VERSION TRADUCIDA

El deseo de cambiar algunas cosas es una
caracteristica fundamental del ser humano.
Las personas se esfuerzan, por ejemplo,
por pasar mas tiempo con sus seres
queridos, practicar actividad fisica, eliminar
malos habitos como el consumo excesivo
de dulces o alcohol, o hacer algo bueno por
el medio ambiente. Esta motivacion esta
interrelacionada con la autorrealizacion de
los individuos, el progreso, la adaptabilidad
o0 la capacidad de adaptarse a nuevas
circunstancias.

Una forma de cambiar es modificar las
elecciones y practicas diarias. Por ejemplo,
por la noche, uno se enfrenta a la decision
de ceder ante el antojo de algo dulce
como el chocolate (solo de pensarlo me
provoca antojo de chocolate) o actuar
racionalmente y elegir una manzana
(porque, como todos saben, “una manzana
al dia mantiene al médico alejado”). Este
conflicto entre la gratificacion inmediata a
través del chocolate y la eleccion de una
mManzana para la salud a largo plazo, que
representa un estado abstracto, orientado
hacia el futuro y bastante incierto, plantea
un desafio. En este dilema entre la
gratificacion inmediata placentera y los
objetivos abstractos futuros (ver tambien la
reduccion, por ejemplo, Samuelson, 1937),
se encuentra uno de los desafios para
realizar cambios.

Y como si no fuera lo suficientemente
agotador, este desafio viene acompanado
de otra dificultad: la lucha entre dos
sistemas, definidos en la teoria psicologica
como modelos de dos sistemas. Hofrmann
et al. (2009) explican que estos modelos
asumen dos sistemas de procesamiento de
informacion estructuralmente diferentes:
un sistema reflexivo que toma decisiones
lentas  utilizando  muchos  recursos
cognitivos y un sistema impulsivo que utiliza
rutinas de comportamiento aprendidas vy
a menudo repetidas. Resistir un impulso
(como consumir chocolate) vy elegir
conscientemente una manzana en su lugar
(una eleccion reflexiva) requiere autocontrol,
que lamentablemente es un recurso

limitado gue se agota gradualmente con su
uso frecuente. Al final del dia (literalmente
hablando), los impulsos ganan la batalla
por el control de nuestro comportamiento
y NOS encontramos, por ejemplo, en el sofa
con una barra de chocolate. Por lo tanto,
el cambio implica en gran medida resistir
las muchas tentaciones inmediatas (es
decir, impulsos) en favor de los objetivos
abstractosalargo plazo, lo cual es desafiante
cuando el recurso para la resistencia, es
decir, el autocontrol, es limitado.

En esta lucha desafiante, cierto apoyo
externo puede ayudar a las personas a
perseguir sus objetivos abstractos futuros
a largo plazo.

En la Interaccion Persona-Computadora
(IPC), una estrategia dominante para el
cambio de comportamiento a traves de
tecnologias interactivas es utilizar enfoques
persuasivos  (tambien ver Tecnologia
Persuasiva, por ejemplo, de B.J. Fogg
[2003]). Los enfoques persuasivos son
aproximaciones retoricas basadas en la
creencia generalizada de que el cambio
se basa en la reflexion. Por ejemplo,
los dispositivos para el seguimiento de
actividades deportivas o los medidores
inteligentes de electricidad informan a los
individuos

Crear friccion para instaurar
el cambio

Como objetos interactivos, los Pleasurable
Troublemakers interrumpen rutinas
automaticas en situaciones especificas
donde proporcionar un comportamiento
dirigido a objetivos y un momento de
reflexion parece especialmente apropiado.
Un momento crucial en este proceso es la
interrupcion, que debe ocurrir cuando se
ha tomado una eleccion y aun se puede
cambiar. Keymoment [Laschke et al, 2014],
por ejemplo, se coloca deliberadamente
como un colgador de llaves en el pasillo, ya
que este es el lugar donde se pueden tomar
decisiones de movilidad, considerarlasy aun
cambiarlas. ReMind [Laschke et al,, 2013] es



