DBT MANUAL NAVIGATOR
, Y
Marcus’Mind
GUIA DE USO / ESPANOL

Encuentra el saber.
Comprende las
conexiones.

Tu camino por la app. Con pasos concretos, pantallas reales y espacio
para tu propio comienzo.

Encontrar Comprender Avanzar

Reencontrar
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TU CAMINO POR LA APP

De un vistazo

Puedes leer |la guia desde el principio o saltar directamente a tu pregunta. Los niumeros de capitulo

coinciden con el indice de la version web.
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Abrir la app y encontrar un comienzo

Orientarte en la interfaz

Empezar por tu situacion

Encontrar un término o un tema

Leer una pagina de contenido

Entender diferencias y conexiones

Trabajar con una guia de ejercicios

Guardar lo importante y volver a encontrarlo

Crear una lista propia

Elegir perfil y vista personal

Ajustar la legibilidad y el idioma

De viaje, sin conexion y con datos locales

Fuentes, limites y las apps hermanas
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Ayuda de conocimiento y orientacion. No sustituye el diagnéstico, la terapia ni la atencion en crisis. En caso de peligro

agudo, llama al numero de emergencias local (112 en la UE).
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CAPITULO 01

Abrir la app y encontrar un comienzo

Marcus’Mind es una ayuda de conocimiento y orientacion para la Terapia Dialéctico Conductual
(DBT). Puedes consultar términos, explorar conexiones y leer guias de ejercicios. No necesitas una
cuenta de usuario.

01 Abrir la app

jii

= Q Término, tema, situacion ..
Abre marcusmind.netlify.app/es/ en el navegador. En Android también
encuentras Marcus’Mind en Google Play. En el sitio web, <PWA -

Progressive Web App» lleva a la web app y «Google Play» a la app para ‘ Sm— N“GATOR
Marcus'Mind

e PERSONAL

@

Android. Ambas se abren en una pestana nueva.

02 Elegir un acceso Tu acceso ala DBT.

Conocimiento, orientacién y aplicacion, con las
areas que has elegido.

En la pagina de inicio, <Empezar por mi situacion» lleva a puntos de

partida cercanos a lo cotidiano. En «<Conocer la DBT» empiezas por los
. L. Situaciones Ver todo >
fundamentos. «Comprender conexiones» abre campos tematicos;

«Elegir un ejercicio» lleva a los ejercicios. " 5

Crisis aguda

03 Abrir un contenido Para momentos de escalada aguda, alta presion o

necesidad inmediata de estabilizacion.
Toca el titulo o el botéon de una entrada. Lee la explicacion y, si quieres,
sigue un enlace que profundice en el tema. No hay un orden obligatorio o2 >
ni un progreso de aprendizaje que debas cumplir. bilnorsion

Para una fuerte activacion fisica o vegetativa sin
necesariamente una crisis completamente...

04 Volver mas tarde

Marca con la estrella las paginas de contenido que te interesen. Las Ir a una seccién ~
vuelves a encontrar en <Mis marcadores», en la pagina de inicio. El

capitulo 8 explica la diferencia entre marcadores y listas. Web app en espanol Rediseno,
septiembre de 2026

Conviene saber
Esta guia describe el rediseno actual del 23 de septiembre de 2026. Segun la versién instalada de la app, algunas vistas
pueden diferir. Las ilustraciones muestran la web app en espanol en una pantalla estrecha.

Abrir la web app
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https://marcusmind.netlify.app/es/

CAPITULO 02

Orientarte en la intertaz

La cabecera te acompana por la app. En el smartphone, el menu, la busqueda y el acceso alistas 'y
marcadores son especialmente rapidos de alcanzar.

