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Introduccion

El objetivo de este documento es optimizar el uso de
la realidad virtual (RV) estudiando distintas opciones
de aplicaciones disponibles para este dispositivo y su
aplicabilidad. Para ello, hemos hecho un andlisis de la
pagina web Meta y sus aplicaciones y ademas, hemos
contrastado las aplicaciones encontradas con estudios
cientificos que han sido publicados hasta ahora. Con
esta informacioén, en este documento, hemos hecho
una sintesis de las utilidades practicas y clinicas que
podria tener la RV.

En primer lugar, hemos utilizado la pagina web Meta
—tienda de aplicaciones principal, tanto de software
como hardware, de RV que pertenece a Meta Plat-
forms— para encontrar aplicaciones que podrian ser
usadas con fines terapéuticos. Una vez detectadas,
hemos llevado a cabo una blsqueda cientifica boolea-
na para ver cudles de aquellas aplicaciones seleccio-
nadas, si habia alguna ya que es un campo de estudio
bastante nuevo, habian sido utilizadas para estudios
cientificos relacionados a sus paradigmas psicoldgi-
cos. Para esto, hemos consultado las bases de datos
Web of Science, PsycINFO y Google Scholar. De esta
manera, hemos podido trabajar sobre bases cientifi-
cas en algunas de las aplicaciones seleccion

Con la lista de aplicaciones formada, han sido des-
cargadas, examinadas y descritas para asi hacer una

evaluacion y propuesta de sus utilidades clinicas y ter-

apéuticas de cada aplicacion. Por esta razén, hemos
utilizado los dispositivos de RV Meta Quest.

Una de las limitaciones que encontramos para hac-
er el estudio ha sido que la tienda Meta para la
blUsqueda de aplicaciones estd disponible en web,
en dispositivos moviles y en las propias gafas de RV,
pero con la excepcion de que la compra de las apli-
caciones se puede hacer Unicamente a través de
web y dispositivo mdvil, y no a través de Meta Quest.
En cambio, las aplicaciones pueden ser descargadas
por las tres vias que acabamos de mencionar.
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Esta seleccién de aplicaciones con posibilidad de uso
clinico y terapéutico ha sido realizada en base a un
criterio amplio que es el de “aplicaciones para la sa-
lud mental”. Sin embargo, toda aplicaciéon o juego con
un uso que se crea conveniente, personalizado y bajo la
supervision de un profesional de la salud mental podria
considerarse apropiada. Aun asi, cabe destacar que ni-
nguna de las aplicaciones mencionadas en los distintos
apartados ha sido creada expresamente para que tenga
un rol central en una terapia.



Re-Cognition

Sin embargo, es importante hacer especial mencion
a la aplicacién todavia en desarrollo llamada Re-Cog-
nition, porque ésta si que ha sido disenada a modo de
terapia para entrenar las redes cognitivas y praxias en
terapia de rehabilitacion neuropsicolégica con tareas
similares a las que se viven diariamente.

Esta dirigida particularmente para usuarios con dano
cerebral adquirido, ninos con necesidades especiales
educativas y cualquier persona con déficits cognitivos,
debido a que ayuda a entrenar la atencion, interferen-
cias de control, praxias y la memoria. Re-Cognition es
un software que crea un entorno virtual inmersivo. En
él, el participante interactia con objetos —ya sea con los
controladores Meta Touch o la opcién de seguimiento de
manos de Quest y Quest?— que hay sobre la mesa de una
habitacion siguiendo el conjunto de instrucciones que
son cada vez mas complejas jerarquicamente. Ademas,
los ejercicios pueden ser preparados (personalizados),
asistidos a tiempo real y registrados a través de la app
disponible en un dispositivo mavil.

jPulsa para ver mas!

Esta aplicacion fue presentada en el Congreso Na-
cional de Neuropsicologia de 2020 y ya ha sido uti-
lizada para estudiar e intervenir un caso de neglect,
impulsividad y déficits en la memoria de trabajo.
Entre los hallazgos destacan una mejora significa-
tiva en areas de la atencién como la inhibicién y la
alternancia de atencidn, y una mejora en el segui-
miento visual y la localizacion. Ademas, los benefi-
cios observados en ejercicios funcionales se vieron
generalizados a areas similares que no fueron trata-
das directamente a través de la herramienta. Otro
punto a favor fue que la paciente mejoré su esta-
do de animo y con ello su motivacién y disposicién
para continuar con el tratamiento (Torralba Munoz et
al,, 2021)

Actualmente, esta herramienta se utiliza en el centro
de rehabilitacion de AGREDACE en Granada, con pa-
cientes con dano cerebral adquirido y bajo la super-
vision de un equipo de neuropsicélogos. El programa
dirigido a mejorar sus procesos cognitivos y consigo
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su calidad de vida, ha aportado buenos resultados en los pa-
cientes incluso tras la primera aplicacién.

Finalmente y como se ha tratado previamente, Re-Cognition
es una aplicacion que esta en continuo desarrollo y su demo
esta disponible para Meta Quest y Quest2 en su pagina web
http://re-cognition.net/ .

Una vez senalada la aplicacion de Re-Cognition a continu-
acién se presentaran sugerencias de aplicaciones especifi-
camente para los dispositivos de RV Meta Quest y Quest2 que
tienen una gran aplicabilidad psicoldgica, especificamente
en campos como la relajacion (meditacion, mindfulness, dis-
traccion...), desensibilizacion sistematica, reaccion y coordi-
nacion oje-mano.



http://re-cognition.net
https://www.youtube.com/watch?v=RPVaLFWHG3M

Aplicaciones:
Relajacion, meditaciony
concentracion

Cuando se siente estrés ante una situacién percibida como estresante,
el cuerpo responde liberando hormonas aumentando asi la presién ar-
terial y elevando su funcion cardiaca. Esto se denomina respuesta al
estrés, y las técnicas de relajacion son una gran manera de ayudar a
controlar este estrés. La relajacion no se basa en tranquilidad y disfru-
tar de un pasatiempo, es decir, es un proceso que disminuye los efectos
del estrés en la mente y cuerpo. Las técnicas de relajacion pueden ayu-
dar a lidiar con el estrés cotidiano y al estrés proveniente de distintos
problemas de salud (ej. dolor). Ademas, ya sea que el estrés esté fuera
de control o que ya esté controlado, se puede obtener un gran benefi-
cio de salud aprendiendo técnicas de relajacién. Entre ellas podemos
encontrar la relajacion autdgena (las técnicas que le funcionan a cada
uno), meditacién y mindfulness —explicada mas adelante—, la reestruc-
turacion cognitiva (para percibir los estresores con un punto de vista
mas adaptativo y menos estresante), la distraccion (para dejar de lado
durante un tiempo aquellos agentes que nos estan estresando) y visu-
alizacion (para inducir sensaciones pacificas).
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Sin embargo, vamos a hacer un apunte en la técnica
de meditacion y mindfulness ya que las aplicaciones
seleccionadas para este apartado tienen este caracter.
La meditaciéon y mindfulness busca mantener a la per-
sona en el presente dejando ir sin juzgar a aquellos
estresores que estén generando el estado de estrés.
Para ello se hace uso de la atencién enfocada, silen-
cio y respiracion relajada y profunda. Como bien es
sabido, aparte de para la relajacién la meditacidn es
beneficiosa para entrenar la atencion. Una gran varie-
dad de estudios ha investigado sobre estos beneficios
y hoy en dia estd confirmado empiricamente que un
entrenamiento consistente de meditacion incrementa
la atencién continuada (Semple, 2010) y concentracion
—que implica el interés o la motivacion para mantener
una atencion sostenida el tiempo que sea necesario—.

