mismo.

Figura 223: Pantalla de la técnica de biblioterapia — sesion 4 (A)
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En la figura 224 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
biblioterapia donde se muestra 2 enlaces, asimismo el usuario debera presionar
en cada enlace para visualizar y descargar el material que utilizara en esta

sesion.

8 X . 90%e

La biblioterapia es la utilizacién de la literatura para
apoyar a las personas a enfrentar sus distintos
problemas emocionales, enfermedades mentales o
cambios en sus vidas (Ibafez y Manzanera, 2012, p.
7)

Ventajas del uso de la hiblioterapia:

1. Ayudar a las personas a enlenderse y conocerse
mejor

2. Contribuye a que se den cuenta de que no son
los Unicos que tienen un determinado problema, lo
que hara disminuir su miedo a lo desconocido y el
sentimiento de soledad.

3. Ayuda a aprender estrategias para afrontar sus
problemas y asi disminuir sus frustraciones y
conflictos.

4. Promueve la independencia y la autoayuda, con lo
que se consigue desarrollar un autoconcepto mas
positivo de uno mismo.

Libros:

A continuacion, descarga los siguientes libros y
disfratalo

The Wellness Society. (2020). Libro de ej

para la ansiedad por coronavirus. 2

Mnalsile nel/images

fmizktwgmiediaw] :;J_Il?/Sjmnu.‘:’.|A!'.4;1||:1gi||g}
-Coronavirus-Anxiety-Workbook. pdf

Burns, David. (2006). Adios, ansiedad

Losp io/public/documents/15859616179

-“ansiedad pdf

Figura 224: Pantalla de la técnica de biblioterapia — sesion 4 (B)
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En la figura 225 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 4 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Ejercicio fisico - aerobicos” para pasar

a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

e ™
-
5 Técnica de biblioterapia

ﬁ Ejercicio fisico - aerdbicos

Figura 225: Pantalla de actividades a nivel severo del ejercicio fisico aerdbicos
— sesion 4
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En la figura 226 se muestra la pantalla de ejercicio fisico - aerdbicos donde se

muestra la informacion detallada sobre el ejercicio a realizar y un video el cual

debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.
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EJERCICIO FISICO — AEROBICOS

El ejercicio resulta eficaz ya que la ansiedad se
asocia a un aumento de la aclividad simpalica
y del tono vagal, asimismo el ejercicio tiende
a amortiguarlo mediante contracciones
musculares, ademds las terapias alternativas
como el ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al, 2015, p.
2).

Recuerda:

Ten una bolella de agua para hidratarte antles
durante y después del ejercicio

Figura 226: Pantalla del ejercicio fisico de aerdbicos — sesion 4 (A)
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En la figura 227 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico -
aerobicos donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior
del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el
video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y el botén 3 se utiliza para

pausar el video.
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a amortiguarlo mediante  contracciones
musculares, ademas las terapias alternativas
como el ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al., 2015, p.
2).

Recuerda:

Ten una botella de agua para hidratarte antes
durante y después del ejercicio.

10/2>A/3||

Alcaldio de Bello. (8 de abril do 2020). Actividad lisica -
clase de aerdbicos basicos [Archive de Video]. Youtlube

ab_channel=Alcald%C3i%ADadeBello

Figura 227: Pantalla del ejercicio fisico de aerdbicos — sesion 4 (B)
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En la figura 228 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel severo donde se observa los botones de: Semana 1, Semana
2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Semana 3” para pasar a la siguiente pantalla.
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Figura 228: Pantalla de tratamiento del nivel severo — semana 3
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En la figura 229 se muestra la pantalla de la sesion 5 y sesidon 6 del tratamiento
de ansiedad a nivel severo donde se detalla las actividades que se realizara en
cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesiodn 5” para pasar a la siguiente pantalla.

BN O 76%E

Sesién 5

En esta sesion se
realizard la técnica de
mindfulness.

Sesién 6

En esta sesién  se
realizard el ejercicio
fisico de balle y la
técnica de la parada del

pensamiento.

Figura 229: Pantalla de tratamiento del nivel severo - sesion 5
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En la figura 230 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 5 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Técnica de Mindfulness” para pasar a

la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

g Técnica de mindfulness

Figura 230: Pantalla de actividades a nivel severo de la técnica de mindfulness
— sesion 5
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En la figura 231 se muestra la pantalla de técnica de mindfulness donde se

muestra la informacion detallada sobre el ejercicio a realizar y un video el cual

debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.
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TECNICA DE MINDFULNESS

Engler, Srivastava, Sahim y Min LI (2019)
sefalaron que la meditacién es una técnica
de cuerpo y mente utilizado para inducir
la relajaciébn o reducir los sintomas de
fatiga, depresion, ansiedad, fibromialgia, ira,
hipertensién, reumatoide artritis, diabetes,
tinnitus, insuficiencia cardiaca congestiva, dolor
de espalda y muchas olras condiciones meédicag
cronicas (p. 13)

Comunicaciones IDEP. (14 de agosto de 2020).

Meditacinn trascendental v Mindlilness [aArchive de

il r <

Figura 231: Pantalla de la técnica de mindfulness — sesion 5 (A)
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En la figura 232 se muestra la continuacién de la pantalla de técnica de
mindfulness donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior
del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el
video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y el botén 3 se utiliza para

pausar el video.
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TECNICA DE MINDFULNESS

Engler, Srivastava, Sahim y Min LI (2019)
sefialaron que la meditacién es una técnica
de cuerpo y mente utilizado para inducir
la relajacibn o reducir los sintomas de
fatiga, depresion, ansiedad, fibromialgia, ira,
hipertensién, reumatoide artritis, diabetes,
tinnitus, insuficiencia cardiaca congestiva, dolor
de espalda y muchas otras condiciones meédicas
13)

crénicas (p
1 o / IS / "

Comunicaciones IDEP (14 de aoosto de 20200
|

Figura 232: Pantalla de la técnica de mindfulness— sesioén 5 (B)
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En la figura 233 se muestra la pantalla de la sesién 5 y sesidn 6 del tratamiento
de ansiedad a nivel severo donde se detalla las actividades que se realizara en
cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesiodn 6” para pasar a la siguiente pantalla.

0 X 5. 76%e

TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

-

Sesién 5

En esta sesion se
realizard la técnica de
mindfulness.

Sesion 6

En esta sesién se
realizard el ejerciclo
fisico de balle y la
técnica de la parada del
pensamiento.

Figura 233: Pantalla de tratamiento del nivel severo - sesion 6
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En la figura 234 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 6 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el boton de “Ejercicio fisico - baile” para pasar a la

siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

BN v T6%E

Técnica de la parada del
pensamiento

Figura 234: Pantalla de actividades a nivel severo del ejercicio fisico de baile —
sesion 6
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En la figura 235 se muestra la pantalla de ejercicio fisico - baile donde se muestra
la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual debe ser
visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de “Ver

video” para reproducir el video.

EJERCICIO FISICO - BAILE

*

El ejercicio resulla elicaz ya que la ansiedad se
asocia a un aumento de la actividacd simpdtica
y del tono vagal, asimismo el ejercicio tiende
a amortiguarlo mediante  contracciones
musculares, ademas las terapias alternativas
como ¢l ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al., 2015
2).

Municipalidad de Lima. (2 de octubre de 2020).
Renuévate con lima: tercera edicién [Archive de
Videol. Youtube httos /fwww voitube com/watch?vs

Figura 235: Pantalla del ejercicio fisico de baile — sesién 6 (A)
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En la figura 236 se muestra la continuacion de la pantalla de ejercicio fisico baile
donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior del video
se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el video, el
boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se utiliza para pausar el

video.

EJERCICIO FISICO - BAILE

*

El ejercicio resulla eficaz ya que la ansiedad se
asocia a un aumento de la actividad simpatica
y del tono vagal, asimismo el ejercicio liende
a amortiguarlo mediante contracciones
musculares, ademdas las terapias alternativas
como el ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al, 2015, p
2).

Municipalidad de Lima (2 de octubre de 2020)
Renudvate con lima: tercera edicion [Archive de

Figura 236: Pantalla del ejercicio fisico de baile — sesién 6 (B)
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En la figura 237 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 6 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Técnica de la parada del pensamiento”

para pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

BN T 76%8

TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

~ ~

Ejercicio fisico - baile

Técnica de la parada de
pensamiento

Figura 237: Pantalla de actividades a nivel severo de la técnica de la parada del
pensamiento — sesion 6

263



En la figura 238 se muestra la pantalla de técnica de la parada del pensamiento
donde se muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video
el cual debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el

botén de “Ver video” para reproducir el video.

1M2ENO - BON TN 6%

<_

Q-3

A

PARADA DEL PENSAMIENTO

La parada del pensamiento es una técnica
destinada a evitar o disminuir el efecto de
aquellas cogniciones que potencialmente
provocarian un desempeno poco eficiente (U
2014,p. 2)

SAMUR - Proteccidn Cmil Oficial. (31 de mayo de
2020). Técnica de parada de pensamiento [Archivo
de Video). Youtube. hitps://www youtube com/waltch
Fv=iSUSMn1ABVER&ab channel=SAMUR-Protecci%.C3
®BINCIVIIOFICIAL

Figura 238: Pantalla de la técnica de la parada del pensamiento — sesion 6 (A)
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En la figura 239 se muestra la continuacién de la pantalla técnica de la parada
del pensamiento donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.

208 DM@ - B X 5N 51%8

<«

653

PARADA DEL PENSAMIENTO

La parada del pensamiento es una lécnica
destinada a evitar o disminuir el efecto de
aquellas cogniciones que potencialmente
provocarian un desempeno poco eficiente (Urra,

2014, p. 2).

10/2>/3n

SAMUR - Proteccion Civil Oficial, (31 de mayo de
2020). Técnica de parada de pensamiento [Archivo
de Video). Youtube. hitps.//www.youtube.com/watch
w=ISUSMn1ABVE&ab_channel-SAMUR-Protecci®C3
%BE3NCiviIlOFICIAL

11 O

Figura 239: Pantalla de la técnica de la parada del pensamiento — sesion 6 (B)
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En la figura 240 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel severo donde se observa los botones de: Semana 1, Semana
2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Semana 4” para pasar a la siguiente pantalla.

BN =S 76%8

Figura 240: Pantalla de tratamiento del nivel severo — semana 4
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En la figura 241 se muestra la pantalla de la sesion 7 y sesidon 8 del tratamiento
de ansiedad a nivel severo donde se detalla las actividades que se realizara en
cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesidn 7” para pasar a la siguiente pantalla.

BN @ N5 %a

653

TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

Sesion 7

En esla sesion
realizard  yoga :
técnica de imaginacién
guiada.

Sesion 8
En esta sesién se
realizard la técnica de
visualizacion positiva y
la técnica de exposicion
cognitiva.

Figura 241: Pantalla de tratamiento del nivel severo - sesién 7

267



En la figura 242 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 7 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el boton de “Yoga” para pasar a la siguiente pantalla

y observar el detalle de la actividad.