DBT MANUAL NAVIGATOR

01 Abrir el menu 2\
@ MarcusMind & © X

Toca arriba a laizquierda el icono de menu con las tres lineas. El menu

. . R . ., @) Personal v
muestra los médulos DBT y las areas «Conocimiento», <Aplicacion» y
. .. . . ., MODULOS
<<Or|enTaCIOn>> Ellge una entrada para ab”r esa area. Los cuatro médulos de DBT como espacio de organizacion
principal
Atencion plena Tolerancia al malestar
02 Distinguir Conocimiento, Aplicacion y Orientacion coctales
En «Conocimiento» encuentras, entre otros, fundamentos, campos CONOCIMIENTO

Entender DBT y ver conexiones

tematicos y vecindarios. <Aplicacion» contiene skills, skill bundles,

los 4 médulos Fundamentos (45)
ejercicios, herramientas y componentes. «Orientaciéon» ofrece
Marcos (27) Principios (10)
situaciones, preguntas y comparaciones.
Campos tematicos (21) Vecindarios (44)
APLICACION
03 Llegar a Ios ajustes Usar técnicas concretas de DBT
Habilidades (19) Bundles de habilidades (8)
En la parte superior del menu abierto estéa el engranaje de los ajustes. El
Ejercicios (20) Herramientas (5)
icono de informacion lleva a <Acerca de la app», donde también figuran
R . L. Componentes (33) Protocolos (13)
las fuentes especializadas. La entrada «Guia de uso» abre el sitio web
ORIENTACION
fuera de |a app Encontrar el acceso adecuado desde tu situacion
Situaciones (19) Emociones (12)
04 Volver al punto de partida Preguntas (43) Comparaciones & caminos (
. . . . L. COLECCIONES
La linea de ruta bajo la cabecera muestra dénde estas. «nicio» lleva a la Explora todas las entradas y vuelve a encontrar o guardado

Dihlintnnn (DEE) Listarsrmarnadaras.

pagina de inicio. También puedes usar la funcion de retroceso del

navegador. En los ajustes, <Atrés» te lleva a la vista anterior. Web app en espanol Rediseno,
septiembre de 2026

En pantallas grandes
La disposicion se adapta al ancho disponible. Los contenidos pueden aparecer uno junto a otro. Las funciones y los
nombres no cambian; para dar una vision de conjunto, esta guia usa sobre todo ilustraciones de smartphone.

Abrir la pagina de inicio
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https://marcusmind.netlify.app/es/

CAPITULO 03

Empezar por tu situacion

No necesitas conocer el nombre de ninguna skill. Una situacion o una pregunta cotidiana puede ser

el acceso méas sencillo. Desde ahi, la app conduce a explicaciones y a contenidos relacionados.

01 Abrir las situaciones

En la pagina de inicio elige <Empezar por mi situacion» o, en el menu, la
entrada <Situaciones» dentro de «Orientacion». En la pagina de inicio
también hay ejemplos directos, como «Conflicto con otras personas».

02 Elegir una descripcion

Abre una situacion cuya descripcion encaje con tu pregunta. La
seleccion sirve de orientacion. No es un diagndstico ni valora tu estado
personal.

03 Ver el siguiente contenido

Lee el encuadre y las opciones que se ofrecen. Abre una skill vinculada,
un ejercicio o un recorrido de decision. La etiqueta indica si pasas a una
explicacion, a un recurso o a una comparacion.

04 Buscar también con preguntas

En «Preguntas situativas» puedes empezar con una pregunta cotidiana
formulada con tus palabras. Las «<Preguntas guia» te ayudan a orientarte
en el conocimiento de la DBT, por ejemplo con «;Qué skill me ayuda
primero?».

La expectativa adecuada

= Q Término, tema, situacion .. =

(@ < SITUACIONES

Situaciones

Empieza aqui si partes de una situacion
concreta y no de una habilidad. Cada situacion
lleva a habilidades que ayudan en ella.

19 TODAS LAS SITUACIONES

Vista Gomo preguntas

Crisisy estabilizacion
Para escalada aguda, mucha presion o activacion
corporal intensa.

17 SKILLS
Crisisaguda

Para momentos de escalada aguda, alta presion o
necesidad inmediata de estabilizacion.