Para lidiar con los estresores, ademas de este tipo de
técnicas se encuentran la relajacion muscular progre-
siva de Jacobson, terapia de arte y refuerzo positivo,
Tai Chi.

Utilizar estas técnicas mediante RV es facil porque
puede ayudar a inducir las técnicas mencionadas an-
teriormente de una manera indirecta o directa, sin re-
qguerimiento de un esfuerzo activoy sin la necesidad de
tener conocimiento previo de las técnicas. Visto esto,
a continuacion, mostraremos distintas aplicaciones de
RV enfocadas a fines de relajacién, meditacién y con-
centracion.



Meditacion

Hoame Meditation Studio

Esta aplicaciéon busca crear un entorno de estudio para
meditar desde el confort de donde se quiera practicar.
Induce la sensacion de presencia que se consigue a
partir de los 15+ (en version premium) tipos de med-
itaciéon y practicas de mindfulness.

Descripcion técnica

La aplicacién, que pertenece a la categoria “aplica-
ciones’, se centra en generar experiencias relaciona-
das a la relajacion guiada, meditacién, mindfulness y
autoconciencia. Por lo tanto, se considera parte de los
géneros “Ocasiones, Productividad y Relajacién/Med-
itacion” en la web de Meta.

Ofrece una variedad de clases de estudio diarias, una
libreria de opciones que crece a medida que se de-
manden experiencias, practicas de respiracién, even-
tos y talleres cada mes, instructores expertos, registro
de progreso de la comunidad “Real studio”, cuestion-
arios de estado animico, personalizacion de area de
meditacion y otras actualizaciones.

Para el uso de esta aplicacion es necesaria la conexion
a internet y dos controladores Meta Touch que son los
Unicos compatibles y no el controlador de seguimiento
de manos. Estamos hablando de un perfil de usuario
de un Unico jugador o usuario que tenga conocimiento
delinglés, ya que éste es el Unico idioma disponible en
la aplicacion.



https://www.oculus.com/experiences/quest/6148239151883485?ranking_trace=0_6148239151883485_QUESTSEARCH_401376c7-cbb8-4be4-a061-b9ac5ba9b562

Respecto a la experiencia, los modos de jugador
compatibles son sentado y con desplazamiento, con
un entorno de meditacion estatico que es personal-
izable.

Para la instalacién de la aplicaciéon son necesarios
408,8MB y aunque incluye una demo gratuita, por lo
general es con suscripcién de pago: La demo gratuita
incluye:

1. 10 minutos de meditacion respiracion y mindful-
ness orientada a la relajacion

2. 30 minutos de meditacién enfocada a la pres-
encia, la consciencia corporal vy relajacion.
La suscripcion incluye (7 dias gratis de prueba)
con experiencias de manera ilimitada dependien-
do del plan seleccionado:

a. 9,99€/mes
b. 46,09€/mes
c. 67,91€/mes.

Utilidad terapéutica

La utilidad terapéutica seria complementaria a una
terapia fijada por un profesional o sino a modo pre-
vencion de uso diario. Al igual que la meditacion con-
vencional, estd centrada en tratar el control del estrés,
la tension, el manejo de la ansiedad y en general, en-
trenar la relajacion. Una de las ventajas de hacer la
meditaciéon en RV a diferencia del convencional seria el
hecho de inducir de una manera mas facil la situacion
de meditacién.
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Alcove

Alcove es una aplicacién que simula un hogar virtual
gue consta de b areas en las que se pueden llevar a
cabo distintas actividades ademas de ser un entorno
social virtual para compartir con personas cercanas.
Entre las actividades que se sugieren estan viajar y ex-
plorar distintos lugares urbanos y naturales del mun-
do, jugar a juegos, reproduccion audiovisual, aventura,
relajacion y meditacion.

Descripcion técnica

Alcove esta categorizada en “aplicaciones” y dentro
del género “Exploracién, Sociales y viajes”. Como se ha
mencionado anteriormente, este hogar en RV cuenta
con b dreas en las que se pueden realizar distintas ac-
tividades:

1. Enelsaldén se pueden hacer reproduccién multimedia
a eleccién incluso navegar en internet

2. En el comedor o extension de salon se encuentra el
area social y también se pueden llevar a cabo juegos
de pasatiempos y de habilidad mental

3. Enunatercera habitacion se encuentran todas las ex-
periencias relacionadas a la exploracion y viajes (ej.
buceo y exploracion 360° en la Gran Barrera de Coral
en Australia)

4. Corredores que cruzan entornos naturales personal-
izables

5. En laterraza se pueden hacer tareas de ejercicio fisi-
co, tareas y juegos de ejercicios mentales, se pueden
consultar articulos actualizados periédicamente y por
ultimo, se pueden llevar a cabo meditaciones guiadas
y no guiadas en un ambiente de naturaleza. Otras de
las aplicaciones que tiene Alcove son la interaccién
social y con ello compartir fotos y recuerdos, y repro-
duccion de musica.

L %



https://www.oculus.com/experiences/quest/3895528293794893?ranking_trace=0_3895528293794893_QUESTSEARCH_fd200e83-ac2b-450a-b91a-7db2952f8ca7

En cuanto a la parte mas técnica, es necesaria la con-
exion a internet. Los controladores compatibles con
esta aplicacion son dos controladores de Meta Touch
y seguimiento de manos. El perfil de usuario puede
ser Unico o como mencionado anteriormente, multiju-
gador y el idioma de la aplicacién, el inglés. Ademas,
para la instalacion de esta aplicacion son necesarios
720,2 MB de almacenamiento y por lo general la apli-
cacién es gratuita a excepcién de algunas extensiones
gue se pueden comprar dentro de la propia.

Esta herramienta esta programada para poder ser usa-
da en modo sentado, de pie y con desplazamiento acom-
panado de un fondo estatico —el entorno natural- que
puede ser personalizable.