BN 8 1%E

TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

<BOL>  voga

ﬂ Técnica de Iméaginacion
guiada

Figura 242: Pantalla de actividades a nivel severo del ejercicio de yoga —
sesion 7
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En la figura 243 se muestra la pantalla de yoga donde se muestra la informacion
detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual debe ser visto por el
usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de “Ver video” para

reproducir el video.

BN @ 22w 51%a

Engler, Srivastava, Sahim y Min Li (2019)
sehalaron que el yoga ha evolucionado en
el ejercicio cuerpo-mente practicado a nivel
mundial que es cada vez mds reconocido
tener beneficios para la salud en una variedad

de condiciones clinicas y no clinicas cg
componentes de bienestar fisico, mental, s
y espiritual (p.14)

Figura 243: Pantalla del ejercicio de yoga — sesion 7 (A)
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En la figura 244 se muestra la continuacién de la pantalla de yoga donde se
muestra el video reproducido, ademas en la parte superior del video se observa
3 botones, asimismo el botdn 1 se utiliza para reiniciar el video, el boton 2 se

utiliza para reproducir el video y el botdn 3 se utiliza para pausar el video.

206 @@ - B @™ HEa51%8
&«

Engler, Srivastava, Sahim y Min Li (2019)
sefialaron que el yoga ha evolucionado en
el ejercicio cuerpomente practicado a nivel
mundial que es cada ver mds reconocido
lener beneficios para la salud en una variedad
de condiciones clinicas y no clinicas con
componenles de bienestar lisico, mental, social

y espiritual (p.14).
142,473,

Municipalidad de Lima. (18 de mayo de 2020). Realiza
esta rutina de yoga en casa [Archivo de Video). Youtube.
hitps://wwe youtube com/watch?v=YSiMSuXpak&ab

channel=Municipalidaddelima

Figura 244: Pantalla del ejercicio de yoga — sesion 7 (B)
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En la figura 245 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 7 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Técnica de imaginaciéon guiada” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

BN @ RS 51%8

a.;':.ﬁ
TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

- -

@ Técnica de iméginac

guiada

Figura 245: Pantalla de actividades a nivel severo de la técnica de imaginacion
guiada — sesién 7
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En la figura 246 se muestra la pantalla de técnica de imaginacion guiada donde
se muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.

BTN 67TeE

TECNICA DE IMAGINACION GUIADA

v Y

Becerra, Reynoso, Garcla y Ramirez (2106)
sefalaron gue técnicas como la imaginacion
guiada figuraba como la herramienta mds eficaz
para el manejo de ansiedad aun tratandose de
tratamiento no farmacolégico (p.3)

Ministerio Pablico. (8 de diciembre de 2020)
Imaginacian guiada [Archivo de Video]. Youlube, hilps:
Llvevreryoutube com/watch?v=q6hPGTmIDEA&lIst=
PLaJDMxDTgoOQ4TVIsVBqauCjthwhqkNkHEIndex=5
&ab_channel=MinisterioP%C3%BAblico

Figura 246: Pantalla de la técnica de imaginacién guiada — sesién 7 (A)
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En la figura 247 se muestra la continuacién de la pantalla de técnica de
imaginacién guiada donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.

ZIzEd\ @ - B T5067%8
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654

TECNICA DE IMAGINACION GUIADA

vy

Becerra, Reynoso, Garcia y Ramirez (2106)
sefalaron que técnicas como la imaginacion
guiada figuraba como la herramienta mas eficaz
para el manejo de ansiedad aun tratandose de un

Iratammm(ycoléglco (p.3).
1 o > /3 n

Ministerio Publico. (8 de diciombre de 2020)
Imaginacion guiada [Archivo de Video]. Youtlube, hilps
Hervew youtube, comfwatch?v=qehPGTmIDLC ARlist=
PLaJDMxDTgoOQAaTVIsVBqauCjthWhgkNkHE&Index=5
&ab_channel~Ministerio%C3%BAblico

Figura 247: Pantalla de la técnica de imaginacién guiada — sesién 7 (B)
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En la figura 248 se muestra la pantalla de la sesion 7 y sesion 8 del tratamiento

de ansiedad a nivel severo donde se detalla las actividades que se realizara en

cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesion 8” para pasar a la siguiente pantalla.

)

_..'.‘.'-r".

88X @ T8 a51%8

TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

-

[N
| R

Sesion 7
En esta sesion  se
realizard yoga y la
técnica de imaginacién
guiada.

-

Sesién 8

En esta sesi
realizard la t de
visualizacion wva y
la técnica de exposicion
cognitiva,

Figura 248: Pantalla de tratamiento del nivel severo - sesion 8
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En la figura 249 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 8 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de visualizacion positiva” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

BN @& S 81%a

TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

Téenica de visualiza
pasitiva

Técnica de exposicién
cognitiva

Figura 249: Pantalla de actividades a nivel severo de la técnica de visualizacién
positiva — sesion 8
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En la figura 250 se muestra la pantalla de técnica de visualizacién donde se
muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.

BEK W 69%8

TECNICA DE VISUALIZACION
o Fo o

el

S

La visualizacion ha sido uno de los contextos
de entrenamiento mayormente utilizados par;
el aprendizaje y/o aplicacion de estrategiag
afrontamiento a la ansiedad (Urra, 2014,

Comunicaciones IDEP. (14 de julio de 2020). Técnicas
de visuallizacidn o Imaginacion gulada [Archivo de
Video|. Youtube. https.//wwwiyoutube.com/watch?y
yNoKAAgfb6Q&ab channel=Comunicaciones|DEP

Figura 250: Pantalla de la técnica de visualizacion positiva — sesion 8 (A)
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En la figura 251 se muestra la continuacién de la pantalla de técnica de
visualizacion donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.

2 @ -~ BN @ 52 451%0

TECNICA DE VISUALIZACION
o ’a =

—r
S—
La visualizacion ha sido uno de los contextos

de entrenamiento mayormente utilizados para
el aprendizaje y/o aplicacién de estrategias de

afromarmmuylansmdad (Urra, 2014, p. 2)
> n

Comunicaciones IDEPR. (14 de julio de 2020). Técnicas
de visualizocion o imaginacion guiada [Archivo de
Video). Youtube, hiips //www youtube com/watch?y=
vNoKaagfbeQ&ab_channel-Comunicaciones|DEP

Figura 251: Pantalla de la técnica de visualizacién positiva — sesion 8 (B)
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En la figura 252 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 8 del
tratamiento de ansiedad a nivel severo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de exposicion cognitiva” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

AKX @™ 5 %.051%8

TRATAMIENTO NIVEL SEVERO

-

Técnica de visualizacion
positiva

Técnica de exposicion
cognitiva

Figura 252: Pantalla de actividades a nivel severo de la técnica de exposiciéon
cognitiva — sesion 8
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En la figura 253 se muestra la pantalla de técnica de exposicion cognitiva donde

se muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar por el usuario.

BN @ WWaS51%E

Leira y Navio (2010) alirmaron gue la exposicion
cognitiva es (til para descubrir los pensamientos
irracionales que con frecuencia sustentan la
ansiedad desadaptativa (p. 12).

Instrucciones:

1. Evalue sus cinco preocupaciones
fundamentales

2. Pongalas en orden y asigne un wvalor
puntuandolas de 0 a 100.

3. Lmpiece por la primera, la de menor
puntuacion, asimismo realice un guion con
las imagenes, las consecuencias temidas, los
erraores cognitivos, etc.

4. Reldjese y manténgase al margen durante 20
min tantas veces como sea necesario hasta que
no perciba ninguna tension al imaginarlas.

5. Comience con la siguiente preocupacion.

Figura 253: Pantalla de la técnica de exposicion cognitiva — sesién 8 (A)
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A continuacioén, se observa las capturas de pantalla del tratamiento de

ansiedad a nivel extremo.

En la figura 254 se muestra la pantalla principal del tratamiento de ansiedad a
nivel extremo que realizara el usuario de acuerdo a su diagndstico previo,
asimismo el usuario debera presionar el boton de “Ir al tratamiento” para pasar

a la siguiente pantalla.

(o] -

ITMEND - BN S.91%8

"Nada en la vida debe ser temido,
solamente comprendido. Ahora es el
momento de comprender mds, para temer
menos”.

Marie Curie

IR AL TRATAMIENTO /

Figura 254: Pantalla principal del nivel extremo
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En la figura 255 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel extremo donde se observa los botones de: Semana 1, Semana
2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Semana 1” para pasar a la siguiente pantalla.

BE SN 9%e

(]

i (0 Gl

|00
00

Figura 255: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — semana 1
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En la figura 256 se muestra la pantalla de la sesién 1 y sesidn 2 del tratamiento
de ansiedad a nivel extremo donde se detalla las actividades que se realizara en
cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesiodn 1” para pasar a la siguiente pantalla.

BE =W 49%a

‘.I'.'-h
TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

Sesion 1
En esta
realizard la téen
relajacion
y la técnica
autoinstrucciones.

Sesion 2

En esta sesidn  se
realizard la técnica
de respiracion
diafragmatica y ejercicio
fisico de estiramienlos.

Figura 256: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesién 1
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En la figura 257 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 1 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Técnica de relajacion muscular

profunda” para pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

8 B0 49%a

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

e

Técnica de relajacid)
muscular profund

Técnica de
autoinstrucciones

Figura 257: Pantalla de actividades a nivel extremo de la técnica de relajacién
muscular profunda — sesion 1
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En la figura 258 se muestra la pantalla de la técnica de relajacion muscular
profunda donde se observa la informacién detallada sobre la técnica a realizar
por el usuario, asimismo el usuario debera seguir las instrucciones previas a la

actividad.

BN T TONE

TECNICA DE RELAJACION
MUSCULAR PROFUNDA

Recuerda:

La mejor postura para practicar la relajacion
es coOmodamente sentada, con la cabeza, los
brazos y las piernas apoyados, en posicion
semi tumbada, en una habitacidn tranquila,
con luz indirecta y, sobre todo, realizando el
entrenamiento  sin prisas ni interrupciones
(Ibafez y Manzanera, 2012, p. 7).

1. Manos y antebrazos

2 Biceps

3. Triceps

4. Hombros - trapecio

& Cueslien

Figura 258: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (A)
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En la figura 259 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“1. Manos y antebrazos” para desplegar y observar la informacién detallada.

70 R d @ - B N =5 T76%e

1. Manos y antebrazos

Aprieta simultaneamente ambos  pufos,
asimismo nota la tensidon en tus antebrazos y
manos, ademas céntrate en esas sensaciones,
lo cual aguello que sientes es tension, luego
sueltalas manos, libera la tensién, céntrate en las

sensaciones gue invaden tus antebrazos y cudn
diferentes son respecto a la tension (Ibafez y
Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerda!

Con la practica cada vez se necesilara menos
tiempo para eliminar la tensién ya que se irdn
uniendo dilerentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacién mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemas con tensién (Ibdnez y
Manzanera, 2012, p. 7).

2. Biceps

3. Triceps

4. Hombros - trapecio

Figura 259: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesién 1

(B)
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En la figura 260 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de

relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“2. Biceps” para desplegar y observar la informacion detallada.