CONTIENE: Mente sabia - Habilidades de TIP -
Estrategias de supervivencia en crisis

ABRIR SITUACION >

Filter: Todo (19) ~

Web app en espanol Rediseno,
septiembre de 2026

La app ordena el conocimiento y los posibles caminos siguientes. No toma decisiones de tratamiento individuales. En

caso de peligro agudo, llama al nimero de emergencias local; en la UE es el 112.

Abrir las situaciones
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https://marcusmind.netlify.app/es/orientacion/situations/

CAPITULO 04

Encontrar un término o un tema

La busqueda es util cuando ya tienes en mente una palabra, el nombre de una skill o un tema. La
biblioteca ofrece ademés una vision ordenada de los contenidos.

01 Usar el campo de busqueda _ . I —
= Q Término, tema, situacion .. =

Toca el campo de busqueda de la cabecera. Escribe un término, por @) < TODAS LAS ENTRADAS DE UN VISTAZO

ejemplo <DEAR MAN>. Espera los resultados y abre la entrada que encaje
con tu pregunta. Biblioteca

Consulta aqui cuando sabes lo que buscas: las
255 entradas por orden alfabético, filtrables por

02 Jugar con la formulaciéon

tipo.

Si no encuentras nada adecuado, usa un término mas corto o el nombre #os EnTRADAS

inglés conocido de la skill. Los acrénimos de la DBT, como DEAR MAN,

GIVE, FAST y TIP, se mantienen en todos los idiomas.
;Como cambio un sentimiento no
deseado?

03 Abrir la biblioteca

Cuando hay un sentimiento y es necesario aclarar el
siguiente paso de cambio efectivo.

Abre «Biblioteca» en el menu. Alli puedes explorar por tipo de contenido

PASSENDE SITUATIONEN

y usar las opciones de busqueda y filtro disponibles. Fijate en los filtros ORIENTACION Y COMPRENSION  IRA O ENFADO
activos si la seleccioén resulta inesperadamente pequena. ABRIR ENTRADA >
04 Situar bien los contenidos

. . . i . ;Como digo con claridad lo que necesito?
Una skill es una habilidad concreta. Un skill bundle retune varios pasos;

Lleva a la entrada para peticiones, claridad de
los componentes son sus partes. Los ejercicios y las herramientas objetivo y expresion eficaz.
muestran accesos practicos. Los fundamentos y los marcos explican el Filter: Todo (255) ~

conocimiento que hay detréas.
Web app en espanol Rediseno,
septiembre de 2026

Cuando una palabra abre varios caminos
No tienes que decidirte para siempre. Abre primero la explicacion y usa sus conexiones para situar el término. Una
busqueda también puede llevar a preguntas, situaciones o selecciones tematicas.

Abrir la biblioteca

Marcus’Mind - Guia de uso marcusmind.vercel.app


https://marcusmind.netlify.app/es/library/

CAPITULO 05

Leer una pagina de contenido

Una pagina de contenido une la explicacion con accesos para seguir. Qué secciones
complementarias aparecen ya desplegadas depende de tu perfil. La explicacion principal siempre

sigue accesible.

01 Empezar por la explicacion

Lee primero qué significa el concepto. En las paginas largas, enlaces de
salto como «Explicacion», «Siguiente paso» y «<Profundizar y conectar» te
llevan directamente a la seccién que quieres.

02 Distinguir los siguientes pasos

Un botdn como «Ver recurso» abre una herramienta; «Ver ejercicio» lleva
a un ejercicio. <Abrir recorrido de decision» lleva a una eleccion
ordenada. Estos enlaces muestran distintas formas de seguir adelante.

03 Descubrir un bundle

Con DEAR MAN puedes pasar del formato completo a partes individuales
como «Describir» o <Expresar». El componente individual explica una
parte; la entrada del bundle recoge la relacion de conjunto.

04 Profundizar y consultar las fuentes

Abre las secciones complementarias con su titulo. Segun el contenido,
encontraras itinerarios de aprendizaje, comparaciones, referencias a
modulos y fuentes. No todos los contenidos tienen las mismas
conexiones. Las indicaciones de fuentes dentro de una explicacion
siguen visibles aunque las areas adicionales estén plegadas.