Utilidad terapéutica

Esta aplicacion tiene una utilidad terapéutica mul-
tidimensional. Su foco principal esta en crear un en-
torno seguro —que puede ser complementario al de
una terapia personalizada-y fomentar el bienestar del
usuario mediante la evasion y distraccion intentando
proteger al usuario del completo aislamiento con la
opcién de multijugador, la relajacidn, el control del es-
trés y el manejo de ansiedad a través de la meditacion
y exploracién, y ademas, promueve el ejercicio men-
tal y fisico. Adicionalmente se puede decir que tiene
muchos componentes de refuerzo positivo a consider-
ar —exploracion de lugares dificiles a través de la re-
alidad, entornos naturales a elegir y la posibilidad de
interactuar con una mascota virtual interactiva-.

L %
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Tripp

TRIPP es una aplicacion de meditaciéon que busca pro-
mover sentimientos de concentracién, calma vy felici-
dad en el usuario. Ha sido premiado por Men's Health
y VR Fitness Insider como la mejor aplicacion de RV de
meditacion.

Descripcion técnica

TRIPP es una aplicacién de géneros “Ocasionales,
Productividad y Relajaciéon/Meditacién” categorizada
en “aplicaciones”. Consta de mas de 75 meditaciones
guiadas e inmersivas de mindfulness, sonidos que
reproducen la escucha binaural, ejercicios de respir-
acién para acomodar la mente e inducir la relajacion,
personalizacién de tipos de meditacidn y de ejercicios
y un registro del progreso a través de “TRIPP mobile”.
Entre las meditaciones instruidas via audio podemos
encontrar sobre concentraciéon y calma, y experiencias
de evasién y distraccion.

Para llevar a cabo estas experiencias es necesario el
controlador Meta Touch —uno es suficiente— aunque se
utiliza mas el eye tracking del propio aparato de RV.
Tener conexién a internet es necesario sélo en el caso
de querer descargar contenido a través de la propia
herramienta. Ademas, es necesario tener 1,18 GB de
almacenamiento disponible y aun siendo una apli-
cacién de instalacién gratuita, la version completa es
de pago; por un lado, estaria la demo gratuita que sol-
amente incluye una meditacion guiada centrada en la
concentracion y por otro lado, esta la version de pago
gue anade otros 10 tipos de meditaciones —dependien-
do de la tarifa que se seleccione, si es mensual (4,99€),
trimestral (19,99%) o de por vida (34,99%)-. Aparte,
esta aplicacion esta dirigida a un usuario Unico y esta
programada Unicamente en inglés.

L %
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https://www.oculus.com/experiences/quest/2173576192720129?ranking_trace=0_2173576192720129_QUESTSEARCH_7a782d48-810d-4a1e-89f7-08fa9c5ac809

En cuanto a la propia experiencia, antes de comenzar
y después de acabar se pregunta por datos sobre el
estado de animo de una escala del 1-10 y seleccionar
en qué modalidad o modalidades de estado animico se
encuentra el usuario. La experiencia esta dirigida a ser
llevada a cabo sentada y en ocasiones con un fondo en
movimiento.

Utilidad terapéutica

Podria considerarse como complementaria a una
terapia central o para promover el bienestar. Las ex-
periencias estan orientadas a la calma, tipos de_respi-
racion, dejar atras el miedo, experiencia consciente y
presente, gratitud y conectar con la felicidad, controlar
el estrés y reducir la ansiedad y, cambio de perspectiva
(reestructuracion cognitiva). Considerando los paradig-
mas psicoldgicos que se tratan, podria considerarse de
tener una aplicabilidad muy terapéutica sobre todo para
ayudar a manejar el estrés del diario y para promover
sentimientos positivos.

LV
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aloka

Maloka es una aplicacién centrada en promover el
bienestar del usuario que sugiere el entendimiento de un
mundo interno relajado y seguro y la practica constante
de mindfulness, ademas de tener un espacio de intro-
speccion personal. Elusuario se adentra en unaisla con
distintos retos de meditacién y relajacién y mientras que
es acompanado por un “guia espiritual” que le aconseja
y registra su progreso. Con el progreso a la isla se le van
sumando accesorios y se va desarrollando.

Esta aplicacion fue creada de la mano de los autores
sobre el bienestar personal Sukey y Elizabeth Novo-
gratz ya probadas.

Descripcion técnica

MaloKa estd categorizada como “Aplicaciones”
dentro de los géneros “Relajacién/Meditaciéon” y esta
disenada para seguir las instrucciones del guia espir-
itual y desbloquear niveles de tareas en proporcion al
progreso realizado de mindfulness. Al principio de la
experiencia al usuario se le van a adjudicar un guia
espiritual personalizable —que va a ser el guia y acom-
panante del usuario en toda la experiencia—y una isla
con plantas, un oasis y otros accesorios que evolucio-
nan a medida que se progrese con la practica de med-
itacion. El progreso se reforzara positivamente tam-
bién desbloqueando nuevas experiencias enfocadas a
la introspeccién y a que el usuario entienda mejor su
bienestar.

() 13


https://www.oculus.com/experiences/quest/4014704425248676?ranking_trace=0_4014704425248676_QUESTSEARCH_470564dd-ac04-44f7-8e00-36933fb6c574

La aplicacion esta dirigida a un usuario Unico y esta
dirigida a ser usada con desplazamiento —en un en-
torno visual en movimiento o estatico dependiendo de
la tarea—, de pie y sentado con los dos controladores
de Meta Touch. Para su usabilidad, la conexién a inter-
net es necesaria, se necesitan 913,17 MB de almace-
namiento y es gratuita. Ademas, esta unicamente dis-
ponible en inglés.

Utilidad terapéutica

Su utilidad terapéutica abarca todas las utilidades
gue podria tener una practica de meditacion y mind-
fulness como por ejemplo la relajaciéon —controlan-
do el estrés y manejando la ansiedad-, entrenar la
atencién continuada etc. Ademas, teniendo en cuen-
ta las caracteristicas de la aplicaciéon se podria decir
gue se puede utilizar para crear un espacio individual
seguro, para fomentar la gratitud por el tipo de tar-
eas gue se realizan, para obtener refuerzos positivos
y generar emociones positivas hacia uno mismo vy el
entorno y por ultimo, para fomentar la introspeccién y
la toma de perspectiva del usuario.

Ns
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uided Meditation VR

Guided Meditation VR es una aplicacion sencilla y visual
que ha sido reconstruida desde cero para Meta Quest.
Esta aplicacion ofrece 40 entornos diferentes seleccio-
nables para la meditacién que se quiera seguir, med-
itaciones guiadas, una alta variedad de pistas musica
relajante a elegir y hasta un modo de flotabilidad para
buscar una experiencia de meditacion mas alla.