812Rd@ - BX RN TS%R

Lleva las manos a los hombros y aprieta los
biceps contra los antebrazos, asimismo localiza
la tension en los biceps, ademas céntrate en
ella y nota la tension, luego sueha los biceps y
deja gue las manos vuelvan a la posicion inicial y
finalmente nota la diferencia de sensaciones en
tus biceps (Ibafez y Manzanera, 2012, p. 7).

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitara menos
tiempo para eliminar la tensién ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegard finalmente a la relajacién mental donde
directamente produciremos relajacion en los
midsculos que detectemos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

3. Triceps )
4. Hombros - trapecio %

5. Cuello |

Figura 260: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesién 1

(C)
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En la figura 261 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“3. Triceps” para desplegar y observar la informacion detallada.

BN =R T76%8

Estira ambos brazos al frente de forma que se
queden paralelos entre ellos y con respecto al
suelo tensa la parte posterior de los brazos y los
triceps, asimismo nota los puntos de tensiédn,
ademas fijate en ellos y finalmente suelta los
triceps dejando caer los brazos, ademas analiza

lo que notas y nota la diferencia (Ibdhez y
Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerdal

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se iran
uniendo diferentes grupos musculares y se
lleqgara finalmente a la relajacién mental dande
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibdfiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

4, Hombros - trapecio

5. Cuello |

6. Cuello 1l

Figura 261: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (D)
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En la figura 262 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“4. Hombros y trapecio” para desplegar y observar la informacion detallada.

731 &Ed© - BN = T76%e

L

4. Hombros - trapecio

Eleva los hombros hacia arriba como si quisieras
tocar las orejas, asimismo mantén la tension
y nétala en tus hombros y trapeclos, ademas
focaliza tu atencion en lo que notas y suelta los
hombros, asi también déjalos caer eliminando
la tension y finalmente presta atencion a lo que
notas (Ibdfiez y Manzanera, 2012, p. 7)

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
liempo para eliminar la lension ya gue se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara hinalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos gque deteclemos con lension (Ibanez y
Manzanera, 2012, p. 7).

5. Cuello |

6. Cuello Il

Figura 262: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (E)
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En la figura 263 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“5. Cuello I” para desplegar y observar la informacion detallada.

BN TN 76%0

5. Cuello |

==

-

Inclina la cabeza hacia delante como si quisieras
tocar con la barbilla el pecho, asimismo hazlo
lentamente, ademas nola lension en la parle
de atrds del cuello, asi también nota la tensién,
luego vuelve lentamente a la posicion de reposo,
finalmente céntrate en los cambios que estias
notando en la parte posterior del cuello y nota la
distensidén (Ibdfez y Manzanera, 2012, p. 7)

jRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se iran
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacién en los
musculos que detectemos con tension (Ibafez y
Manzanera, 2012, p. 7).

6. Cuello 1

7. Frente

8. Ojos

Figura 263: Pantalla de la técnica de relajacién muscular profunda — sesion 1 (F)
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En la figura 264 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“6. Cuello II” para desplegar y observar la informacién detallada.
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6. Cuello Il

“‘l’

-

Empuja con la parte posterior de la cabeza y no
con la nuca, el sofd hacia atrds, asimismo nota
la tension en la parte frontal del cuello, ademas
céntrate en ella y mantenla, finalmente suelta
lentamente eliminando la tension y ve notando la
diferencia (Ibanez y Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tensién ya que se iran
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegard finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tensién (Ibaiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

7. Frente DX

8. Ojos

9. Labios y mejillas

Figura 264: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (G)
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En la figura 265 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“T. Frente” para desplegar y observar la informacion detallada.
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Sube las cejas hacia arriba hasta notar arrugas
en la frente, ademads nota la tension, asimismo
suelta tu frente y deja que las cejas reposen y
finalmente nota las sensaciones diferentes a
la tensién que aparecen en tu frente (Ibdfez y
Manzanera, 2012, p. 7).

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitara menos
tiempo para eliminar la tensién ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegard finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos gque detectemos con tensién (Ibdiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

8. Ojos

9. Lablos y mejillas

10. Pecho - espalda

Figura 265: Pantalla de la técnica de relajaciéon muscular profunda — sesion 1 (H)
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En la figura 266 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“8. Ojos” para desplegar y observar la informacion detallada.

I EHd @ -

Aprieta fuertemente los ojos hasta crear arrugas
en los parpados, ademas nota la incomodidad y
la tensién, asimismo suelta los parpados y deja
los ojos cerrados suavemente inalmente nota la
diferencia y lo que sientes ahora es diferente a la
tension (Ibanez y Manzanera, 2012, p. 7).

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitara menos
tiempo para eliminar la tensién ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegard finalmente a la relajacién mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibanez y
Manzanera, 2012, p. 7).

9. Labios y mejillas r{‘})

10. Pecho - espalda

11. Abdominales |

Figura 266: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (l)
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En la figura 267 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“9. Labios y mejillas” para desplegar y observar la informacion detallada.

BN =R 7%

9. Lablos y mejilias

Haz una sonrisa forzada sin que se¢ vean los
dientes, demas localiza los puntos de tension
alrededor de tu boca, asimismo cénlrale en esa
tension y finalmente suelta, elimina la sonrisa,
y nota las sensaciones que aparecen (lbafez y
Manzanera, 2012, p. 7).

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegard finalmente a la relajacién mental donde
directamente produciremas relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

10. Pecho - espalda

11. Abdominales |

12. Abdominales I

Figura 267: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesién 1

Q)
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En la figura 268 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“10. Pecho - espalda” para desplegar y observar la informacién detallada.

73N Ed© - BRI TONN

10. Pecho - espalda

o

Haz este ejercicio muy lentamente. Arquea
el torso de manera que tu pecho salga hacia
delante y tus hombros y codos hacia atras,
ademas mantén esla postura notando la tension
en pecho y espalda, asimismo wvuelve muy
lentamente a la posicion original destensando

y deja que tu espalda se apoye completamente
en el sofd notando la diferencia (Ibanez y
Manzanera, 2012, p. 7)

iRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se iran
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacién en los
musculos que detectemos con tension (Ibafez y
Manzanera, 2012, p. 7).

11, Abdominales |

12, Abdominales 1l

Figura 268: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (K)

294



En la figura 269 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“11. Abdominales I” para desplegar y observar la informacion detallada.
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11. Abdominales |

*

Mete la zona del estdmago hacia adentro,
adermmas nota la tension, asimismo suelta y deja
que los muisculos vuelvan a su posicién original y
discrimina las sensaciones (lbafiez y Manzanera,
2012, p. 7).

|Recuerda!

Con la practica cada vez se necesitara menos
ticmpo para ¢liminar la tensidon ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacién en los
muisculos que detectermos con tension (Ibafez y
Manzanera, 2012, p. 7).

12. Abdominales I

13. Muslos

14. Gemelos

15. Pies

Figura 269: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (L)
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En la figura 270 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“12. Abdominales II” para desplegar y observar la informacion detallada.
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12. Abdominales ||

-
>

Saca la zona del estomago hacia fuera hasta
notar tension, ademds céntrate en la tension,
asimismo suelta y observa los cambios gue se
producen y discrimina las nuevas sensaciones
(Ibafiez y Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerda!

Con la prictica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se irdn
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

13. Muslos

14. Gemelos

Figura 270: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesién 1 (M)
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En la figura 271 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“13. Muslos” para desplegar y observar la informacion detallada.
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13. Muslos

r ke
. 4

Contrae ambos muslos simultdneamente,
ademdas nola las sensaciones de lension que
te producen, asimismo suéitalos y analiza la
diferencia (Ibanez y Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se iran
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

14, Gemelos

15. Pies

Figura 271: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesién 1

(N)
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En la figura 272 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“14. Gemelos” para desplegar y observar la informacion detallada.

IN=Ed® - BN =R TN

Apunta los ples hacla la cabeza notando la
tension de tus gemelos, asimismo suella y
observa las diferentes sensaciones (lbdfiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

jRecuerda!

Con la practica cada vez se necesitard menos
tiempo para eliminar la tension ya que se iran
uniendo diferentes grupos musculares y se
llegara finalmente a la relajacion mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectermos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

15. Ples

Figura 272: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesién 1 (N)
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En la figura 273 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
relajacion muscular profunda, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“15. Pies” para desplegar y observar la informacion detallada.
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Lleva tus pies hacia abajo intentando formar una
linea recta con Ws piernas, ademdas localiza la
tension en pies y gemelos, asimismo suelta y seé
consclente de las diferencias que notas (Ibdnez
y Manzanera, 2012, p. 7).

iRecuerda!

Con la prictica cada vez se necesilara menos
tiempo para eliminar la tensién ya que se irdn
uniendo dilerentes grupos musculores y se
liegara finalmente a la relajacién mental donde
directamente produciremos relajacion en los
musculos que detectemos con tension (Ibafiez y
Manzanera, 2012, p. 7).

Figura 273: Pantalla de la técnica de relajacion muscular profunda — sesion 1 (O)
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En la figura 274 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 1 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de autoinstrucciones” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

L~ B g =L

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

- 5

Técnica de relajacion
muscular profunda

Técnico do
autoinstrucciones

Figura 274: Pantalla de actividades a nivel extremo de la técnica de
autoinstrucciones — sesion 1
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En la figura 275 se muestra la pantalla de autoinstrucciones donde se muestra
la informacion detallada sobre el ejercicio a realizar y un video el cual debe ser
visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de “Ver

video” para reproducir el video.

Las autointrucciones se utiliza para modificar
o contrarrestar los efectos de pensamientos
negativos que interfieren con la ejecucion
correcta de una tarea o el afrontamiento de una
situacion mediante autoinstrucciones que so
pensamientos estructurados en palabras
imagenes (Ibdhez y Manzanera, 2012, p

Organizacion iberoamericana de seguridad social (16
de abril de 2020). Técnicas para prevenir la ansiedad
|Archive de Video). Youtube. https.//www.youtube com
fwatch?v=v89MENwobdo&ab channel=ORCANIZACI

Figura 275: Pantalla de la técnica de autoinstrucciones — sesion 1 (A)
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En la figura 276 se muestra la continuacién de la pantalla de autoinstruciones
donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior del video
se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el video, el
boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se utiliza para pausar el

video.

BN Foa90%0

Las autointrucciones se utiliza para modificar
o contrarrestar los efectos de pensamientos
negativos que interfieren con la ejecucion
correcta de una tarea o el afrontamiento de una
situacion mediante autoinstrucciones que son
pensamientos estructurados en palabras, no

imagenes(lby Manzanera, 2012, p. 6).
1 o > 3 n

OISS

Organizacion iberoamericana de seguridad social. (16
de abril de 2020). Técnicas para prevenir lo ansiedad
[Archivo de Video]. Youtube, hilps //www youlube com

Figura 276: Pantalla de la técnica de autoinstrucciones — sesién 1 (B)
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En la figura 277 se muestra la pantalla de la sesion 1 y sesion 2 del tratamiento

de ansiedad a nivel extremo donde se detalla las actividades que se realizara en

cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesidn 2” para pasar a la siguiente pantalla.

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

-

B W TR a9%a

Sesion 1

En esta sesion se
realizard la técnica de
relajacitn prafunda
¥ la técnica de
autoinstrucciones.