¢Resumen o contenido concreto?

iii

= Q Término, tema, situacion ..
@ < EFECTIVIDAD IN... < DEARM.. Yy =+

BUNDLE DE HABILIDADES

IMPORTANTE SEGUN LA SITUACION
EFECTIVIDAD INTERPERSONAL

ATENCION PLENA REGULACION EMOCIONAL

DEAR MAN

EFECTIVIDAD PARA OBJETIVOS

AFIRMACION DEL OBJETIVO

Cuando es necesario abordar, solicitar,
rechazar o negociar claramente algo.

Estructurar las interacciones de manera que se
pueda perseguir eficazmente un objetivo
especifico, se pueda realizar una solicitud, se
pueda establecer un limite o se pueda
representar claramente una posicion.

¢(CUANDO ENCAJA?

Cuando la tranquilidad primaria, la proteccién
de la relacién o el respeto por uno mismo no
son la prioridad, sino que se debe perseguir de

forma clara y eficaz el objetivo especifico de la
interaccion.

En esta pagina (8) ~

Web app en espanol Rediseno,
septiembre de 2026

«Resumen del médulo» lleva a la vision general de un mdédulo DBT. Un enlace con nombre propio lleva directamente a

ese contenido. Los dos destinos cumplen fines distintos.

Ver DEAR MAN

Marcus’Mind - Guia de uso marcusmind.vercel.app


https://marcusmind.netlify.app/es/aplicacion/bundles/dear-man/

CAPITULO 06

Entender diferencias y conexiones

Los términos parecidos no son intercambiables sin mas. Marcus’Mind ofrece comparaciones,

recorridos de decision, preguntas guia, campos tematicos y vecindarios como ayudas de

orientacion distintas.

01 Empezar con una pregunta

En la pagina de inicio usa «<Comprender diferencias» o «Elegir el siguiente
paso». En el menu encuentras la vista conjunta en «Comparaciones».

Elige una pregunta que encaje con tu necesidad.

02 Leer opciones y criterios

En una péagina concreta de comparacion o de decision aparecen las
opciones con sus condiciones de eleccién. Lee primero las diferencias

y abre después el contenido que quieras entender mejor.

03 Profundizar

Los textos de contexto y las tablas de detalle ayudan a leer con mas

precision. Segun el perfil, pueden estar plegados al principio. Las

opciones y sus criterios de eleccion necesarios permanecen visibles.

04 Seguir explorando un tema

Los campos tematicos agrupan contenidos relacionados. Los

vecindarios muestran el entorno conceptual de un término de partida.

Usalos cuando quieras aprender de forma mas amplia en lugar de

distinguir solo dos términos concretos.

Sin recomendacién automatica

iii

= Q Término, tema, situacion ..

(@ < COMPARACIONES

Comparaciones & caminos

Util cuando dudas entre habilidades parecidas:
las comparaciones muestran diferencias y las
rutas de decision llevan a una eleccion.

18 COMPARACIONES

Rutas de decision rapidas

Cuando hay dos o tres opciones cercanas sobre la
mesa, estas paginas muestran desde el inicio la
bifurcacion y la distincion principal.

JConcudnla claridad expresar o poner
limites?
Ayuda a distinguir si esté en primer plano revisar la

proporcion, pedir con eficacia respecto a objetivos
o poner limites con autorrespeto.

3 SKILLS

ABRIR COMPARACION >

Filter: Todo (18) ~

Web app en espanol Rediseno,
septiembre de 2026

Un recorrido de decision explica condiciones de eleccidn ya existentes en la materia. No recoge ninguna historia

clinica personal ni sustituye una valoracion terapéutica individual.