Descripcion técnica

Guided Meditation VR esta categorizada como “Apli-
caciones” dentro de los géneros “Ocasionales, Rela-
jacion/meditacion y viajes”. La aplicacién incluye: 40
entornos diferentes a elegir para llevar a cabo las
meditaciones, 30+ horas de meditaciones guiadas so-
bre ansiedad, la aceptacion, el agotamiento mental, la
compasion, la felicidad, la concentracidn, el perdén, la
relajacion, depresién, maternidad, resiliencia, sueno o
zen, 300+ pistas de audio relajantes disenadas para
mejorar la experiencia, un modo personalizable com-
pleto para ajustar las meditaciones como el usuario lo
desee, un temporizador de meditaciones para aquel-
las que no sean guiadas y un "‘modo de flotabilidad” en
el que simula que el usuario esta en altura al mismo
tiempo que lleva a cabo la meditacion. La aplicacion
esta dirigida a un Unico usuario haciendo uso de los
controladores Meta Touch —un controlador es sufici-
ente-y el seguimiento de manos.

Utilidad terapéutica

Complementaria a terapia o para promover el
bienestar y a modo de prevencion sobre todo dirigida a
los temas que se tratan — manejo de la ansiedad y con-
trol del estrés, la aceptacion, el agotamiento mental, la
compasion, la felicidad, la concentracidn, el perdén, la
relajacion, depresién, maternidad, resiliencia, sueno o
zen— mencionados anteriormente.

Y 15


https://www.oculus.com/experiences/quest/3385318684883998?ranking_trace=0_3385318684883998_QUESTSEARCH_845585ee-0db4-4e26-ae9f-b1fe1113cb61

Nature Treks VR

Nature Trecks es una aplicacién de RV disenad para
conseguir una experiencia inmersiva en 11 tipos de
entornos naturales virtuales y asi inducir al usuario
la evasién de la vida cotidiana y relajacién. Entre las
funciones que ofrece, estan la exploracion de los en-
tornos naturales y observar distintos animales y editar
el entorno —rocas, arboles, nocturno/diurno— como se
quiera.

Descripcion técnica

Esta es una aplicacion de simple usabilidad cate-
gorizada como “aplicaciones” y dentro de los géner-
os “Experiencia 360° Relajacion/meditacion y Sim-
ulacion”. El usuario encuentra 11 tipos de entornos
naturales —jade jurassic, blue moon, red savana, blue
ocean, green meadows, black beginning, white winter,
blue deep, red fall, orange sunset y green bamboo— en
los que sumergirse y son estaticos con la simulacion
de animales en movimiento. En éstos, se puede es-
tar sentado o de pie y explorar el entorno utilizando
la opcidn de desplazamiento de los dos controladores
Meta Touch, o si no, con desplazamiento. El entorno se
puede personalizar con uno de los dos controladores
indiscriminadamente y seleccionando y arrastrando
con el otro controlador las 6 opciones de personal-
izacion —de entorno diurno a nocturno, clima, plantar
arboles, atraccion de animales, poner objetos y poner
mariposas— disponibles.

L %

La aplicacion esta disenada para un usuario Unico y
las instrucciones estan Unicamente en inglés. Como
requisitos, los usuarios deben tener 1,05 GB de alma-
cenamiento y no hace falta conexién a internet. Tiene
un precio de 9,99€.

Utilidad terapéutica

Entre sus utilidades terapéuticas podrian consider-
arse el crear zonas seguras de meditacién, sensacion
de presencia, relajacion —con control de estrés y
manejo de la ansiedad-, introspeccién, distraccion e
incluso a modo de refuerzo positivo.

Ademas, esta aplicacién ha sido utilizada para hacer
unagrandiversidad de estudios, entre los que destacan
un estudio de pacientes oncolégicos en tratamiento de
guimioterapia, y se vio que, por mucho que el estado
psicoldgico inducido no consiguiera reducir los indices
de dolor fisiolégicos, los pacientes encontraron la ex-
periencia de la quimioterapia mas agradable que los
que no utilizaron la aplicacion (Ashley Verzwyvelt et
al,, 2021).

En otro estudio se comprobd que la intervencién con la
app en realidad virtual produjo mas satisfaccion y fiab-
ilidad enintervenciones para estrésy desérdenes rela-
cionados al estrés postraumatico y en gene-ral biene-
star psicologico. Especificamente en los desérdenes

16


https://www.oculus.com/experiences/quest/2616537008386430?ranking_trace=0_2616537008386430_QUESTSEARCH_f637a042-ce9d-4eb8-be5c-034f4a423ca0

de estrés postraumatico se dio una mejora en cuanto
al sentimiento de presencia (mantenerse presente) y
vividez (mas acercamiento a la realidad, menor des-
realizacion) en la condicion del uso de realidad virtual
(Frewen et al,, 2020). Y, por ultimo, vistas las utilidades
terapéuticas de esta aplicacién y la situacion de pan-
demia hay un estudio reciente que pretende impulsar
un Protocolo de reduccién de estrés en adolescentes
en aislamiento (Sonney et al., 2021).

Nature Trecks VR




Meditaciony
concentracion

Puzzling Places

Puzzling Places es una aplicacion para resolver puzzles
tridimensionales que son miniaturas hiperrealistas de
lugares, monumentos, museos y hasta otras piezas
culturales. Esta aplicacién esta dirigida a resolver los
romp cabezas a la vez que induce un estado meditati-
VO y una vez armados, los lugares cobran vida con los
paisajes sonoros inmersivos.

Descripcion técnica

Esta aplicacién categorizada como “Juegos” se
encuentra dentro de los géneros “Exploracién, med-
itacion/ relajacién y rompecabezas” En la experi-
encia, se incluyen 16 rompecabezas basados en
fotogrametria en 3D de ubicaciones reales. Cada
rompecabezas esta disponible en 25,50,100,200 y 400
piezas —dificultad personalizable, lo que hace apto pro-
gramar un entrenamiento cognitivo—. Las ubicaciones
ofrecidas son la ciudad de Biarritz (3 rompecabezas
de la costa atlantica francesa), herencia cultural de ar-
menia (b rompecabezas de monasterios, fortalezas vy
templos), el museo Hallwyl (4 cuartos de la residencia
palaciega en Estocolmo) y romp cabezas individuales
(4 rompecabezas desde elegancia japonesa tradicion-
al hasta una ciudad en el mar).

La aplicacion esta disenada para ser usada tanto sen-
tado, como de pie y con desplazamiento en un entorno
estatico. Para sujugabilidad son necesarios los contro-
ladores Meta Touch, disponer de un almacenamiento
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de 351,9 MBy la conexion a internet sélo es necesaria
para el contenido que se descarga (ej. actualizaciones).
Esta disponible por el precio de 14.99€, y esta di-
sponible en los idiomas Espanol (México), Aleman,
Coreano, Francés (Francia), Inglés y Japonés.