Sesion 2

En esta sesién
realizara la 1

de res
diafragmatica y ejercicio
lisico de estiramientos.

Figura 277: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesién 2
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En la figura 278 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 2 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de respiracion diafragmatica”

para pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

B W =0 a9na

Técnica de respiraci
diafragmatica

Ejercicio fisico -
astiramiontos

Figura 278: Pantalla de actividades a nivel extremo de la técnica de respiracion
diafragmatica — sesion 2
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En la figura 279 se muestra la pantalla de respiracién diafragmatica donde se

muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual

debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.

BN = 91%0

.u-:.'-'n'
RESPIRACION DIAFRAGMATICA

-

La respiracion es lo unico que puede controlarse
voluntariamente para disminuir el nivel basal de
activacion y generar respuestas de relajacion que
facilitan el equilibrio emocional, asimismo es una de
las técnicas de control respiratorio mas utilizadas
es la respiracién diafragmdtica (Urra, 2014, p. 2).

Recuerda:

1. El siguiente ejercicio se realizara tumbados boca
arriba sobre una colchoneta o alformbra.

2. Debes realizar este ejercicio hasta un total de 10
repeticiones.

3. Se practica dos veces todos los dias

Figura 279: Pantalla de la técnica de la respiracion diafragmatica - sesién 2 (A)
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En la figura 280 se muestra la continuaciéon de la pantalla de respiracion
diafragmatica donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.
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La respiracién es lo dnico que puede controlarse
voluntariamente para disminuir el nivel basal de
activacién y generar respuestas de relajacién que
facilitan el equilibrio emocional, asimismo es una de
las técnicas de control respiratorio mas utilizadas
es la respiracion diafragmatica (Urra, 2014, p. 2).

Recuerda:

1. El siquiente ejercicio se realizara tumbados boca
arriba sobre una colchoneta o alfombra.

2. Debes realizar este ejercicio hasta un total de 10
repeticiones.

3. Se pgctica dos vecczdos los dias
4

“ L

‘ ‘-m Hospital Universitario

de Fuenlabrada

Salud Madrd. (4 de febrero de 2020). Ejercicios
respiratorios  diafragmidticos [Archivoe de WVideo).
Youtube, https.//www. youtube com/watch?v=-qt

Figura 280: Pantalla de la técnica de respiracion diafragmatica - sesion 2 (B)
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En la figura 281 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 2 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Ejercicio fisico estiramientos” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

P ™)

Técnica de respiracion
diafragmatica

Ejercicio fisico -
estiramiontos

Figura 281: Pantalla de actividades a nivel extremo del ejercicio fisico
estiramientos — sesion 2
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En la figura 282 se muestra la pantalla de ejercicio fisico - estiramientos donde
se muestra la informacion detallada sobre el ejercicio a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.

BN S.a91%e
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EJERCICIO FiSICO — ESTIRAMIENTOS

El ejercicio resulta eficaz ya que la ansiedad se
asocia a un aumento de la actividad simpética
y del tono vagal, asimismo el ejercicio tiende
a amortiguarlo  mediante  contracciones
musculares, ademas las terapias alternativas
como ¢l ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al., 2015, p.
2).

Estiramiento matutino:

Figura 282: Pantalla del ejercicio fisico de estiramientos - sesion 2 (A)
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En la figura 283 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico
estiramientos donde se muestra el video “Estiramiento matutino” reproducido,
ademas en la parte superior del video se observa 3 botones, asimismo el boton
1 se utiliza para reiniciar el video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y

el botén 3 se utiliza para pausar el video.

1MMosNO©S - BN SN 9%

&«

Estiramiento matutino:

1 o‘/z "/3 ||/

1. Primer estiramiento
En tu cama, inhala y estira
tus brazos y piernas.
Exhala mientras se relajan.

@ Repite durante
30 segundos

Municipalidad de Lima. (6 de julio de 2020). Te
compartimaos esta ruting de estiramientos matutinos
[Archive de wvideo]l. Youtube. hitps.//www.youtube
com/watch?v-ws5Dysxsali&ab_channel-
Municinalidaddel i

Estiramiento completo:

Figura 283: Pantalla del ejercicio fisico de estiramientos — sesién 2 (B)
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En la figura 284 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico
estiramientos donde se muestra el video “Estiramiento completo” reproducido,
ademas en la parte superior del video se observa 3 botones, asimismo el boton
1 se utiliza para reiniciar el video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y

el botén 3 se utiliza para pausar el video.

M09 ENO - BT 60%8

<

Estlramlcntoc/plco

1. Alcanza
el cielo

Estirate lo
mas alto
posible por
30 segundos.

Municipalidad de Lima. (zu de abnl de 2020). ks hora
de hacer estiramientos IArchuvo de vndeal Youtube.
Gl

Estiramiento de piernas:

Figura 284: Pantalla del ejercicio fisico de estiramientos — sesién 2 (C)
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En la figura 285 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico
estiramientos donde se muestra el video “Estiramiento de piernas” reproducido,
ademas en la parte superior del video se observa 3 botones, asimismo el boton
1 se utiliza para reiniciar el video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y

el botén 3 se utiliza para pausar el video.
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1. Activa tus piernas
Flexiona las piernas y
extiéndelas. Haz 15
repeticiones.

oo’

Municipalidad de Lima. (1 de junic de 2020). Te
compartimos esta rutinag de estiramientos para relajar
las plernas [Archivo de videa). Youtube, https:/fwww
Jyoutube.com/watch?v-Hls /2ljyBqt&ab channel
Municipalidaddelima

Figura 285: Pantalla del ejercicio fisico de estiramientos - sesion 2 (D)
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En la figura 286 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel extremo donde se observa los botones de: Semana 1, Semana
2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Semana 2” para pasar a la siguiente pantalla.

[ - Bches O LY

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

-

Q000
ooco

Gy || |G |Gl

Figura 286: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — semana 2
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En la figura 287 se muestra la pantalla de la sesion 3 y sesion 4 del tratamiento

de ansiedad a nivel extremo donde se detalla las actividades que se realizara en

cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesion 3” para pasar a la siguiente pantalla.

0%;

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

e

2. TR a9%a

F‘..
4-_,:_/

£\

Sesion 3

En esta sesid
realizard 1o t
respiracién  pr y
la técnica de relajacién
progresiva.

Sesion 4
En esta sesion se
realizard la técnica de
biblioterapia y la técnica
de ejercicio fisico de
aerobicos.

Figura 287: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesion 3
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En la figura 288 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 3 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Técnica de respiracion profunda” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

B W TR 49%E

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

q Técnica de respica

profunda

Técnica de relajocian
progresiva

Figura 288: Pantalla de actividades a nivel extremo de la técnica de respiracion
profunda — sesién 3

314



En la figura 289 se muestra la pantalla de la técnica de respiracion profunda

donde se muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar por el

usuario.

Figura 289: Pantalla de la técnica de respiracién profunda — sesion 3 (A)

BN =M 76%0

TECNICA DE RESPIRACION
PROFUNDA

La respiracion profunda es un meétodo de
autocontrol potente, asimismo produce efectos
fisiologicamente tan beneliciosos como los que

provoca la relajacién (Ibahez y Manzanera, 2012,
p- 7).

Instrucciones:

Se inspira suave y lentamente por la nariz (3-14
s), asimismo se notard cémo se llenan los
pulmones y como el estdmago y abdominales
salen hacia fuera, asl también se mantiene el
aire dentro (2-3 s) y espira muy lentamente por
la boca (4-5 s) hasta eliminar completamente
el aire de los pulmones, ademas se repite
el ciclo cinco wveces, asimismo descansa
unos minutos y realiza después 5 ciclos de
Inspiracion-expiraciéon mas

Recuerda:
1. Screpile el ciclo cinco veces.
? Como  entrenamiento debe realizarse

tres veces al dia durante un periodo de diez
minitne

-
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En la figura 290 se muestra la pantalla de técnica de respiracién profunda donde
se muestra la informacién detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.
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i e LY YouLeo, dammmnsing UCSLaliadg
unos minutos y realiza después 5 ciclos de
inspiracion-expiracion mas.

Recuerda:

1. Se repite el ciclo cinco veces.

2. Como entrenamiento debe realizarse
tres veces al dia durante un periodo de die
minutos.

©

Ministerio Publico. (8 de diciembre de 2020). Consejos
para relajorse [Archivo de Video)]. Youtube. htips.//
www youtube com/walch?v=wZaolK7TYphwalist=

Pl a.IDMxDTgoOQATVISVBgauCithWwhgkNkHE&index=9
&ab_channel=MinisterioP%C3%BAblico

Figura 290: Pantalla de la técnica de respiracion profunda — sesién 3 (B)
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En la figura 291 se muestra la continuacién de la pantalla de técnica de
respiracion profunda donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.
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unos minutos y realiza después 5 ciclos de
inspiracién-expiracién mas.

Recuerda:

1. Se repite el ciclo cinco veces.

2. Como entrenamiento  debe realizarse
tres veces al dia durante un periodo de diez
minulos.
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Ministerio Piblico. (B de diciembre de 2020). Consejos
para relajarse |[Archivo de Video|. Youtube. https.//
www.youtube.com/watch?veawZolK/TYphw&list

PLaJDMxDTgo0Q4TVIsVEqauCjthWhakNKH&index=9

Figura 291: Pantalla de la técnica de respiracion profunda — sesién 3 (C)
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En la figura 292 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 3 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de relajacion progresiva” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

BT Aa9%a

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

- -

q Técnica de respiracion
profunda

Técnica de relajacian
progresiva

Figura 292: Pantalla de actividades a nivel extremo de la técnica de relajacién
progresiva — sesién 3
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En la figura 293 se muestra la pantalla de técnica de relajacion progresiva donde
se muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.
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RELAJACION PROGRESIVA

La relajacion progresiva trabaja sobre la base

somatica de la ansiedad generando un estado d
relajacion (Urra, 2014, p. 2)

Ministerio Pdblico. (8 de diciembre de 2020).
Respiracion [Archive de video]. Youtube.
Lhe/vow-bShHSuMist=

PLaJDMxDTgoOQ4TVISVBgauCithWhgkNkH

Figura 293: Pantalla de la técnica de relajacion progresiva - sesion 3 (A)
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En la figura 294 se muestra la continuacién de la pantalla de técnica de relajacion
progresiva donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior
del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el
video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y el botdn 3 se utiliza para

pausar el video.
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RELAJACION PROGRESIVA

P2
A
-

La relajacién progresiva trabaja sobre la base
somatica de la ansiedad generando un estado de

relajaciéon (Ulfydp 2)
1e° 2" /3 "

Ministerio Pudblico. (8 de diciembre de 2020).
Respiracion  [Archivo de  video] Youtube.
hitps be/vowe-be - 2Nisl=
PLaJDMxDTgoOQ4TVISVBgauCithwhgkNkl

Figura 294: Pantalla de la técnica de relajacion progresiva — sesién 3 (B)
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En la figura 295 se muestra la pantalla de la sesién 3 y sesidn 4 del tratamiento

de ansiedad a nivel extremo donde se detalla las actividades que se realizara en

cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesiodn 4” para pasar a la siguiente pantalla.

