UTILIZAREA INSTRUMENTELOR DIGITALE iN PSTHOLOGIE

Catalina CARAMAN,
studenta, anul 111, Licenta, Facultatea de Matematica si Informatica

CZU: 004.415.2:159.942 caraman.catalinal @gmail.com

Emotiile sunt o parte esentiala a vietii noastre, influentdnd gandurile, comportamen-
tele si starea noastra de bine zilnica. In contextul actual, marcat de factori externi precum
epidemia globala, conflictele la granitele tarii si inflatia, nivelul nostru de trai a scazut sem-
nificativ, expunandu-ne la anxietate si alte reactii negative. Psihologia ne furnizeaza instru-
mentele necesare pentru a naviga prin aceste situatii, ajutdndu-ne sé intelegem si sa gesti-
onam emotiile. Recunoasterea si gestionarea emotiilor negative sunt abordate prin diverse
tehnici psihologice, inclusiv terapia cognitiv-comportamentald, mindfulness-ul si respiratia
profunda. De asemenea, terapiile psihologice eficiente sunt disponibile pentru tratarea unor
tulburari mentale precum depresia, anxietatea si PTSR-ul. Constientizarea emotiilor repre-
zinta primul pas esential n lupta Impotriva anxietatii si a altor stari mentale negative.

Pentru a aborda problemele legate de sanatatea mintala si pentru a oferi utilizatorilor
un instrument sigur si accesibil, a fost dezvoltata aplicatia Emotional Journal. Aceasta
ofera utilizatorilor oportunitatea de a intelege mai profund emotiile traite si vine in in-
tdmpinarea unei lacune pe piata aplicatiilor pentru sdnatatea mintald. Cu experienta in
psihologie si analizand alte aplicatii similare [1], am identificat doua limitari majore ale
acestora: o gama limitata de emotii si lipsa legaturii dintre starile corpului si emotii. In
contextul aplicatiilor mobile pentru jurnalizarea emotiilor, Pixels s-a impus ca un con-
curent principal, insd au fost identificate si lacune care pot fi remediate prin intermediul
aplicatiei ,,Emotional Journal”.

Emotional Journal abordeaza aceste limitari prin:

Aplicatia propusa ofera o gama larga de emotii si permite utilizatorilor sé le ex-
ploreze in profunzime. Acestia pot selecta emotii specifice dintr-o lista extinsa, ajusta
intensitatea lor si adduga comentarii detaliate. De asemenea, aplicatia faciliteaza le-
gatura dintre starile corpului si emotii, oferind o listd de senzatii corporale comune si
permitand utilizatorilor sa le asocieze cu emotiile specifice.

Analiza nevoilor utilizatorilor prin interviuri, sondaje si observatii a ghidat dezvol-
tarea aplicatiei, integrand 1n design si functionalitati cerintele si preferintele identifica-
te. Aceasta intelegere a condus la definirea functionalitatilor cheie, inclusiv varietatea
emotionald, legatura minte-corp, o interfatd intuitiva si un design atractiv, pentru a asi-
gura satisfacerea nevoilor si dorintelor utilizatorilor.

Procesul de proiectare a interfetei utilizatorului (UI) si a experientei utilizatorului
(UX) a fost abordat cu o atentie deosebitad pentru a crea o experientd placuta si usor de
utilizat. Design-ul a fost conceput astfel incat sa ofere o experienta fluida si intuitiva, iar
aspectul vizual sa fie atragator pentru utilizatori.

Dezvoltarea efectiva a aplicatiei a urmat cele mai bune practici de programare si a
utilizat tehnologii adecvate pentru a asigura functionarea corecta pe diverse dispozitive.
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Fiecare etapa a implementarii tehnologice a fost gestionata cu atentie pentru a garanta
un produs final fiabil si performant.

Emotional Journal se bazeaza pe doua concepte psihologice fundamentale. Primul
este conceptul de ,jurnal de emotii”, inspirat din studiile lui James Pennebaker [2],
care a demonstrat beneficiile exprimarii emotionale asupra sanatatii mintale. Al doilea
concept este modelul emotional al lui Plutchik [3], care ofera o reprezentare circulara a
emotiilor primare si a relatiilor dintre ele.

Beneficiile exprimarii emotionale prin jurnalizare sunt multiple [4] si include
imbunatatirea functionarii sistemului imunitar si facilitarea procesarii evenimentelor
stresante sau traumatice, contribuind astfel la 0 mai buna gestionare a emotiilor si la
imbunatatirea starii generale de bine.
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