Utilidad terapéutica

Este item tiene una clara aplicabilidad de entre-
namiento cognitivo y ademds, este entrenamiento
es programable en base a la dificultad. Por el hecho
de pertenecer a la modalidad de rompecabezas, se
pueden considerar las utilidades terapéuticas mencio-
nadas a continuacion:

« Complementario de terapia para distraccion y re-
lajaciéon —control de estrés y manejo de ansiedad-—,
refuerzo positivo.

e Para entrenar habilidades mentales visuoespa-
ciales tridimensionales, toma de decisiones y légi-
ca, propiocepcion y coordinacién de movimientos
a modo de entrenamiento cognitivo mencionado
anteriormente.

« Para rehabilitacion de conexiones cerebrales con
movimientos de manos y coordinacion.

e Complementariamente para tratar, evaluar y en-
trenar habilidades relacionadas a la agnosia y di-
ficultad en reconocimiento de estimulos visuales
ya que los rompecabezas estan basados en com-
posiciones reales y ldgicas.
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Cubism

Cubism es una aplicacion que busca el relax y ejercitar
la mente —toma de decisiones e inteligencia espacial-
a través de un componente visoespacial, es decir, a
través de completar puzzles con piezas virtuales tri-
dimensionales.

Descripcion técnica

Aunque esta aplicacion esté categorizada en
“juegos” entra dentro de los géneros “Educativos, Re-
lajacién/meditacion y Rompecabezas” por lo que po-
dria considerarse un serious game —videojuegos que
se utilizan como por ejemplo en el sector educativo y
cientifico-.

El objetivo principal del juego técnicamente hablan-
do es resolver rompecabezas —hasta 90— y permite
hacerlo de una manera de complejidad ascendente y
personalizable. Este ejercicio mental puede inducir en
el usuario un ambiente relajante. Esta aplicacion esta
formulada sélo para tener a un Unico usuario estando
sentado, de pie o con desplazamiento a elegir en un
fondo estatico. Los controladores compatibles para la
resolucion de puzzles son Meta Touch (dos joysticks) y
seguimiento de manos.

Por otro lado, entre los idiomas disponibles en la plata-
forma se encuentran: espanol y acentos (Venezuela,
Argentina, Peru, Espana, Puerto Rico, Chile, México y
Colombia) aleman, Chino, Coreano, Francés y acentos
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(Bélgica, Canaday Francia), Inglés y Japonés.

Como requisitos para la instalacién de la aplicacion
son tener 195,3 MB de almacenamiento disponibles y
hacer un pago de 9,99€ de precio de la aplicacion.

Utilidad terapéutica

Su utilidad terapéutica es variada ya que hace hin-
capié en distintos conceptos psicolégicos que son el
uso de las altas funciones ejecutivas (toma de deci-
siones), la relajacién y distraccion, y la inteligencia es-
pacial. Por lo tanto, puede ser utilizada para:

a. Complementario de terapia psicoterapéutica para
la relajacién mediante la distraccién vy, refuerzo
positivo —al conseguir resolver los rompecabe-
zas-. En el mismo sentido puede ayudar a contro-
lar el estrés y el manejo de la ansiedad.

b. Para entrenar habilidades mentales visuoespa-
ciales tridimensionales, toma de decisiones y légi-
ca, propiocepcion y coordinacion de movimientos.

c. Pararehabilitacién de conexiones cerebrales rela-
cionadas al movimiento de manos y coordinacién.
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Meditaciony
forma fisica

Guided Tai Chi

Guided Tai Chi es una aplicacién que simula y guia al
usuario para tener una experiencia del ejercicio-me-
ditacién del Tai Chi. El Tai Chi, se trata de un tipo de
ejercicio suave de bajo impacto que es seguro para
personas de todas las edades y se considera como
una practica fisico-espiritual para mejorar la calidad
de vida tanto fisica como mental. Con Guided Tai Chi,
gjercitar y aprender distintas técnicas es posible me-
diante la simulacién y las indicaciones de movimiento
gue aparecen en ella.

Descripcion técnica

Esta aplicacion se halla dentro de la categoria “jue-
gos” y dentro de los géneros “Deportes, Meditacién/
Relajacion y Simulacion”. Los ejercicios guiados se si-
guen mediante las estelas marcadas en los dos con-
troladores Meta Touch utilizados. Entre lo que se oferta,
hay mas de 200 ejercicios de Tai Chi inspirados en 20
distintos entornos naturales que duran entre 3y 60 mi-
nutos (cada sesion de ejercicio). Las tareas que depen-
deran del modo de juego seran seguir al instructor y
las lineas o estelas marcadas en los dos controladores
Meta Touch para simular los movimientos de Tai Chi
(incluye sélo movimiento de manos). el usuario podra
encontrar distintos modos de juego diferentes como el
FLOW MODE que consta de 100 sesiones meditativas
diferentes y guiadas perfectas para principiantes, el
ARCADE MODE para competir con uno mismo y ganar
puntos con los ejercicios y el WORLD TOUR MODE que
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es una maraton de ejercicios de entre 15 a 60 minutos
dirigida a la resistencia corporal a la vez que se hace
la meditacion. Para optimizar la experiencia se pueden
ajustar los modos de audio, profesor, correcciéon del
ejercicio por vibracién y los entornos naturales.

Los ejercicios estan destinados a un jugador Unico que
pueda estar de pie y en desplazamiento (en un entor-
no estatico). Por otro lado, mas técnico, el precio de
esta aplicacién es de 9,99€ y son requeridos 1,95 GB
de almacenamiento. Esta Unicamente disponible en
inglés y la conexidn a internet para su usabilidad no
es necesaria.

Utilidad terapéutica

Como utilidades terapéuticas principales estarian
la meditacion, relajacién —control del estrés y manejo
de ansiedad- y soltar la tensién adquirida por el es-
trés, es decir, las mismas utilidades que podria dar el
arte marcial del Tai Chi; el Tai Chi promueve los mo-
vimientos lentos y relajados, posturas cuidadosas,
la concentracion, y la respiracion profunda. Ademas,
como punto positivo el tipo de guia facil de los ejer-
cicios hace que se pueda adaptar para cualquier tipo
de edad y diversidad funcional. Acompanado al mo-
vimiento, también se podria plantear como acompa-
nante a algun tipo de rehabilitacion motora, o incluso
a modo de prevencién y para incrementar no solo el
bienestar mental sino también el fisico.
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Desensibilizacion y
exposicion sistematica

L

Lader y Mathews (1968) explican que la exposicion, es
una técnica utilizada para reducir la ansiedad incapac-
itante que genera el miedo a un estimulo. Entonces, la
técnica se basa en situar al sujeto frente a frente con
los estimulos que le crean ansiedad; es decir, se trata
de hacer que el sujeto permanezca en esa situacion
el tiempo suficiente como para que su ansiedad vaya
reduciéndose de manera natural y asi habituarse a los
estimulos. Para que la exposicidn no resulte excesiva
para el sujeto y produzca en él un efecto contrario, la
exposicion se lleva de una manera jerarquizada y el
sujeto se expone a distintos grados de estimulos que
le producen ansiedad, en otras palabras, habituandose
de mayor a menor sensacion de ansiedad a causa del
estimulo. La desensibilizacion sistematica se combina
con técnicas de relajacidon y asi el objetivo consiste en
gue la relajacién inhibe progresivamente a la ansiedad
que disparan las situaciones imaginadas, de tal manera
gue se rompa el vinculo entre la imagen causante del
estrés y la respuesta de ansiedad (Leitenberg, 1982).