Abrir las comparaciones

Marcus’Mind - Guia de uso
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https://marcusmind.netlify.app/es/orientacion/comparaciones/

CAPITULO 07

Trabajar con una guia de ejercicios

En el rediseno, guias de ejercicios propias llevan de la lectura a |la préactica. Explican los pasos de

trabajo de un contenido. No son formularios para introducir o guardar tus respuestas.

01 Elegir un ejercicio

En la pagina de inicio elige «Elegir un ejercicio», en el menu «Ejercicios», o
sigue un enlace de ejercicio en una pagina de contenido. Un ejemplo es
la <hoja de trabajo Check the Facts».

02 Leer el encuadre

Lee primero de qué trata el ejercicio. Revisa también las indicaciones
sobre requisitos, limites y fuentes. Si estas en terapia, puedes hablar alli
de la eleccion y de la aplicacion.

03 Recorrer la guia

Sigue los pasos que se muestran a tu ritmo. Usa papel o un documento
propio si quieres anotar algo. La app no ofrece aqui una hoja de trabajo
rellenable y no guarda respuestas de ejercicios.

04 Volver a encontrar el contenido

Pon un marcador o guarda la pagina en una lista propia. Asi podras

seguir mas tarde con la misma guia, aunque tus notas estén en otro

sitio.

Conocimiento y espacio de practica

automaticamente.

Abrir los ejercicios

Marcus’Mind - Guia de uso marcusmind.vercel.app

= Q Término, tema, situacion ..

@ < RE.. < HOJA DE TRABAJO P.. ¢y =

H

EJERCICIO UTIL AL PRINCIPIO

REGULACION EMOCIONAL

Hoja de trabajo para
comprobar los hechos

PRACTICA GUIADA
HOJA DE TRABAJO DE APLICACION

APLICACION ESTRUCTURADA DE SKILLS

Cuando una verificacién de hechos debe
realizarse por escrito y no solo mentalmente.

Lleve a cabo una verificacion de hechos no sélo
conceptualmente, sino como un ejercicio paso
a paso.

¢CUANDO ENCAJA?

Cuando Check the Facts no sélo debe
entenderse, sino aplicarse a una situacion real.
PRIORIDAD EN LA RUTA

Este nodo encaja temprano en el recorrido
cuando miedo o panico o una activacién
emocional intensa estan en primer plano.

En esta pagina (6) ~

Web app en espanol Rediseno,
septiembre de 2026

Marcus’Mind explica contenidos y procedimientos. Marcus’Mend, la app hermana, ofrece un espacio de practica
aparte para tus propias formulaciones. Las dos apps son independientes; tus entradas no se transfieren


https://marcusmind.netlify.app/es/aplicacion/exercises/

CAPITULO 08

Guardar lo importante y volver a
encontrarlo

Un marcador recuerda un contenido. Una lista reune varios contenidos con un mismo fin. «Listas y
marcadores» es el lugar para leer tus colecciones y las selecciones predefinidas.

01 Poner un marcador

= Q Término, tema, situacion ..

Abre una pagina de detalle. Toca la estrella junto a la linea de ruta; la & < LISTAS Y MARCADORES

accion se llama «Anadir a marcadores». La estrella resaltada indica que
el contenido esta guardado. Si vuelves a tocarla, el marcador se quita. Lzstasy marcadores

Listas curadas y tus propias paginas guardadas
en un area compartida. Puedes alternar entre
recorridos curados y tu coleccién personal.

02 Abrir Mis marcadores
Elige <Mis marcadores» en la pagina de inicio o abre «Listas y
marcadores» desde la cabecera o el menu. Alli, elige «<Mis marcadores»

Listas
en el selector de listas. Los ejemplos curados y las colecciones propias

aparecen aqui al mismo nivel. Las listas curadas
pueden servir como plantilla para listas
terapeuticas propias.