parte delhogar, brindando la oportunidad de
considerary elegir posibles actividades. Los
Troublemakers son, por lo tanto, altamente
dependientes del contexto, concretos vy
presentes en momentos en los que las
eleccionesaun se pueden cambiar. Ademas,
ambos objetos son tangibles. Si bien los
Pleasurable Troublemakers no tienen que
ser necesariamente objetos tangibles,
existe un inmenso potencial que proviene
de su tangibilidad. Por ejemplo, ReMind vy
Keymoment hacen que los objetos caigan
(lallave de la bicicleta o discos con objetivos)
para cambiar el contexto del usuario. Como
resultado, insisten inevitablemente, al igual
gue el ejemplo de Peter-Paul Verbeek de
un resalto que sacude el automovil y al
conductor, haciendo evidente de inmediato
gue se ha estado yendo demasiado rapido
[Verbeek, 2006]. La friccion resultante
resalta comportamientos inconscientes
y ‘indeseados’, y la alternativa muestra
una salida de ellos. El Troublemaker se
convierte en una especie de “intencion
de implementacion” mMaterializada
[Gollwitzer, 1999], un plan simple para un
comportamiento “mejor”. Sin embargo, la
friccion tambien puede evocar sentimientos
negativos e incluso reactancia [Brehm,
1966] si no se disefia adecuadamente.

Facilitando la friccion a través
de la comprension

Por lo tanto, los Troublemakers deben ser
comprensivos. Deben permitir el desprecio
consciente del comportamiento sugerido.
Tal vez alguien quiera hacer una gran
compra de comestibles en las afueras de la
ciudad, o tal vez esté lloviendo a cantaros.
Hay muchas razones validas y menos
validas para ignorar la sugerencia de los
Troublemakers, y los Troublemakers deben
reconocerlo. Los Troublemakers nunca
deben obligar a las personas a hacer algo.
En cambio, sugieren opciones entre las
cuales elegir. Nuestro enfoque busca hacer
qgue las decisiones sean mas conscientes,
sacando a las personas de sus rutinas
y permitiendoles tomar decisiones mas

conscientes y situacionales, ya sea en linea
con sus rutinas o sus objetivos. Queremos
aumentar la probabilidad de cambio,
pero reconocemos que las elecciones
diarias son complejas y conllevan muchas
dificultades. Desde una perspectiva de
disefio, comprender y facilitar la friccion
puede adoptar diferentes formas. Una
forrmma es permitir hacer trampa. Otra
forma podria ser el humor o la ironia (para
ambos casos, ver ReMind y Keyrmoment).
Ambos indican que, al final, qué comer
0 que modo de transporte tomar sigue
siendo la eleccion libre del individuo, no la
eleccion de los Troublemakers. Si bien los
Troublemakers facilitan activamente ciertos
cambios, tambien siguen siendo objetos
desinteresados, lo cual puede representar
ingenuidad e ironfa. No les importa la salud
ni la sostenibilidad y no son conscientes
de esas consideraciones. Las alternativas,
la ingenuidad, el humor y la comprension
pretenden hacer que lafriccion seatolerable.
Transforman a los Troublemakers en lo que
llamamos “Pleasurable Troublemakers”.



Keymoment: Un perchero de llaves que
me hace reflexionar

Keymoment [Laschke et al, 2014] aborda el
desafio de contribuir al medio ambiente vy
promover la actividad fisica personal (Figura 1).
La Organizacion Mundial de la Salud sugiere
integrar el uso de la bicicleta en la vida diaria,
por ejemplo, en el trayecto al trabajo, para
alcanzar estos objetivos [Organizacion Mundial
de la Salud, 2010]. Sin embargo, implementar
este objetivo es mas facil decirlo que hacerlo.
Keyrmoment materializa un plan sencillo para
poner en practica este objetivo. Es un perchero
de llaves colocado en un lugar comun, como
en el pasillo o cerca de la puerta de entrada.
Sostiene la llave de la bicicleta y la llave del
coche lado alado. De estamanera, Keymoment
confronta a las personas con la eleccion entre
ir en bicicleta o en coche. Al tomar la llave de
la bicicleta,

se elige la alternativa que conduce al objetivo
‘deseado”. Sin embargo, si se elige consciente
o inconscientemente la llave del coche, la llave
de la bicicleta cae al suelo, lo gue la mayoria de
las personas recoge. Con ambas llaves en la
Mano, uno se enfrenta a un verdadero dilema:
tomar la bicicleta o seguir con el coche. De
esta manera, Keymoment rompe la rutina de
tomar la llave del coche y anima a las personas
a reflexionar. Ademas, Keymoment ofrece una
alternativa dirigida al objetivo en forma de la
bicicleta.

Sin embargo, dejar caer la llave de la bicicleta
puede resultar molesto. Al final, uno queria ir
en coche, no en bicicleta. Aungue al principio
tomar el coche fue una decision facil, de
repente UNO se encuentra en una situacion
en la que debe justificar internamente esa
eleccion. Keymoment pide a las personas que
tomen una decision reflexiva y les presenta
una opcion. Esto puede generar friccion.
Para hacer mas llevadera la friccion creada,
Keymoment incluye algunos elementos de
disefio. Por ejemplo, se puede tomar un
descanso colocando la llave de la bicicleta
en el Keymoment (Figura 2). La posibilidad de
engafar al sistema tambien forma parte de su
disefio (Figura 3).