Esta técnica estd orientada a la reduccién de las re-
spuestas ansiosas y emocionales aversivas para el
sujeto a la vez que se limitan las evitaciones de situa-
ciones, dicho de otra manera, se utiliza para el trata-
miento de fobias (social, especifica, agorafobia...).

Tradicionalmente y de manera habitual, esta técnica
ha solido ser realizada con el uso de la imaginacion,
con estimulacién en vivo o en RV (Diaz, Villalobos y
Ruiz, 2012). Es cierto que las limitaciones que podem-
0s encontrar a través de la imaginacion en cuanto a
la flexibilidad cognitiva tienen repercusiones cruciales
en cuanto al éxito terapéutico, ya que resulta dificul-
toso ponerse completamente en contexto y sentir que
el estimulo estd presente junto al usuario. Por otro
lado, algunas fobias a estimulos o situaciones espe-
cificas son dificiles de recrear en vivo ya sea por falta
de recursos o por la peligrosidad de la situacién. Asi
que, la realidad virtual encuentra un punto interme-
dio entre esas dos técnicas y consigue generar en el
sujeto —practicamente las mismas o con gran simili-
tud— aquellas sensaciones que experimentaria en la
situacion real. Ademas, el instrumento de RV nos per-
mite ajustar el escenario y controlar las variables que
gueramos controlar para crear la situaciéon de fobia
mas adecuada.
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Richie's Plank Experience

Esta aplicacion de realidad virtual (RV) esta enfoca-
da en generar al usuario una experiencia psicoldgica
relacionada a las alturas y por ello, han sido muchos
los estudios que han utilizado este medio. Por lo tanto,
varios de estos estudios confirman que esta aplicacion
puede ser utilizada con fines de investigacién y evalu-
acién y fines terapéuticos, sobre todo en cuanto a la
exposicion de situaciones que generan miedo vy fobia
ante las alturas.

Caulfield, N. M., Karnick, A. T., y Capron, D. W. (2022) re-
alizaron un estudio que relaciona la causa de suicidios
con la despersonalizacién y desrealizacion. En éste,
encontraron que que aquellos usuarios que sufrian
de disociacién tenian un riesgo mas alto de suicidio.
Ademas, el estudio demostré que la RV puede llegar
a recrear algunas sensaciones y situaciones que los
usuarios puedan experimentar al llevar a cabo un in-
tento de suicidio. Asi que se concluye que esta apli-
cacién se puede considerar para asesorar y tratar el
riesgo de suicidio.

Con esta aplicacion Fu et al. (2021) crearon un algo-
ritmo de reconocimiento de gestos corporales que in-
diquen miedo y lo propusieron como herramienta para
utilizarlo desde en situaciones con sospecha de vio-
lencia doméstica —para asi detectar— hasta para evalu-
ar la calidad de sensaciones que pueden generar otras
aplicaciones de realidad virtual.

La aplicacién también ha sido utilizada junto a reg-
istro por EEG para detectar niveles de acrofobia en
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trabajadores de altura ya que los usuarios que la pa-
decen son los que tienen mas tendencia de tener ac-
cidentes (Hu et al., 2018). De la misma manera, Wang
et al (2021) utilizaron Richie’s Plank Experience junto
a EEG para estudiar los distintos niveles de activacion
cerebral encontrados en distintos niveles de acrofobia
y exposicion. Asi mismo, se considera que la RV es ap-
ropiada para simular situaciones de alturay asi gener-
ar las sensaciones que la acompanan. Krupié, D., Zuro,
B.,y Corr, P. J.(2021) también utilizaron esta aplicacion
para estudiar a usuarios con acrofobia y comprobaron
como era posible enfrentarse a este miedo y reducir la
ansiedad incapacitante creada a través de técnicas de
mindfulness.

Descripcion técnica

Como ha sido mencionado anteriormente Richie’s
Plank Experience es una aplicacion que te expone a
distintas situaciones de "riesgo” que generan miedo y
en un principio se creé como una aplicacién psicolégi-
ca para experimentar y explorar sensaciones y reac-
ciones en una simulacién. Entre las tareas y exposi-
ciones que oferta podemos encontrar:

1. Exposicion a alturas con un tablén simple, a altur-
as con tarea, a alturas con aranas

2. Exposicién a aranas

3. Exposicion para volar (simulacion de Santa Claus
en trineo, simulacién de vuelo libre, simulacion de
pintar en el aire con el vuelo y simulacion de car-
reras en vuelo)
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En éstas, se puede personalizar el nivel de “dificultad”
diferente en cada tipo de exposicion (exposicion mas
abrupta o sutil); es decir, la anchura del tabldn, tareas
con ejercicios mientras el usuario esta en la altura, etc.
Y similar con el contenido de exposicién a aranas.

Por la parte mas técnica, esta categorizada como
“Aplicaciones” y dentro de los géneros “Arcade, Sim-
ulacion y Vuelo” y esta disponible en los idiomas es-
panol, aleman, Coreano, Francés, Inglés y Japonés por
14,99€. Para utilizarla no es necesario tener conexién
a internet y requiere de 542 MB de almacenamiento.
El perfil del jugador es de usuario Unico, que se pueda
desplazar y que disponga de dos controladores Meta
Touch.

Utilidad terapéutica

La utilidad terapéutica se centra en exposicion
sistematica a situaciones que producen ansiedad vy
miedo y especificamente en este caso situaciones
que generan acrofobia y fobia a las aranas (fobias
especificas). Asi que, su utilidad podria servir de
eje principal de un tratamiento para fobias espe-
cificas supervisado por un trabajador de la salud
mental.

Ademas, sus modos de juego como el del vuelo libre
y el de pintar en el aire, podrian ser muy Utiles para
la distraccién y mindfulness, ya que estos requieren
poner mas de un sentido a trabajar al mismo tiempo
atrayendo asi a la plena consciencia del momento.