03 Leer una lista curada

CURADA 7

Elige una de las selecciones predefinidas, por ejemplo «Introduccion al
Una secuencia breve para tension alta y

entrenamiento en skills DBT». La lista ordena los contenidos en una momentos de crisis aguda.

secuencia razonada. Abre cada entrada para leer su explicacion
Estabilizar en crisis sin empeorarlo rnidas)

completa.
Interrumpir y estabilizar primero; después decidir si
conviene resolver, aceptar o analizar mas tarde.
Esta lista no sustituye apoyo de crisis ni un plan individual de
04 Distinguir las listas propias SegAiE
Las listas que has creado tu también aparecen en el selector. Léelas
aqui. Para crearlas, renombrarlas y eliminarlas, ve a «<Ajustes» y abre Estabilizar en crisis sin empeorarlo ) ~

«Listas y marcadores».
Web app en espanol Rediseno,
septiembre de 2026

Guardado localmente
Los marcadores valen para este navegador o esta instalacion de la app. Otro navegador u otro dispositivo no tiene
automaticamente la misma coleccién. Borrar los datos de la app o del sitio web puede eliminar la coleccién.

Abrir listas y marcadores

Marcus’Mind - Guia de uso marcusmind.vercel.app
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CAPITULO 09

Crear una lista propia

Las listas propias ayudan, por ejemplo, a preparar una sesion o a aprender sobre un tema

concreto. Guardas referencias a contenidos existentes; no modificas con ello los textos originales

de la materia.

01 Crear una lista

Abre «Ajustes»y, alli, <Listas y marcadores>». Elige «<Nueva lista», escribe un
nombre como «Para la préxima conversacion» y confirma con «Crear
lista».

02 Guardar desde el contenido

Abre la pagina de contenido que quieras y elige «Guardar en lista». Elige
una lista existente o crea una nueva. Confirma la seleccién. Para
simplemente recordar algo basta con la estrella del marcador.

03 Editar la lista

En «Listas y marcadores» eliges tu lista. Alli puedes renombrarla y quitar
entradas sueltas. <Abrir lista» te lleva a la vista legible. Las listas
predefinidas no se modifican.

04 Preparar una sesion

«Preparar una sesion» puede rellenar una lista de preparacién con tus
marcadores actuales. Lee la confirmacion: volver a rellenarla sustituye
la preparacioén anterior por los marcadores actuales. Antes de borrar
una lista propia, piensa si aun necesitas esa seleccion.

Borrar una lista y quitar marcadores

= Q Término, tema, situacion ..

@ < AJUSTES

Ajustes

Las decisiones globales de seleccion viven
aqui en lugar de la pantalla inicial o cada vista
individual.

Listasy marcadores Nueva lista

Elige una lista para editar sus entradas. Ahades
contenido nuevo mientras lees con la estrella o
«Guardar en lista».

Marcadores (0) v

Marcadores

Paginas marcadas con la estrella. Con «Guardar
en lista» también puedes reunirlas en listas
propias.

Auln no hay marcadores. Marca una pagina con
la estrella junto a la ruta de la pagina.

Listas y marcadores ~

Web app en espanol Rediseno,
septiembre de 2026

Al borrar una lista propia se pierden su seleccion y sunombre. Los marcadores que pusiste por separado se

conservan. La app pregunta antes de borrar.

Listas y marcadores en los ajustes

Marcus’Mind - Guia de uso marcusmind.vercel.app


https://marcusmind.netlify.app/es/settings/?section=lists

CAPITULO 10

Elegir pertil y vista personal

Los perfiles cambian el enfoque de tu vista. No cambian las explicaciones de la materia ni bloquean

contenidos. Tres perfiles tienen ajustes fijos; «Para mi> es tu perfil personalizable.

01 Elegir un perfil

= Q Término, tema, situacion .. =

Abre los ajustes y el area «Perfil>. «Bajo tension» destaca situaciones y & < asustes

primeros pasos. «<Para aprender» pone en primer plano moédulos e
itinerarios de aprendizaje. <Para profesionales» da mas peso a A]%‘IfeS

ComparaC|oneS’ conexiones y fuentes' Las decisiones globales de seleccion viven

aqui en lugar de la pantalla inicial o cada vista

individual.
02 Usar Para mi
Elige <Para mi» si quieres configurar tu mismo la vista. Al principio todas
las funciones estan activadas y las areas complementarias abiertas. Conirola aquiel idioma,
el colory la tipografia

También puedes cambiar desde el selector de perfil del menu.