885 a9%a

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

p
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Sesion 3

En esta  sesion  se
realizard la téenica de
respiracién  profunda y
la técnica de relajacién
progresiva.

-

Sesion 4

En esta sesi
realizaré la t de
biblioterapia y nica
de ejercicio fisico de
aerobicos.

Figura 295: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — sesion 4
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En la figura 296 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 4 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de biblioterapia” para pasar a

la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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6

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

-

5 Técnica de biblioter.

ﬁ Ejercicio fisico - aerbblcos

Figura 296: Pantalla de actividades a nivel extremo de la técnica de
biblioterapia — sesién 4
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En la figura 297 se muestra la pantalla de la técnica de biblioterapia donde se

muestra la informacién detallada sobre la técnica a realizar por el usuario.
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TECNICA DE BIBLIOTERAPIA

o

Y

La biblioterapla es la utilizaciéon de la literatura para
apoyar a las personas a enfrentar sus distintos
problemas emocionales, enfermedades mentales o
cambios en sus vidas (Ibafez y Manzanera, 2012, p.
7).

Ventajas del uso de la biblioterapia:

1. Ayudar a las personas a entenderse y conocerse
maejor.

2. Contribuye a que se den cuenta de que no son
los unicos que tienen un determinado problema, lo
que hard disminuir su miedo a lo desconocido y el
sentimiento de soledad.

3. Ayuda a aprender estrategias para afrontar sus
problemas y asi disminuir sus frustraciones y
conflictos.

4. Promueve la independencia y la autoayuda, con lo
que se consigue desarrollar un autoconcepto mas
positivo de uno mismo.

Figura 297: Pantalla de la técnica de biblioterapia — sesion 4 (A)
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En la figura 298 se muestra la continuacién de la pantalla de la técnica de
biblioterapia donde se muestra 2 enlaces, asimismo el usuario debera presionar
en cada enlace para visualizar y descargar el material que utilizara en esta

sesion.

8 X . 90%e

La biblioterapia es la utilizacién de la literatura para
apoyar a las personas a enfrentar sus distintos
problemas emocionales, enfermedades mentales o
cambios en sus vidas (Ibafez y Manzanera, 2012, p.
7)

Ventajas del uso de la hiblioterapia:

1. Ayudar a las personas a enlenderse y conocerse
mejor

2. Contribuye a que se den cuenta de que no son
los Unicos que tienen un determinado problema, lo
que hara disminuir su miedo a lo desconocido y el
sentimiento de soledad.

3. Ayuda a aprender estrategias para afrontar sus
problemas y asi disminuir sus frustraciones y
conflictos.

4. Promueve la independencia y la autoayuda, con lo
que se consigue desarrollar un autoconcepto mas
positivo de uno mismo.

Libros:

A continuacion, descarga los siguientes libros y
disfratalo

The Wellness Society. (2020). Libro de ej

para la ansiedad por coronavirus. 2

Mnalsile nel/images

fmizktwgmiediaw] :;J_Il?/Sjmnu.‘:’.|A!'.4;1||:1gi||g}
-Coronavirus-Anxiety-Workbook. pdf

Burns, David. (2006). Adios, ansiedad

Losp io/public/documents/15859616179

-“ansiedad pdf

Figura 298: Pantalla de la técnica de biblioterapia — sesion 4 (B)
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En la figura 299 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 4 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Ejercicio fisico - aerobicos” para pasar

a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

BTN 49%E

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

” 3
-

5 Técnica de biblioterapia

ﬁ Ejercicio fisico - aerng

A

Figura 299: Pantalla de actividades a nivel extremo del ejercicio fisico
aerodbicos — sesion 4

325



En la figura 300 se muestra la pantalla de ejercicio fisico - aerdbicos donde se

muestra la informacion detallada sobre el ejercicio a realizar y un video el cual

debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.
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EJERCICIO FISICO — AEROBICOS

El ejercicio resulta eficaz ya que la ansiedad se
asocia a un aumento de la aclividad simpalica
y del tono vagal, asimismo el ejercicio tiende
a amortiguarlo mediante contracciones
musculares, ademds las terapias alternativas
como el ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al, 2015, p.
2).

Recuerda:

Ten una bolella de agua para hidratarte antles
durante y después del ejercicio

Figura 300: Pantalla del ejercicio fisico de aerdbicos — sesion 4 (A)
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En la figura 301 se muestra la continuacién de la pantalla de ejercicio fisico -
aerobicos donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior
del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el
video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y el botén 3 se utiliza para

pausar el video.
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a amortiguarlo mediante  contracciones
musculares, ademas las terapias alternativas
como el ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al., 2015, p.
2).

Recuerda:

Ten una botella de agua para hidratarte antes
durante y después del ejercicio.

10/2>A/3||

Alcaldio de Bello. (8 de abril do 2020). Actividad lisica -
clase de aerdbicos basicos [Archive de Video]. Youtlube

ab_channel=Alcald%C3i%ADadeBello

Figura 301: Pantalla del ejercicio fisico de aerdbicos — sesion 4 (B)
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En la figura 302 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel extremo donde se observa los botones de: Semana 1, Semana
2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Semana 3” para pasar a la siguiente pantalla.

88 M a9%e

Figura 302: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — semana 3
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En la figura 303 se muestra la pantalla de la sesién 5 y sesidn 6 del tratamiento
de ansiedad a nivel extremo donde se detalla las actividades que se realizara en
cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesiodn 5” para pasar a la siguiente pantalla.
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TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

Sesién 5

En esta sesl
realizaré la
mindfulness.
Sesion 6

En woslo  sesion  so
realizard el ejercicio
fisico de baile y la

técnica de la parada del
pensamiento.

-

Figura 303: Pantalla de tratamiento del nivel extremo - sesioén 5
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En la figura 304 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 5 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Técnica de Mindfulness” para pasar a

la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

g Técnica de mindfu

Figura 304: Pantalla de actividades a nivel extremo de la técnica de
mindfulness — sesion 5
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En la figura 305 se muestra la pantalla de mindfulness donde se muestra la
informacion detallada sobre el ejercicio a realizar y un video el cual debe ser visto
por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de “Ver video”

para reproducir el video.
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TECNICA DE MINDFULNESS

Engler, Srivastava, Sahim y Min LI (2019)
sefialaron que la meditacién es una técnica
de cuerpo y mente utilizado para inducir
la relajacién o reducir los sintomas de
fatiga, depresion, ansiedad, fibromialgia, ira,
hipertensién, reumaltoide artritis, diabetes,
tinnitus, insuficiencia cardiaca congestiva, dolor
de espalda y muchas otras condiciones medicag
cronicas (p. 13)

Comunicaciones IDEP. (14 de agosto de 2020).

Meditaeinn traseendontal v Mindllness [Arehive de

i <

Figura 305: Pantalla de la técnica de mindfulness — sesion 5 (A)
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En la figura 306 se muestra la continuacién de la pantalla de técnica de
mindfulness donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior
del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el
video, el botdn 2 se utiliza para reproducir el video y el botén 3 se utiliza para

pausar el video.
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TECNICA DE MINDFULNESS

Engler, Srivastava, Sahim y Min LI (2019)
sefialaron que la meditacién es una técnica
de cuerpo y mente utilizado para inducir
la relajacibn o reducir los sintomas de
fatiga, depresion, ansiedad, fibromialgia, ira,
hipertensién, reumatoide artritis, diabetes,
tinnitus, insuficiencia cardiaca congestiva, dolor
de espalda y muchas otras condiciones meédicas
13)

crénicas (p
1 o / IS / "

Comunicaciones IDEP (14 de aoosto de 20200
|

Figura 306: Pantalla de la técnica de mindfulness— sesion 5 (B)
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En la figura 307 se muestra la pantalla de la sesion 5 y sesion 6 del tratamiento
de ansiedad a nivel extremo donde se detalla las actividades que se realizara en
cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesiodn 6” para pasar a la siguiente pantalla.
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TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

-

Sesion 5

En esla sesion se
realizard la técnica de
mindfulness,

Sesién 6

En esta

realizaréa el e

fisico de bailg
técnica do lo parada del
pensamiento.

Figura 307: Pantalla de tratamiento del nivel extremo - sesién 6
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En la figura 308 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 6 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el boton de “Ejercicio fisico - baile” para pasar a la

siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

W =000 49%a

Ejercicio fisico - bal

Técnica de la parada del
pensamiento

Figura 308: Pantalla de actividades a nivel extremo del ejercicio fisico de baile
— sesion 6
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En la figura 309 se muestra la pantalla de ejercicio fisico - baile donde se muestra
la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual debe ser
visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de “Ver

video” para reproducir el video.

EJERCICIO FISICO - BAILE

*

El ejercicio resulla elicaz ya que la ansiedad se
asocia a un aumento de la actividacd simpdtica
y del tono vagal, asimismo el ejercicio tiende
a amortiguarlo mediante  contracciones
musculares, ademas las terapias alternativas
como ¢l ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al., 2015
2).

Municipalidad de Lima. (2 de octubre de 2020).
Renuévate con lima: tercera edicién [Archive de
Videol. Youtube httos /fwww voitube com/watch?vs

Figura 309: Pantalla del ejercicio fisico de baile — sesién 6 (A)
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En la figura 310 se muestra la continuacion de la pantalla de ejercicio fisico baile
donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte superior del video
se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para reiniciar el video, el
boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se utiliza para pausar el

video.

EJERCICIO FISICO - BAILE

*

El ejercicio resulla elicaz yo gue la ansiedad se
asocia a un aumento de la actividad simpatica
y del tono vagal, asimismo el gjercicio tiende
a amortiguarlo mediante contracciones
musculares, ademds las terapias alternativas
como el ejercicio son efectivas para controlar
y reducir los sintomas (De Souza et al, 2015, p

Municipalidod de Lima. (2 de octubre de 2020)
Renuévale con lima, tercera edicion [Archivo de

Figura 310: Pantalla del ejercicio fisico de baile — sesion 6 (B)
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En la figura 311 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 6 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Técnica de la parada del pensamiento”

para pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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Ejercicio fisico - baile

pensamiento

-@‘l Técnica de la parad
E T

Figura 311: Pantalla de actividades a nivel extremo de la técnica de la parada
del pensamiento — sesion 6

337



En la figura 312 se muestra la pantalla de técnica de la parada del pensamiento
donde se muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video
el cual debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el

botén de “Ver video” para reproducir el video.
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PARADA DEL PENSAMIENTO

La parada del pensamiento es una técnica
destinada a evitar o disminuir el efecto de
aquellas cogniciones que potencialmente
provocarian un desempeno poco eficiente (U
2014,p. 2)

SAMUR - Proteccidn Cmil Oficial. (31 de mayo de
2020). Técnica de parada de pensamiento [Archivo
de Video). Youtube. hitps://www youtube com/waltch
Fv=iSUSMn1ABVER&ab channel=SAMUR-Protecci%.C3
®BINCIVIIOFICIAL

Figura 312: Pantalla de la técnica de la parada del pensamiento — sesion 6 (A)
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En la figura 313 se muestra la continuacién de la pantalla técnica de la parada
del pensamiento donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.
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PARADA DEL PENSAMIENTO

La parada del pensamiento es una lécnica
destinada a evitar o disminuir el efecto de
aquellas cogniciones que potencialmente
provocarian un desempeno poco eficiente (Urra,

2014, p. 2).