Richie’s Plank Experience




Reacciony

coordinacion ojo-mano

El tiempo de respuesta o tiempo de reaccién es el
tiempo que transcurre desde que percibimos un es-
timulo hasta que le damos una respuesta. Asi que, es
la capacidad de detectar, procesar y dar respuesta a
un estimulo y al igual que otras habilidades cognitivas
puede ser mejorado y entrenado gracias a la plastici-
dad cerebral. Es decir, el cerebro y sus conexiones neu-
ronales se fortalecen al usar las funciones que depen-
den de éstos, por tanto, si entrenamos frecuentemente
el tiempo de respuesta, las conexiones cerebrales de
las estructuras implicadas se fortalecerany las conex-
iones seran mas rapidas y eficientes, mejorando nues-
tra capacidad. Ademas, el tiempo de respuesta incluye
necesariamente un componente motor y es por esta
razon por la que tener una buena coordinacién con or-
ganos sensoriales y distintas areas de nuestro cuerpo
gue ejercen actividades mecanicas es muy importante.

Dadas las caracteristicas de la RV se puede entrenar
e incluso rehabilitar el tiempo de reaccioén y la coor-
dinacion entre ojos y manos. Asi que a continuacién
presentaremos unas aplicaciones que hemos selec-
cionado por su utilidad en esta area.
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REAKT Performance Trainer

REAKT Performance Trainer originalmente esta basa-
da en tecnologia desarrollada para atletas, principal-
mente mediante un entrenamiento de intensidad para
aumentar las habilidades mentales entre ellas un ti-
empo de reaccion eficaz, la toma de decisiones vy la
coordinacién entre brazos y ojos.

Descripcion técnica

REAKT es una aplicacién categorizada como “Apli-
caciones” de “Deportes y Relajacién/Meditacion” en la
gue se basa en el paradigma psicolégico CPT o “Go-No-
Go", es decir, aparece una variedad de estimulos de
distintos colores y unos son los que hay que ignorar o
esquivar (NoGo) en este caso y otros son con los que
hay que interactuar o golpear (Go) —de todas formas,
en el apartado de “utilidad terapéutica” este funciona-
miento se explica en mas profundidad-. A medida que
se va progresando en el juego se va aumentando la
intensidad y dificultad del mismo. Al mismo tiempo,
se registran el tiempo de reaccién, la velocidad con
la que se toman decisiones, exactitud y campo visual
(para ver los “puntos ciegos”) del usuario. En cuanto
al registro, esta herramienta da opcién a consultar
en qué punto se encuentra el rendimiento del usu-
ario respecto a los resultados del resto de usuarios, y
ademas, registra el progreso. La aplicacién ofrece una
variedad de desafios que se actualizan semanalmente
y ademas tiene un modo personalizable que se llama
“Custom Training Mode".

La aplicacién esta dirigida a un sélo usuario que puede
estar sentado, de pie y con desplazamiento mientras
usa los dos controladores de Meta Touch. Esta Unica-
mente disponible en inglés por 19,99€ y son necesari-
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os 1,07 GB de almacenamiento. Para su jugabilidad es
necesaria la conexion a internet.

Utilidad terapéutica

Puede ser utilizado para entrenamientos aerobicos
y para mejorar las habilidades mentales del tiempo
de reaccion y precisién, la concentracién y el campo
visual. Terapéuticamente, dadas las caracteristicas
de la aplicacién podria utilizarse a modo de acom-
panamiento de una terapia de rehabilitacion de movi-
mientos corporales.

Por un lado, con el tiempo de reaccion y precision, la
concentraciony elcampo visual se trataria el campo de
la atencion. Precisamente tendriamos el entrenamien-
to de la atencion selectiva focalizada ya que se trata de
una tarea que consiste en seleccionar la informacion
gue es pertinente para la actividad —en este caso los
objetivos marcados a golpear—y en inhibir el resto de
informacion presente no importante —los otros objetos
que no estan marcados como objetivos (Crespo et al.,
2006). Dicho esto, puede ser de gran ayuda para ejer-
citar el control inhibitorio e impulsividad.

Como hemos mencionado anteriormente se puede
considerar como una tarea Go-NoGo y CPT (Continuous
Performance Test), con la diferencia que esta aplicacion
esta mas orientada al entrenamiento y mejora de ren-
dimiento, y los mencionados en cambio, son tests de
evaluacion.

Ademas, otra de las variables medidas y entrenadas

es la velocidad de procesamiento (velocidad de toma
de decisiones y tiempo de reaccién). Segun algunas
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investigaciones, esta habilidad puede considerarse
como predictor cognitivo de la capacidad lectora; es
decir, los malos lectores presentan, ademas de dificul-
tades en la discriminacion fonoldgica, un desempeno
pobre en tareas de denominacién rapida (Roselli, Ma-
tute y Ardilla, 2006). Por lo tanto, puede ser una her-
ramienta Util para ayudar a ninos con dificultades de
velocidad en la lectura.

Asi que, vista esta utilidad podria ser Util para ayudar en
casos de Trastornos por Déficit de Atencion e Hiperac-
tividad debido a que refuerza dimensiones que pueden
estar perjudicadas como la impulsividad y atencion que
son cruciales en una patologia como éstas.

Por otro lado, estamos ante una aplicacion que requi-
ere de una gran atencion e interaccion con los estimu-
los que se presentan. Por ende, puede llegar a necesi-
tar e incluso generar una gran sensacién de presencia
en la tarea y asi distraer al usuario de estresores de
los que necesite evadir.

Finalmente, hay que tener en cuenta que dadas las
caracteristicas de la aplicacién lleva al usuario a com-
petir consigo mismo, asi que puede ser de gran ayuda
para trabajar la frustracion.
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Hand Physics Lab

Hand Physics Lab es una aplicacion que incluye
rompecabezas al mismo tiempo que pone a prueba
las habilidades motoras de las manos del usuario en
cuestion y por ello, precisamente destaca por la her-
ramienta de Quest y Quest2 de seguimiento de manos.

Descripcion técnica

La idea principal de la aplicaciéon es resolver
rompecabezas (mas de 80 disponibles) en el menor
tiempo posible. Por cada rompecabezas finalizado,
aparecen nuevos con grados de dificultad superiores.
Para resolver los rompecabezas se requiere la movil-
idad de manos y dedos y manipulacion de objetos, es
decir, las tareas consisten desde hacer puzzles, dibu-
jos, etc. hasta manipular objetos de distintos tamanos
y pesos. Para sacarle el maximo partido, es necesario
usar el controlador de seguimiento de manos que va
incorporado en el propio aparato de RV —bajo las me-
jores condiciones de luz posibles para que las manos
sean detectadas — pero también se pueden utilizar
los propios controladores de Meta Touch. Ademas, la
deteccién de movimiento de dedos es ajustable (en
el modo de seguimiento de manos) y si hay algun
tipo de disfuncion en el movimiento de algun dedo,
se puede especificar qué dedo es el disfuncional y a
cual atribuirle los movimientos compensatorios de la
manera mas oportuna.
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Hand Physics Lab es una aplicacién considerada de
categoria "Juegos” dentro de los géneros “Ocasionales,
Rompecabezas y Simulacion”. La aplicacién esta pen-
sada para poder ser usada de pie, sentada y con de-
splazamiento por un Unico usuario. La aplicacion esta
disponible en inglés por 9,99 € y requiere de 485,8 MB
de almacenamiento. Y por ultimo, no es necesaria la
conexion a internet para su uso.