Estos ajustes basicos reflejan los controles del
pie y se aplican inmediatamente en toda la app.

03 Adaptar la pagina de inicio TrosRarla _

Ajusta el tamafo base de letra en toda la interfaz.
Abre «Mi vista». En «Pagina de inicio» decides qué secciones de las - s .
ofrecidas aparecen alli. Sin marca solo desaparece la seccién de la woioma

L. L. L . . , Cambia inmediatamente entre la interfaz
pagina de inicio; el area sigue accesible desde el menu. alemana, inglesa y espafiola.
DE EN a FR

04 Definir como se despliegan las secciones Tema o coton

Papel
En «Paginas de contenido» decides si los ejercicios adicionales, los ( T 4R
itinerarios de aprendizaje, las comparaciones, las conexiones y las Global ~

fuentes aparecen abiertos desde el principio. Sin marca empiezan
plegados. La explicacion completa, los pasos necesarios de la guiay las Web app en espanol Rediseno,

. ., .. septiembre de 2026
opciones de comparacion permanecen visibles.

Volver a verlo todo enseguida
En «Mi vista», <\Mostrar todas las secciones> y <Mostrar todo directamente» restablecen la vista personal completa. Los
tres perfiles fijos no se modifican con ello.

Ver los perfiles
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CAPITULO 1

Ajustar la legibilidad y el idioma

En «Vista» adaptas la app a tus habitos de lectura. El ajuste se guarda localmente. Cambiar la vista

no modifica ni los contenidos ni tus marcadores.

01 Abrir la vista

Abre «Ajustes» con el engranaje del menu y elige «Vista». Aqui estan las
opciones de idioma, tema de color y tamano de letra.

02 Elegir el idioma

Elige el idioma que quieras entre las opciones ofrecidas: aleman, inglés,

espanol o francés. Esta guia describe los nombres en espanol. El sitio
web y esta guia estan disponibles en los cuatro idiomas.

03 Ajustar el tema de color y la letra

Elige uno de los temas de color ofrecidos y aumenta o reduce la letra
con los botones previstos. Comprueba después la legibilidad en una
pagina de contenido. Al llegar al final del rango ajustable, el boton
correspondiente se desactiva.

04 Volver a lalectura

Usa «Atrés» en los ajustes. Si en una pagina echas en falta informacion
complementaria, abre las secciones correspondientes o revisa su
comportamiento de despliegue en «Mi vista».

Los ajustes valen en este dispositivo

= Q Término, tema, situacion .. E=

(@ < AJUSTES

Ajustes

Las decisiones globales de seleccion viven
aqui en lugar de la pantalla inicial o cada vista
individual.

Conlrola aqui el idioma,
el colory la tipografia
Estos ajustes basicos reflejan los controles del

pie y se aplican inmediatamente en toda la app.

TIPOGRAFIA

Ajusta el tamafio base de letra en toda la interfaz.
s +

IDIOMA
Cambia inmediatamente entre la interfaz
alemana, inglesa y espafiola.

DE EN a FR

TEMA DE COLOR

Papel
I T 4R
Global ~

Web app en espanol Rediseno,
septiembre de 2026

Cambiar a otro navegador, a la app para Android o a otro dispositivo no transfiere automaticamente tus ajustes. Si

hace falta, vuelve a configurar alli el idioma, el tema de color y la letra.

Abrir la vista
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CAPITULO 12

De viaje, sin conexion y con datos
locales

Marcus’Mind se puede usar en el navegador y como app para Android. Ambos accesos funcionan
sin cuenta de usuario. Los ajustes personales, los marcadores y las listas se guardan localmente;
no hay sincronizacién propia en la nube.