Figure 1. The Keymoment with a bike and car key side
by side.

Figure 2. The bike key on top to pause the mechanism

Figure 3. Changed keys enables cheating the system.

Ademas, se puede intercambiar la llave de la
bicicleta con la llave del coche, lo que hace
gue Keymoment sugiera la llave del coche,
incluso si la persona inicialmente alcanzo
la llave de la bicicleta. Sin embargo, debido
a que es dificil engafiarse a uno mismo,
Keyrmoment crea un mormento ironico, un
momento que puede ser humoristico y
revelador al mismo tiempo. Tambien se
podrian considerar otros elementos de
comprension. Por ejemplo, Keymoment
podria suspender la calda de la llave de la
bicicleta cuando llueve.



ReMind - Hazlo, posponlo o escondelo
bajo la alfombra

ReMind [Laschke et al, 2013] es un
Pleasurable Troublemaker disefiado
para ayudar a las personas a superar la
procrastinacion y hacerles reflexionar (ver
figura 4). Es una combinacion montada en
la pared de un calendario y una lista de
tareas pendientes que constantemente
confronta a los usuarios con sus metas
personales autoestablecidas [Brechmann
et al, 2013]. ReMind consta de un anillo
de madera (aproximadamente 75 cm de
diametro), un motor rectangular en la parte
superior y diez fichas magnéticas con notas
adhesivas (ver figura 5). Cada ficha se puede
etiquetar con una meta personal. Dado que
una recomendacion clave es establecer
un Numero realista de metas personales,
el numero de fichas esta deliberadamente
limitado a diez. Esto facilita una reflexion
profunda sobre la seleccion de las metas
gue se abordaran a continuacion. El anillo
de madera tiene 31 secciones (es decir,
dias), cada una con un numero. Cada
seccion proporciona espacio para planificar
una sola tarea para ese dia. ReMind tambien
apoya la planificacion al limitar el periodo
de planificacion a un mes. Los periodos de
tiermpo mas largos animan a las personas a
planificar tareas muy lejanas en el futuro, lo
cual no es especialmente Util.

Con el tiempo, el anillo gira una seccion en
sentido horario cada dia (para los meses con
menos de 31 dias, esos dias se tachan). En
la parte superior del anillo, el dia actual esta
siempre presente (ver figura 6). Ademas,
en la parte superior hay una especie de
barrera donde se apilan las metas no
atendidas, tal como ocurre en la vida real.
Cuando muchas metas (es decir, fichas) se
acumulan en la barrera, caen al suelo una
por una. ReMind arroja (a su usuario) metas
sin cumplir al suelo. Recoger una ficha del
suelo implica recoger una meta. Aqul se
crea una oportunidad de eleccion: el usuario
puede completar la meta de inmediato,
posponerla nuevamente eligiendo una
nueva fecha o renunciar a ella al ocultarla
bajo la alfombra. Al proporcionar una opcion

Figure 4. ReMind as part of the home.

Figure 5 Writing a goal on a puck.
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Figure 6. ReMind in its several parts.



(tangible) de este tipo, ReMind crea friccion.
Esto tiene la intencion de fomentar que los
usuarios piensen y actuen [Laschke et al,
2011].

La friccion es necesaria para provocar
el cambio, pero debe ser disefiada
cuidadosamente.  Para  lograr  esto,
adoptamos tres estrategias del AoF:
ingenuidad,  comprension e ironia/
ambigledad. Por ejemplo, ReMind no es
particularmente astuto. No parece ofrecer
algoritmos elaborados para encontrar
soluciones al problemade la procrastinacion.
Es unalista de tareas, y su Unico poder sobre
el usuario es la casi patética capacidad de
llenar el suelo con metas sin cumplir.

Ademas, ReMind no crea una eleccion que
requiera habilidades sobrehumanas para
comportarse  perfectamente.  Ademas,
ReMind permite hacer trampa por disefio.
Es tan facil como empujar una meta sobre
la barrera y posponerla por otros 31 dias; o
esconder la ficha del suelo bajo la alfombra
(es decir, fuera de la vista, fuera de la
mente). En cierto sentido, ReMind encarna
la procrastinacion al proporcionar un
marco de tiempo de 31 dias. Al permitir las
mismas fallas que intenta ayudar a superar,
ReMind muestra cierta comprension de
la complejidad del problema. ReMind se
convierte en un ‘compafiero en el delito’,
un espejo del yo. Es facil engafar a ReMind
pero dificil engafiarse a uno mismo.
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