Utilidad terapéutica

Ademads de ser una aplicacion inclusiva para aquel-
los usuarios que podrian tener alguna disfuncién moto-
ra puede ser Util para la rehabilitacién del movimiento
de manos y dedos; es decir, basandonos en las tareas
a realizar, como por ejemplo manipular objetos de dis-
tintos tamanos, colores, formas y pesos, es posible en-
trenar distintos movimientos y asi incrementar la mo-
vilidad de manos y dedos, también es posible entrenar
la precision tactil y por ultimo es posible entrenar los
sistemas propioceptivos y vestibulares lo que puede ser
muy provechoso para usuarios que estén en tratamien-
to de rehabilitacién por algun tipo de dano cerebral ad-
quirido o incluso otras diversidades funcionales.
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Walkabout minigolf

Walkabout minigolf es una aplicacion de minigolf como
el nombre indica. Su jugabilidad, es la misma que la de
un minigolf sélo que en esta aplicacion hay una gran
variedad de entornos o mapas en los que poder jugar.
Asi que se trata de meter la bola en el hoyo con el min-
imo de intentos posibles.

Descripcion técnica

Este minigolf se juega en dificultad ascendente,
es decir, con desafios cada vez mas complejos, y se
puntuan los puntos obtenidos dependiendo del niumero
de aciertos e intentos jugados. Dicho de otra manera,
se trata de un entrenamiento jerarquizado y ajustado
para las necesidades del usuario. Para su jugabil-
idad, son necesarios los controladores Meta Touch vy
se puede hacer sentado, de pie y/o con desplazamien-
to. Cabe destacar que la exactitud de movimiento (di-
reccion y fuerza con la que se tira) que tienen estos
controladores en esta aplicacién hacen que sea muy
realista y tenga aplicaciones terapéuticas plausibles.
Ademas de la dificultad, también se pueden personal-
izar los entornos y el tipo de palo con el que jugar. En
esta aplicacién se puede jugar tanto de manera indi-
vidual como con el modo de multijugador que incluye
otros 4 jugadores al mismo tiempo (5 en total).

Esta es una aplicacién considerada como “Juego”
y pertenece a los géneros “Deportes, Sociales y Oc-
asionales”. Esta disponible en los idiomas espanol y
acentos (Espana y México) aleman, Coreano, Francés

L %

y acentos (Bélgica, Canada y Francia) Inglés y acentos
(Australia, Canada, EE. UU. y Reino Unido) y Japonés
por 14,99€. Ademads, son necesarios 1,64 GB de alma-
cenamiento, pero no es necesaria la conexion a internet.

Utilidad terapéutica

Su utilidad terapéutica seria similar a la de un
minigolf tradicional s6lo que se puede hacer desde
la comodidad de cualquier lugar y ademas se pueden
controlar como sea oportuno algunas variables men-
cionadas anteriormente. Entre las utilidades podemos
destacar:

1. Rehabilitacién para dano cerebral adquirido con
problemas visuoespaciales, sistema propiocepti-
vo y sistema vestibular por el nivel de exactitud
(fuerza y direccion) que requiere tirar con la bola.

2. Paraentrenar la precision

A modo de refuerzo positivo (tener un hobbie, ver

resultados positivos...) y al mismo tiempo para en-

trenar el manejo de la frustracion.

4. A modo de distraccién y mindfulness por el nivel
de concentracién necesaria y asi también contro-
lar y mantenerse alejado de estresores externos.

5. A modo de aplicacion social para ayudar a perso-
nas que se encuentren aisladas por distintos mo-
tivos (por su usabilidad en grupo).

w
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Funcion de
eventos en Meta

Meta tiene una funcion de eventos participativos or-
ganizados por distintos desarrolladores. Esta se en-
cuentra en la barra de control de inicio en el apartado
“eventos” dentro de aplicaciones, sin embargo, es una
interfaz en la que conecta al usuario con eventos de
distintas aplicaciones y desarrolladores.

Se organizan periodicamente e incluyen una gran
variedad de temas actualizados. Entre los eventos
podemos encontrar desde cursos educativos, campe-
onatos deportivos de multijugador, experiencias de
multimedia, eventos sociales... hasta terapias grupales
psicoldgicas.

Estas Ultimas son organizadas por la aplicacién gra-
tuita de Help Club. Esta aplicacion busca promover la
salud mental del usuario mientras tiene acceso a una
comunidad de soporte (“helpers”) de salud mental.
Desde el inicio, la aplicacion comenta como disclaimer
gue no esta cualificada para dar terapia, pero si que
esta instruida para atender a historias de los usuarios
y aportar herramientas enfocadas a la salud mental
desde un punto de vista cognitivo conductual en el que
dan importancia a los aspectos emocionales, cogniti-
vos, conductuales vy fisiolégicos del usuario.

Help Club fue creada a través de los desarrolladores
de "VeryRealHelp” que es un equipo formado por un
psicologo clinico, desarrolladores de juegos de RV,
disenadores graficos, ingenieros informaticos y un
area de marketing. Por lo general, la aplicacion in-
duce al usuario a encontrar un espacio seguro y de
bienestar aislado del mundo exterior, ademas tiene 23
mapas (entornos) distintos a elegir con los que

se puede interactuar ademas de explorar. -
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Estos mapas surgen de los eventos que van creando
por lo que los futuros eventos se daran en un entor-
no diferente. Entre los eventos organizados por Health
Club podemos encontrar sesiones de online con otros
participantes de reuniones de AA —en la que los usu-
arios comparten y escuchan lo que vean necesario con
ayuda de los asistentes “helper”--, de arte, reuniones
de rehabilitacion enfocadas a recuperar un estilo de
vida equilibrado, de mindfulness e introspeccién, ses-
iones de yoga guiadas, de terapia grupal sobre como
vivir con enfermedades cronicas, para conocer a otros
usuarios.

Otro punto fuerte es que esta aplicacion es comple-
tamente gratuita, accesible y andnima — con avatar
personalizable—, y da opcién a registrary crear esque-
mas de los progresos de cada usuario como uno crea
conveniente.

jPulsa para ver mas!

L %
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