01 Instalar en Android

Abre el enlace de Google Play del sitio web o busca Marcus’Mind en Google Play. Instala la app desde la tienda.
Las actualizaciones también llegan por ahi. Esta guia describe el rediseno actual; una actualizaciéon de la
tienda puede llegar con retraso.

02 Anadir la web app a la pantalla de inicio

Abre la web app, no el sitio web informativo. Si tu navegador admite la instalacion, usa en su menu «Instalar
app» o <Anadir a la pantalla de inicio». El nombre exacto depende del dispositivo y del navegador.

03 Comprobar la disponibilidad sin conexién

La app para Android incluye sus archivos. La web app guarda archivos en caché; por eso no todo contenido
que nunca hayas abierto esta disponible automéaticamente sin conexién. Abre antes las paginas que
necesites y compruébalas en modo avién. Los sitios web externos y las descargas de la tienda necesitan
conexion.

04 Tratar los datos locales con cuidado

Borrar los datos del sitio web o del almacenamiento de la app para Android, o desinstalarla, puede eliminar
marcadores, listas y ajustes. La app no ofrece aqui una restauracion automatica en la nube. Anota fuera de la
app los enlaces importantes antes de cambiar de dispositivo.

Si una pagina no carga

Comprueba la conexion a internet y recarga la pagina. Si solo falla un enlace externo, la causa puede estar en
su proveedor. Si los problemas persisten, usa el contacto del sitio web e indica la pagina, el dispositivo, el
navegador y el error observado. No borres los datos locales a la ligera.

Sitio web y app estan separados

El sitio web informativo esta en marcusmind.vercel.app y la web app en marcusmind.netlify.app. El sitio web no lee tus
datos locales de la app. El alojamiento y los servicios externos tratan datos técnicos de conexién conforme ala
politica de privacidad.

App para Android en Google Play

Marcus’Mind - Guia de uso marcusmind.vercel.app
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CAPITULO 13

Fuentes, limites y las apps hermanas

Marcus’Mind quiere hacer accesible el conocimiento y que su origen se pueda seguir. Esta guia de
uso explica la interfaz. No es en si misma un manual de entrenamiento en DBT ni una guia
terapéutica.

01 Leer las fuentes en el contenido

Abre las indicaciones de fuentes en una pégina de contenido. Los datos ayudan a seguir el origen y el
encuadre de un concepto. La bibliografia complementaria no sustituye la explicacion de la funcién concreta
de la app.

02 Abrir Acerca de la app

Elicono de informacion del menu lleva a <Acerca de la app». Alli figuran el encuadre profesional, los libros de
referencia y otras indicaciones. La app se apoya, entre otros, en el DBT Skills Training Manual y en Handouts
and Worksheets de Linehan, asi como en el libro de ejercicios de McKay, Wood y Brantley.

03 Distinguir las apps hermanas

Marcus’Mood ayuda a nombrar las emociones y a reconocer tus propias evoluciones. Marcus’Mind abre el
conocimiento y sus conexiones. Marcus’Mend ofrece un espacio de practica para las habilidades y tus
propias formulaciones. Las apps son independientes y no sincronizan sus datos automaticamente.

04 Comunicar preguntas o errores

Usa «Contacto» en el pie del sitio web para dudas de uso, avisos de errores o comentarios profesionales.
Describe el contenido afectado y los pasos que llevaron al problema. No envies datos de salud. El formulario
de contacto no es un canal de crisis ni de emergencias.

Limites de la oferta

Marcus’Mind no es diagndstico, terapia ni atencion en crisis, y no es una app oficial de las autoras y los
autores mencionados. Basarse en bibliografia especializada no demuestra la eficacia clinica de esta app. En
caso de peligro agudo, acude al nUmero de emergencias local; en la UE, el 112.

Estado de esta guia

Elaborada a partir del redisefo del 23 de septiembre de 2026, version de la app 0.1.75. El nombre de la version por si
solo no distingue con seguridad las compilaciones anteriores; lo determinante son las vistas mostradas aqui. La guia
se mantiene aparte del codigo de la app.

Contacto en el sitio web
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