10/2>/3n

SAMUR - Proteccion Civil Oficial, (31 de mayo de
2020). Técnica de parada de pensamiento [Archivo
de Video). Youtube. hitps.//www.youtube.com/watch
w=ISUSMn1ABVE&ab_channel-SAMUR-Protecci®C3
%BE3NCiviIlOFICIAL

11 O

Figura 313: Pantalla de la técnica de la parada del pensamiento — sesion 6 (B)
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En la figura 314 se muestra la pantalla de las semanas del tratamiento de
ansiedad a nivel extremo donde se observa los botones de: Semana 1, Semana
2, Semana 3 y Semana 4, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Semana 4” para pasar a la siguiente pantalla.
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Figura 314: Pantalla de tratamiento del nivel extremo — semana 4
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En la figura 315 se muestra la pantalla de la sesion 7 y sesidon 8 del tratamiento
de ansiedad a nivel extremo donde se detalla las actividades que se realizara en
cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesidn 7” para pasar a la siguiente pantalla.
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Seslén 7
En esta

técnica de imaginacitn
quiada

Sesion 8

En esto sesion se
realizard la écnica do
il lizacion positi

P ¥
la técnica de exposicidn
cognitiva.

Figura 315: Pantalla de tratamiento del nivel extremo - sesion 7
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En la figura 316 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 7 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el boton de “Yoga” para pasar a la siguiente pantalla

y observar el detalle de la actividad.
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TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO
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@ Téenica de imdginacién
gulada

Figura 316: Pantalla de actividades a nivel extremo del ejercicio de yoga —
sesion 7
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En la figura 317 se muestra la pantalla de yoga donde se muestra la informacion
detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual debe ser visto por el
usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de “Ver video” para

reproducir el video.

BN @ 22w 51%a

Engler, Srivastava, Sahim y Min Li (2019)
sehalaron que el yoga ha evolucionado en
el ejercicio cuerpo-mente practicado a nivel
mundial que es cada vez mds reconocido
tener beneficios para la salud en una variedad

de condiciones clinicas y no clinicas cg
componentes de bienestar fisico, mental, s
y espiritual (p.14)

Figura 317: Pantalla del ejercicio de yoga — sesion 7 (A)
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En la figura 318 se muestra la continuacién de la pantalla de yoga donde se
muestra el video reproducido, ademas en la parte superior del video se observa
3 botones, asimismo el botdn 1 se utiliza para reiniciar el video, el boton 2 se

utiliza para reproducir el video y el botdn 3 se utiliza para pausar el video.
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Engler, Srivastava, Sahim y Min Li (2019)
sefialaron que el yoga ha evolucionado en
el ejercicio cuerpomente practicado a nivel
mundial que es cada ver mds reconocido
lener beneficios para la salud en una variedad
de condiciones clinicas y no clinicas con
componenles de bienestar lisico, mental, social

y espiritual (p.14).
142,473,

Municipalidad de Lima. (18 de mayo de 2020). Realiza
esta rutina de yoga en casa [Archivo de Video). Youtube.
hitps://wwe youtube com/watch?v=YSiMSuXpak&ab

channel=Municipalidaddelima

Figura 318: Pantalla del ejercicio de yoga — sesion 7 (B)
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En la figura 319 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 7 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botén de “Técnica de imaginaciéon guiada” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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Técnica de Imdginac
gulada

Figura 319: Pantalla de actividades a nivel extremo de la técnica de
imaginacion guiada — sesion 7
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En la figura 320 se muestra la pantalla de técnica de imaginacion guiada donde
se muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.
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TECNICA DE IMAGINACION GUIADA

v Y

Becerra, Reynoso, Garcla y Ramirez (2106)
sefalaron gue técnicas como la imaginacion
guiada figuraba como la herramienta mds eficaz
para el manejo de ansiedad aun tratandose de
tratamiento no farmacolégico (p.3)

Ministerio Pablico. (8 de diciembre de 2020)
Imaginacian guiada [Archivo de Video]. Youlube, hilps:
Llvevreryoutube com/watch?v=q6hPGTmIDEA&lIst=
PLaJDMxDTgoOQ4TVIsVBqauCjthwhqkNkHEIndex=5
&ab_channel=MinisterioP%C3%BAblico

Figura 320: Pantalla de la técnica de imaginacién guiada — sesién 7 (A)
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En la figura 321 se muestra la continuacién de la pantalla de técnica de
imaginacién guiada donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.
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TECNICA DE IMAGINACION GUIADA

vy

Becerra, Reynoso, Garcia y Ramirez (2106)
sefalaron que técnicas como la imaginacion
guiada figuraba como la herramienta mas eficaz
para el manejo de ansiedad aun tratandose de un

Iratammm(ycoléglco (p.3).
1 o > /3 n

Ministerio Publico. (8 de diciombre de 2020)
Imaginacion guiada [Archivo de Video]. Youtlube, hilps
Hervew youtube, comfwatch?v=qehPGTmIDLC ARlist=
PLaJDMxDTgoOQAaTVIsVBqauCjthWhgkNkHE&Index=5
&ab_channel~Ministerio%C3%BAblico

Figura 321: Pantalla de la técnica de imaginacién guiada — sesién 7 (B)
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En la figura 322 se muestra la pantalla de la sesion 7 y sesidon 8 del tratamiento

de ansiedad a nivel extremo donde se detalla las actividades que se realizara en

cada una de las sesiones, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Sesion 8” para pasar a la siguiente pantalla.

BW =T 49%a

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

g

[N
(| 8-

Seslén 7
En esta sesién se
realizara yoga y la
técnica de imaginacion
quiada

Sesion 8

En esto sesid
realizard o téor
visualizacidn po by
la técnica de exposicion

cognitiva.

-

Figura 322: Pantalla de tratamiento del nivel extremo - sesion 8
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En la figura 323 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 8 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de visualizacion positiva” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.

B0 A9%a

Técnica de exposicién
cognitiva

Figura 323: Pantalla de actividades a nivel extremo de la técnica de
visualizacion positiva — sesion 8
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En la figura 324 se muestra la pantalla de técnica de visualizacién donde se
muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar y un video el cual
debe ser visto por el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén de

“Ver video” para reproducir el video.

BEK W 69%8

TECNICA DE VISUALIZACION
o Fo o

el

S

La visualizacion ha sido uno de los contextos
de entrenamiento mayormente utilizados par;
el aprendizaje y/o aplicacion de estrategiag
afrontamiento a la ansiedad (Urra, 2014,

Comunicaciones IDEP. (14 de julio de 2020). Técnicas
de visuallizacidn o Imaginacion gulada [Archivo de
Video|. Youtube. https.//wwwiyoutube.com/watch?y
yNoKAAgfb6Q&ab channel=Comunicaciones|DEP

Figura 324: Pantalla de la técnica de visualizacion positiva — sesion 8 (A)
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En la figura 325 se muestra la continuaciéon de la pantalla de técnica de
visualizacion donde se muestra el video reproducido, ademas en la parte
superior del video se observa 3 botones, asimismo el botén 1 se utiliza para
reiniciar el video, el boton 2 se utiliza para reproducir el video y el boton 3 se

utiliza para pausar el video.

2 @ -~ BN @ 52 451%0

TECNICA DE VISUALIZACION
o ’a =

—r
S—
La visualizacion ha sido uno de los contextos

de entrenamiento mayormente utilizados para
el aprendizaje y/o aplicacién de estrategias de

afromarmmuylansmdad (Urra, 2014, p. 2)
> n

Comunicaciones IDEPR. (14 de julio de 2020). Técnicas
de visualizocion o imaginacion guiada [Archivo de
Video). Youtube, hiips //www youtube com/watch?y=
vNoKaagfbeQ&ab_channel-Comunicaciones|DEP

Figura 325: Pantalla de la técnica de visualizacién positiva — sesion 8 (B)
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En la figura 326 se muestra la pantalla de actividades de la sesién 8 del
tratamiento de ansiedad a nivel extremo que realizara el usuario, asimismo el
usuario debera presionar el botéon de “Técnica de exposicion cognitiva” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el detalle de la actividad.
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gac LM - 0% =0 49%E

<

Q.'.'-h

TRATAMIENTO NIVEL EXTREMO

-

Técnica de visualizacién
positiva

Técnica de exposic
cognitiva

Figura 326: Pantalla de actividades a nivel extremo de la técnica de exposicion
cognitiva — sesion 8
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En la figura 327 se muestra la pantalla de técnica de exposicion cognitiva donde

se muestra la informacion detallada sobre la técnica a realizar por el usuario.

BN @ WNaS51%E

Leira y Navio (2010) alirmaron gue la exposicion
cognitiva es (til para descubrir los pensamientos
irracionales que con frecuencia sustentan la
ansiedad desadaptativa (p. 12)

Instrucciones:

1. Evalue sus cinco preocupaciones
fundamentales

2. Pongalas en orden y asigne un wvalor
puntuandolas de 0 a 100.

3. Lmpiece por la primera, la de menor
puntuacion, asimismo realice un guion con
las imdagenes, las consecuencias temidas, los
erraores cognitivos, etc.

4. Reldjese y manténgase al margen durante 20
min tantas veces como sea necesario hasta que
no perciba ninguna tension al imaginarlas.

5. Comience con la siguiente preocupacion.

Figura 327: Pantalla de la técnica de exposicién cognitiva — sesién 8
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A continuacion, se detalla cada médulo del menu de la aplicacion movil:

En la figura 328 se muestra la pantalla del menu que visualizara el usuario en
donde se muestra los modulos de: Tratamiento, Consejos, Ansiedad, Acerca de
y Fuentes de informacién, asimismo el usuario debera presionar el botéon de
“Consejos” para pasar a la siguiente pantalla y observar el contenido del
modulo.

M7S N - 8K T a90%08

O
o

PAX N

v <
IA] COVID-19

I

Pulsar en el médulo
“Consejos"”

Consejos

Ansiedad

Acerca de

Fuentes de informacién

Cerrar Sesion

Figura 328: Pantalla del menu de la aplicacion movil del modulo de consejos

354



En la figura 329 se muestra la pantalla de consejos que podra visualizar el
usuario, asimismo el usuario debera presionar el boton “Haga ejercicio en
forma regular” para pasar a la siguiente pantalla y observar el contenido del

modulo de consejos.

8 N T090%0

CONSEJOS

Haga ejercicio en
regular

Evite el abuso del alcohol ¥
de drogas

Fvile la caleing

Enfrente las cosas que lo
han hecho estar ansioso en
el pasado

Plantas medicinales

Figura 329: Pantalla del modulo de consejos - 1
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En la figura 330 se muestra la pantalla del consejo “Haga ejercicio de manera

frecuente” donde se muestra la informacion detallada sobre el consejo.

