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La psicologia desde sus origenes ha abrazado a la tecnologia. De

hecho es quiza parte de su DNA. Respalda lo anterior el seiialamiento
de la creacién del laboratorio de Wundt en el 1879 como el origen de
la Psicologia cientifica contemporanea.

Muchos avances de la psicologia
van de la mano de herramientas
tecnoldgicas. No es posible
pensar en el desarrollo del
conductismo o en la evaluacién
de procesos perceptuales o el
desarrollo de practicamente
cualquier instrumento
psicométrico, sin tecnologia. La
psicologia experimental y la
neurociencia contemporaneas,
por ejemplo, son practicamente

impensables sin el uso de
recursos tecnoldgicos.

La mayor parte de esos recursos
estén en el interior de
universidades. Programas
especializados para estadistica,
para evaluacién o incluso para
intervencién psicoldgica estan
instalados en computadoras
dedicadas a los que ahora
muchos investigadores, docentes
o psicélogos en general no

tienen acceso. La pandemia del
COVID-19 ha restringido su uso.
Sin embargo, existen alternativas
de bajo costo o gratuitas,
instalables en su mayoria en
teléfonos celulares, que pueden
ser muy Utiles en estos tiempo de
coronavirus.

Retroalimentacion biolégica.

La retroalimentacion bioldgica, o
biofeedback se asocia a
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complejos aparatos y sensores
que registran una variedad de
respuestas fisioldgicas. Con esta
técnica es posible alcanzar el
cierto control de respuestas
internas para el beneficio del
paciente. Aunque existen
aplicaciones o aplicativos (apps)
que funcionan con dispositivos
externos, el propdsito de este
documento es compartir
informacién sobre apps que
puedan ser usados en sustitucion
de equipo con el que no se
cuenta debido a la contingencia
sanitaria del COVID-19. Por
ejemplo la BreathSync. Una app
gratuita que usa la cdmara del
teléfono para dar un indicador
de la frecuencia cardiaca a la par
de guiar un proceso de
inhalacién exhalacion.

Alternativas a programas
estadisticos comerciales.

En psicologia es frecuente el uso
de SPSS, Amos, y otros
programas de igual potencia. Es
probable que investigadores y

asistentes hagan uso de estos
programas en las computadoras
de la Universidad. Sin embargo
existen alternativas con interfaces
gréficas amigables que pueden
ser de enorme utilidad no sélo
durante la contingencia sanitaria,
sino incluso para reemplazar en
ciertas circunstancias el uso de
los paquetes estadisticos
comerciales. Tal es el caso de
JASP. Es un software gratuito, con
un interfaz muy amigable. Los
resultados de los anélisis se
pueden ir viendo en tiempo real,
segulin se vayan sumando
variables o aplicando filtros. Lo
mismo puede decirse de Jamovi.
También gratuito similar a JASP.
Se mantiene mas actualizado. En
mi experiencia, trabajo con los
dos a la par. Con uno se pueden
facilitar mas facilmente las
opciones de filtrado. Con otro se
puede facilitar méas facilmente la
edicién de datos. Estos no
funcionan como apps para
celulares o moviles. Si fuera
necesario, se puede optar por

VassarStats que funciona en
practicamente cualquier
navegador moderno. Cuenta con
abundante cantidad de pruebas
estadisticas y es muy facil de usar.
No se pueden guardar datos,
pero no requiere mas que un
navegadores web. Otra
alternativas Social Sciences
Statistics. Quizd menos completo
que VassarStats, pero mas
amigable

Apoyo clinico

PTSD Coach, una app para
teléfonos celulares y méviles
gratuita. Cuenta con excelentes
recursos de apoyo relacionados
al estrés postraumatico. Una
aplicacion disefada por
profesionales de la salud mental,
bajo el auspicio de de la
Asociacion Nacional de
Veteranos , Centro Nacional del
TEPT (VA’s National Center for
PTSD)y el DoD's Centro Nacional
para la Telemedicina 'y
Tecnologia de los EEUU. Cuenta

con cuatro grandes apartados:
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Manejo de sintomas, monitoreo

de progreso, informacién sobre
estrés postraumatico y un
contactos o redes de apoyo.
Cada apartado contiene otros
rubros que pueden ser de mucha
utilidad. Por ejemplo, en “Manejo
de sintomas” se podran
encontrar desde sonidos
relajantes, citas inspiracionales,
imagenes positivas, apoyo para
mindfulness, o herramientas para
las relaciones interpersonales,
entre otros.

Autodisciplina y aplazamiento

El estar sin el control del
ambiente laboral, propio de una
oficina o lugar de trabajo en una
organizacion, probablemente
facilite aplazamiento de
actividades (procastinacion). En
este sentido o Focus Booster o
Be Focused pueden ser de
utilidad. Aunque sélo pude
localizar dos estudios que avalan
los probables beneficios de estos
temporizadores. El profesional
de la salud mental sin duda

podra encontrar la manera de
sacarle provecho. En esencia
ofrecen un tiempo de 25 minutos
de concentracién, tomar cinco
minutos de descanso y continuar.

Otros recursos:

Existen una infinidad de
aplicaciones practicamente para
cualquier cosa. Gran parte de lo
que se hacia antes de la
contingencia sanitaria, se
realizaba en lugares especiales
para ello, por ejemplo el
gimnasio. Por ello, no estd demés
recomendar apps para ejercicios
en casa. Es el caso de NTC (Nike
Training Club). Una aplicacion
especialmente orientada para
hacer ejercicios dentro de casa.

Aunque siempre sera
recomendable la lectura,
también es importante destacar
recursos a nivel auditivo. En mi
experiencia, los jévenes
consumen abundantemente este
tipo de recursos, pero gente
mayor no lo hace y quizé esta

desaprovechando un recurso
que le nutra mientras hace otras
tareas. Existen innumerables
podcasts, muchos de divulgacién
cientifica y académica,
provenientes de fuentes
respetables. Asi que el lector o
lectora podria buscar en su
celular una aplicacién olvidada
de Podcasts, buscar cosas de su
interés y escucharlas mientras
realiza algunas actividades de
casa que quiza no disfruta tanto y
no requieren de concentracion.

Y para investigadores: La
mayoria de proveedores de
plataformas relacionadas con la
investigacion tienen versiones
especiales para teléfonos
inteligentes: Researchgate,
Scopus, Enago, Ebscohost,
PubMed, Bookends, entre otros.
Incluso para quienes hacemos
Psicologia Experimental y
requerimos de equipo y software
para programar podemos
encontrar: Inquisit o Paradigm for
Mobile, o algunos de tipo
demostrativo que pueden ser
utiles para cursos en linea:
Online Psychology Laboratory.

Y si no hay un app sobre tus
areas de interés, ni en linea
(online), ni para el teléfono
movil... nunca es tarde para
aprender a programar.

76