122 E NS - 8N = 89%e
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HAGA EJERCICIO DE MANERA
FRECUENTE

Las personas que tienen ansiedad generalmente
dejan de hacer ejercicio, asi mismo el ¢jercicio
puede brindarle un sentido de bienestar y
contribuir a bajar los sentimientos de ansiedad
(The American Academy of Family Physicians,
2016, p. 5).

Figura 330: Pantalla de detalle del consejo 1
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En la figura 331 se muestra la pantalla de consejos que podra visualizar el
usuario, asimismo el usuario debera presionar el boton “Duerma mucho” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el contenido del mddulo de consejos.

CONSEJOS

Haga ejercicio en forma
regular

Evite el abuso del alcohol y
de drogas

Fvite la caleina

Enfrente las cosas que lo
han hecho estor ansioso en
el pasado

Plantas medicinales

Figura 331: Pantalla del modulo de consejos - 2
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En la figura 332 se muestra la pantalla del consejo “Duerma mucho” donde se

muestra la informacién detallada sobre el consejo.

@ X =L0F 4 89%E

DUERMA MUCHO

— £9
£ ]

Fl suefio hace descansar el cerebro y el cuerpo,
ademas puede restablecer su senlido general de
bienestar y su estado de animo (The American
Academy of Family Physicians, 2016, p. 5)

Figura 332: Pantalla de detalle del consejo 2
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En la figura 333 se muestra la pantalla de consejos que podra visualizar el
usuario, asimismo el usuario debera presionar el boton “Evite el abuso del
alcohol y de drogas” para pasar a la siguiente pantalla y observar el contenido

del médulo de consejos.

B & T.4090%8

CONSEJOS

Haga ejercicio en forma
regular

Evite el abuso del al
de drogas

Fvile la caleinag

Enfrente las cosas gue lo
han hecho estor ansioso en
¢l pasado

Plantas medicinales

Figura 333: Pantalla del médulo de consejos - 3
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En la figura 334 se muestra la pantalla del consejo “Evite el uso del alcohol y

drogas” donde se muestra la informacion detallada sobre el consejo.

122 o R 8 N = 89%8

EVITE EL USO DEL ALCOHOL Y
DROGAS

(%
o

Puede parecer que el alcohol o las drogas lo
relajan, pero a largo plazo empeoran la ansiedad
y provocan mas problemas (The American
Academy of Family Physicians, 2016, p. 5).

Figura 334: Pantalla de detalle del consejo 3
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En la figura 335 se muestra la pantalla de consejos que podra visualizar el
usuario, asimismo el usuario debera presionar el boton “Evite la cafeina” para

pasar a la siguiente pantalla y observar el contenido del médulo de consejos.

B N o 90%8

CONSEJOS

Haga ejercicio en forma
regular

Evite el abuso del alcohol ¥
de drogas

Fvile la caleina

Enfrente las cosas que lo
han hecho estar ansioso en
el pasado

Plantas medicinales

Figura 335: Pantalla del mddulo de consejos - 4
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En la figura 336 se muestra la pantalla del consejo “Evite la cafeina” donde se

muestra la informacién detallada sobre el consejo.

BN = 489%0
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EVITE LA CAFEINA

La cafeina esta en el café, té, refrescos y
chocolate, lo cual puede acrecentar su senlido
de ansiedad puesto que estimula su sistema
nervioso, asi mismo evite las pildoras para
adelgazar de venta libre y los medicamentos
para la tos y los resfriados que contienen algan
descongestiva (The American Academy of
Family Physicians, 2016, p. 5)

Figura 336: Pantalla de detalle del consejo 4
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En la figura 337 se muestra la pantalla de consejos que podra visualizar el
usuario, asimismo el usuario debera presionar el boton “Enfrente las cosas que
lo han hecho sentir ansioso en el pasado” para pasar a la siguiente pantalla

y observar el contenido del modulo de consejos.

8 X =90%8

CONSEJOS

Haga ejercicio en forma
regular

Duerma mucho

Evite el abuso del alcohol y
de drogas

Fvile la caleing

Enfrente las cosas
han hecho estar anss
¢l pasado

Plantas medicinales

Figura 337: Pantalla del médulo de consejos - 5
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En la figura 338 se muestra la pantalla del consejo “Enfrente las cosas que lo
han hecho sentir ansioso en el pasado” donde se muestra la informacién

detallada sobre el consejo.

8 X = 89%e
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ENFRENTE LAS COSAS QUELO
HAN HECHO ESTAR ANSIOSO EN EL
PASADO

1. Empiece Iimagindndose a usted mismo
enfrentando estas cosas, asimismo al realizar
eslo usled puede acostumbrarse a la idea de
enfrentar las cosas que lo hacen sentir ansioso
antes de enfrentarlas realmente, luego de
sentirse mas coémodo imagindndose a usted
mismo enfrentando estas cosas puede empezar
a hacerles frente realmente.

2. Si siente que e¢std poniéndose ansioso
concéntrese en una tarea simple como contar
para atrds de 100 a 0.

3. Los sentimientos de ansiedad producen miedo
lo cual no le haran dano, asimismo califique el
nivel del miedo de 0 a 10 y lleve un registro de
como sube y como baja, ademas fijese que no
se mantiene en un nivel muy alto mas de unos
pocos segundos, asl también cuando aparece
el miedo acéptelo y finalmente espere y dele
liempo a que pase sin huir de este (The American
Academy of Family Physicians, 2016, p. 5)

Figura 338: Pantalla de detalle del consejo 5
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En la figura 339 se muestra la pantalla de consejos que podra visualizar el
usuario, asimismo el usuario debera presionar el boton “Plantas medicinales”
para pasar a la siguiente pantalla y observar el contenido del mdédulo de

consejos.
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CONSEJOS

Haga ejercicio en forma
regular

Evite el abuso del alcohol ¥
de drogas

Fvile la caleina

Enfrente las cosas que lo
han hecho estar ansioso en
el pasado

Plantas medicinales

Figura 339: Pantalla del mddulo de consejos - 6
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En la figura 340 se muestra la pantalla del consejo “Plantas medicinales”

donde se muestra la informacién detallada sobre el consejo.

BN . 489%0

PLANTAS MEDICINALES

Manzanilla

La manzanilla ha mostrado su utilidad en
el tratamiento de la ansiedad y ¢l insomnio,
asimismo en adultos se utiliza la infusion de
3 gramos en 150 ml de agua, ademds puedo
administrarse de tres a cuatro veces al dia
(Gonzdles y Aquirre, 2021, p. 195)

Tilo

L.a Agencia Furopea de Medicamentos aprueba
su uso lradicional como un tranguilizante suave,
asimismo se recomienda administrar de dos a
cuatro veces al dia en dosis de 2 a 4 gramos por
taza en infusion (Gonzéles y Aguirre, 2021, p.
195).

Valeriana

La valeriana se utiliza para la angustia,
nerviosismo e insomnio, asimismo en adultos
se utiiza la infusién de 2 a 3 gramos, asi
también se administra para la tension nerviosa,
intranquilidad e irritabilidad hasta tres veces al
dia, ademdas para lavorecer ¢l sueno se uliliza la
mitad de una dosis simple una a dos horas antes
de acostarse con una dosis por la tarde si es
necesario (Conzales y Aguirre, 2021, p. 195).

I O <

Figura 340: Pantalla de detalle del consejo 6
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En la figura 341 se muestra la pantalla del menu que visualizara el usuario en
donde se muestra los modulos de: Tratamiento, Consejos, Ansiedad, Acerca de
y Fuentes de informacion, asimismo el usuario debera presionar el botén de
“Ansiedad” para pasar a la siguiente pantalla y observar el contenido del

modulo.
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" «
i) COVID-19

I

Consejos -

Pulsar en el médulo
Ansiedad "Ansiedad”

Acerca de

Fuentes de Informacién

Cerrar Sesion

Figura 341: Pantalla del menu de la aplicacion movil del modulo de ansiedad
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En la figura 342 se muestra la pantalla del médulo de ansiedad que podra
visualizar el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botéon de “¢Qué
es la ansiedad?” para pasar a la siguiente pantalla y observar el contenido del

modulo de ansiedad.

8 K=o 90%e

ANSIEDAD

LQué es la ansiedad?

Triple sistema de respuesta

Sintomas de la ansledad

Clasificacion de la ansiedad

Figura 342: Pantalla del modulo ansiedad 1
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En la figura 343 se muestra la pantalla de “¢Qué es la ansiedad?” donde se

muestra la informacion detallada.

La ansiedad es una emocién que distinlas
personas experimentan en algin momento

de sus vidas frente a una circunstancia
de gran impacto evidenciando reacciones
fisicas y mentales que se muestra mediante
sentimientos, conductas y/o reacciones
(Alvarez, Aqullar y Lorenzo, 2012, p. 338)

Figura 343: Pantalla de detalle del modulo de ansiedad 1
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En la figura 344 se muestra la pantalla del médulo de ansiedad que podra
visualizar el usuario, asimismo el usuario debera presionar el boton “Triple
sistema de respuesta” para pasar a la siguiente pantalla y observar el

contenido del médulo de ansiedad.

8 K =l 90%m

ANSIEDAD

LQué es la ansiedad?

Triple sisterna de respuesta

Sintomas de la ansiedad

Clasificacion de la ansiedod

Figura 344: Pantalla del médulo ansiedad 2
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En la figura 345 se muestra la pantalla de “Triple sistema de respuesta” donde

se muestra la informacion detallada.

BN T . 89%8

¢

TRIPLE SISTEMA DE RESPUESTA

La ansiedad se expresa segdn un triple sistema
de respuesta que son las siguientes:

Cognitiva

Generalmente la ansiedad se presenta como
pensamienlos o senlimientos de miedo,
intranquilidad y amenaza. Asimismo, la ansiedad
psicopatologica se vive como un desastre de
forma inmediata es decir como una amenaza
exagerada y se vivencia como un desorden de
panico (Martinez, Ingles, Cano y Garcia, 2012, p
2).

Fislolégica

Principalmente se vinculan con un incremento
en la actividad del sistema nervioso auténomo y
somatico, ademas forman parte de la activacion
de la actividad del sistema nervioso central,
asimismo este aumento puede provocar un
Incremento de la actividad cardiovascular, la
actividad electrotérmica, el tono del musculo
esquelético y/o la frecuencia respiratoria
(Martinez, Ingles, Cano y Garcia, 2012, p. 2).

Conductual

Figura 345: Pantalla de detalle del médulo de ansiedad 2 (A)
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En la figura 346 se muestra la continuacion de la pantalla de “Triple sistema de

respuesta” donde se muestra la informacion detallada.

La ansiedad se expresa segin un triple sistema
de respuesta que son las siguientes:

Cognitiva

Generalmente la ansiedad se presenta como
pensamientos o0 sentimientos de miedo,
intranquilidad y amenaza. Asimismo, la ansiedad
psicopatolégica se vive como un desastre de
forma inmediata es decir como una amenaza
exagerada y se vivencia como un desorden de
pénico (Martinez, Ingles, Cano y Garcia, 2012, p
2).

Fislolégica

Principalmente se vinculan con un incremento
en la actividad del sistema nervioso auténomao y
somiatico, ademas forman parte de la activacion
de la actividad del sistema nervioso central,
asimismo este aumento puede provocar un
incremento de la actividad cardiovascular, la
actividad electrotérmica, el tono del misculo
esquelético y/o la frecuencia respiratoria
(Martinez, Ingles, Cano y Garcla, 2012, p. 2)

Conductual

Conforme al incremento en las respuestas
fisiolégicas y cognitivas se generan variaciones
significativas en la respuesta conductual, lo cual
han sido fraccionados en las respuestas directas
e indirectas, a) directas: temblores, inquietud
motora, tics, tartamudeo, etc b) indirectas:
oducen a las conductlas de huida o el tratar de
evadir fruto de la ansiedad que frecuentemente
no estdn controlados por parte de la persona
(Martinez, Ingles, Cano y Garcia, 2012, p. 2).

Figura 346: Pantalla de detalle del médulo de ansiedad 2 (B)
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En la figura 347 se muestra la pantalla del médulo de ansiedad que podra
visualizar el usuario, asimismo el usuario debera presionar el botén “Sintomas
de la ansiedad” para pasar a la siguiente pantalla y observar el contenido del

modulo de ansiedad.

QK= 90%e

ANSIEDAD

tQué es la ansledad?

Triple sistema de respuesta

Sintomas de la ansi

Figura 347: Pantalla del modulo ansiedad 3
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En la figura 348 se muestra la pantalla de “Sintomas de la ansiedad” donde se

muestra la informacion detallada.
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SINTOMAS DE LA ANSIEDAD

Los sintomas principales de la ansiedad son
el miedo y la inseguridad, asimiamo podria
experimentar tensién muscular, fatiga, dificultad
para dormir, irritabilidad, temblores, nauseas,
mareos, latidos cardiacos acelerados, falta de
aire, problemas para concentrase, entre otros
(Ganzales y Aguirre, 2021, p. 194).

Figura 348: Pantalla de detalle del modulo de ansiedad 3
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En la figura 349 se muestra la pantalla del médulo de ansiedad que podra
visualizar el wusuario, asimismo el usuario debera presionar el boton

“Clasificacion de la ansiedad” para pasar a la siguiente pantalla y observar el
contenido del médulo de ansiedad.

8 K Toe0ne

ANSIEDAD

LQué es la ansiedad?

Triple sistema de respuesta

Sintomas de la ansiedad

Clasificacion de la o

Figura 349: Pantalla del modulo ansiedad 4
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En la figura 350 se muestra la pantalla de “Clasificaciéon de la ansiedad” donde

se muestra la informacion detallada.

BN To.89%0

Los trastornos por ansiedad se agrupan en
distintos tlipos, asimismo los mds comunes

son ansiedad generalizada, panico con o sin
agorafobla, fobia social, fobla especifica,
trastorno obsesivo compulsivo y trastorno por
estrés postraumatico (Gonzales y Aguirre, 2021,
p. 194)

Figura 350: Pantalla de detalle del modulo de ansiedad 4

376



En la figura 351 se muestra la pantalla del menu que visualizara el usuario en
donde se muestra los modulos de: Tratamiento, Consejos, Ansiedad, Acerca de
y Fuentes de informacion, asimismo el usuario debera presionar el botén de
“Acerca de” para pasar a la siguiente pantalla y observar el contenido del

modulo.
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Consejos

Ansiedad _

Pulsar en el médulo
‘Acerca de"

Acerca de
Fuentes de informacion

Cerrar Sesion

Figura 351: Pantalla del menu de la aplicacion movil del médulo acerca de
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En la figura 352 se muestra la pantalla “Sobre la aplicacion” donde se muestra

la informacion detallada acerca del desarrollo de la aplicacion movil.

8 X = a90%8

Psicdloga

Inecita Rosmery Narro Ruiz

Figura 352: Pantalla sobre la aplicacién (A)
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En la figura 353 se muestra la continuacién de la pantalla “Sobre la aplicacion”
donde se muestra la informacion detallada acerca del desarrollo de la aplicaciéon

movil.

B K =W e0%e

Psicologa

Inecita Rosmery Narro Ruiz

Emigdic Antanio Alfaro Paredes

Figura 353: Pantalla sobre la aplicaciéon (B)
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En la figura 354 se muestra la pantalla del menu que visualizara el usuario en
donde se muestra los modulos de: Tratamiento, Consejos, Ansiedad, Acerca de
y Fuentes de informacion, asimismo el usuario debera presionar el botén de
“Fuentes de informacion” para pasar a la siguiente pantalla y observar el

contenido del médulo.

COVID-19

Il

Consejos

Ansiedad

Acerca de

Pulsar en el médulo
Fuentes de informacién "Fuentes de informacién®

Cerrar Sesion

Figura 354: Pantalla del menu de la aplicacién mévil del médulo de fuentes de

informacion
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En la figura 355 se muestra la pantalla de “Créditos” donde se muestra las

referencias bibliograficas acerca del contenido de la aplicacion movil.
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CREDITOS

Imégenes:

Las imagenes mostradas en la aplicacion mdavil han
sido extraldas de httpa://www.flaticon.es/

Videos:

Los videos mostrados en la aplicacion mévil han
sido extraidos de:

Alcaldia de Bello. (8 de abril de 2020). Actividad
fisico = clase de aerdbicos basicos [.ﬂr(:lliv:) de
video). Youtube. https.//fwww.youtube com/watch
Zv=qMX2NsHolLnE&ab _channel=Alcald%C3
%ADadeBello

Comunicaciones IDEP. (14 de julio de 2020).
Técnicas de visualizacién o imaginacién guiada
[Archivo de video]. Youtube. hitps:/fwww voutlube
Lom/walch?v=yNoK4AGIb6Q &ab_channel=
ComunicacionesIDEP

Comunicaciones IDEP (14 de agosto de 2020)
Meditacidn trascendental y Mindfulness [Archivo
de videol. Youtube. https.//www.youtube

Ministerio Pdblico. (B de diciembre de 2020).

CQnSEjOS para relajarse |Archivo de video). Youtube.
11 Py IKZT

Rlu il= PI s!ﬂMxI’)Tw}DQ-.TW Vﬂugmr‘jlh\f‘a’hrlkallﬂ.

Figura 355: Pantalla de detalle de las fuentes de informacion (A)
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En la figura 356 se muestra la continuacién de la pantalla de “Créditos” donde
se muestra las referencias bibliograficas acerca del contenido de la aplicaciéon

movil.
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Ministerio Publico. (8 de diciembre de 2020)
Respiracién [Archiva de Videa]. Youtube. htips.//
wensLyoutube com/watch?v-ynwhShH SuMElist=
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Ministerio Publico. (8 de diciembre de 2020).
Imaginacion guiada [Archive de videol bllps &/
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En la figura 357 se muestra la continuacién de la pantalla de “Créditos” donde

se muestra las referencias bibliograficas acerca del contenido de la aplicaciéon

movil.
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Figura 357: Pantalla de detalle de las fuentes de informacion (C)
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Anexo 14: Aplicacién de la metodologia Mobile-D al desarrollo de la

aplicacion mévil “Pax COVID-19”

Primera fase: Exploracion
Establecimiento de los stakeholders o partes interesadas.
En esta actividad se establece a los involucrados del proyecto.
= Grupo de direccién: Grupo que dirige y supervisa el proyecto.

= Equipo del proyecto: En este grupo estan los desarrolladores.
Segunda fase: Inicializacion
Configuracion del ambiente de desarrollo

En la tabla 63 y 64, se establece los recursos importantes para el desarrollo. Se

conto con lo siguiente:

Tabla 63: Recursos de hardware para el entorno de desarrollo

Descripcion

Computadora Intel Core i5 — 16 GB

Tabla 64: Recursos de software para el entorno de desarrollo

Descripcion

Sistema operativo: Android
Lenguaje de programacion: C#
Base de datos: SQL Server

Plan de comunicacion

Se establecié los siguientes canales de comunicaciones con las partes

interesadas del proyecto:

=  Gmail
=  WhatsApp
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Tercera fase: Produccion

Tabla 65: Construccion del menu principal de la aplicacion movil

Tarea Creacion del menu

Descripcion

Se debe crear el menu principal con el logo y las image-
nes de las 5 opciones del menu que identifican los médu-

los de aplicacion movil.

Tabla 66: Creacion de los modulos de la aplicacion movil

Tarea Creacion de los modulos

Descripcion

Se debe crear los 5 médulos que forman parte de la aplica-
cion movil lo cual cada uno de ellos debe contener informa-
cion correspondiente de acuerdo al nombre de cada moédulo

los cuales son:

= Tratamiento: Sesiones y actividades de acuerdo

al nivel de ansiedad de cada usuario.

= Consejos: Actividades recomendadas que sir-

ven de apoyo para disminuir la ansiedad.

= Ansiedad: Informacion sobre la ansiedad.

= Acerca de: Informacion sobre la aplicaciéon mo-
vil.

= Fuentes de informacién: Referencias bibliogra-
ficas del contenido de la aplicacién movil para el
tratamiento de ansiedad en pacientes post CO-
VID —19.
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Cuarta fase: Estabilizacion

Esta fase de desarrollo consiste en asegurar que la aplicacion mévil desarrollada

tenga un alto nivel de calidad. Para ello se proponen y presentan los métodos y

normas de buenas practicas que aseguran un buen producto final.

Fase cinco: Pruebas y reparaciones del sistema

Las pruebas de la fase final de la aplicacién nos permitieron identificar los errores

que se describen a continuacion:

1. En cuanto al disefio de la aplicacion maovil, no se mostraba colores adecuados

que sea perceptible para el usuario.

2. No se mostraron las imagenes correspondientes de acuerdo a las técnicas del

tratamiento.

Tabla 67: Solucion de problemas en la prueba final

N° Error Soluciéon
1 Se utilizo la psicologia del color para el desarrollo del disefio de la
aplicacion movil.
2 Anadir imagenes adecuadas de acuerdo a los titulos de las distin-
tas técnicas.
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Anexo 15: Tabla de baremos del inventario ISRA

En la tabla 68 se muestra la tabla de baremos donde se muestra las
puntuaciones directas para el aspecto cognitivo, fisiolégico y conductual del

inventario de situaciones y respuestas de ansiedad (Tobal y Vindel, 2007).

Tabla 68: Tabla de baremos del inventario ISRA

PUNTUACIONES DIRECTAS
MUJERES VARONES

Cognitivo | Fisiolégico | Conductual | Total | Cognitivo | Fisiolégico | Conductual | Total
164 124 121 376 124 84 108 296
129 94 94 299 109 68 94 260
117 71 82 245 96 53 80 211
102 64 73 223 91 48 69 197
94 54 65 207 85 45 63 186
90 49 60 194 80 40 59 176
84 45 55 181 76 36 51 165
78 41 50 167 71 32 46 152
73 37 47 154 67 30 41 140
67 33 43 148 60 29 35 129
64 30 39 139 55 26 31 115
59 28 36 129 52 23 29 106
55 25 33 122 47 20 27 97
52 23 30 112 44 19 24 88
48 20 27 105 42 16 22 83
44 16 24 96 38 15 20 73
40 14 21 88 35 11 16 67
37 13 17 80 29 9 12 64
33 11 14 69 23 7 7 55
26 8 9 56 20 6 2 28
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