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Introduccion

Alrededor de 1.000 millones de personas sufren algun trastorno de salud mental
(OMS, 2022).

En Espafa, segun Ballester y cols. (2020), un 35,7% del estudiantado universitario
informa problemas de salud mental: 20,2% de estado de animo, 16,6% de ansiedad y
8% de consumo de sustancias.

En la UJI, un 7,5% informa algun diagnadstico de ansiedad o depresion y mas un 20%
califica su salud mental como regular o mala. Tras el COVID, un 84% del estudiantado
dice que su estado de dnimo habia empeorado (UJI Habitat saludable, 2018, 2021).

Segun la OMS (2022), un 23% de quienes sufren depresion y un 30% de quienes
sufren psicosis, no recibiria una atencion adecuada.
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Obijetivos

Mejorar la informacion sobre las problematicas de salud mental, asi como
sobre aquellos factores protectores o de riesgo que podrian modularla.

Incrementar competencias de autocuidado de la salud mental.

Facilitar espacios de cuidado de bienestar emocional, asi como de deteccion y
derivacion de problematicas de salud mental.

Visibilizar los recursos y programas de la Universitat Jaume | que pueden
favorecer el cuidado de la salud mental.

Establecer sinergias y espacios de trabajo conjunto con otros agentes
promotores de la salud mental y otras universidades.
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Estrés frecuente

20% informa dificultades para dormir
(principal motivo: las preocupaciones)

El consumo ayudaba a regular el estrés y
evitar el malestar al 22% de quienes

consumian alcohol (95%) y al 50% de
guienes fumaban (5%).

El 16% define su calidad de vida como
regular o mala.
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Preparacion

Diseno de acciones
| comunitarias online

Alfabetizacion en salud mental
(1) Prevenir el estigma de los problemas de salud mental.

(2) Visibilizar los recursos del campus universitario: (1)
promocioén del bienestar emocional, y (2) prevencién y
atencion de problemas psicolégicos.

(3) Dar pautas sobre habilidades de cuidado: regulacion
emocional, atencién plena, actividades agradables,
autoinstrucciones...

Metodologia: acciones presenciales (puntos de concienciacidn,
mural solidariament, obra de teatro...), y materiales
audiovisuales (pildoras informativas, post en instagram, quiz...)

+MENT. Salud mental i personal jove

investigador
e BTV -

+MENT. Salud mental i personal jove investigadol P REPRODUCIR TODO

Question1. «;Cémo romper el
estigma?»

+Ment. 1. «Resolucié de Col-loqui «Les aparences Mural Solidariament.
problemes» enganyen: pensem el que... Setmana de la #SalutMenta...

(Maiman y Becker, 1974; Prochaska y Diclemente, 1984; )
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Diseflo de acciones

Pl Balance decisional y
Contemplacion autoeficacia

selectivas

¢Cémo ser un/a investigador/a resiliente? Liderazgo Saludable: écomo liderar equipos de investigacion?

Moddulos: Modulos:

(1) Gestion de la incertidumbre y tolerancia a la frustracion. (1) Introduccion al liderazgo

(2) Desanimo y procrastinacion: cémo identificarlos y (2)  Regulacion emocional y social para un liderazgo saludable

reconectar con mis objetivos. (3) Comunicacion, feedback y acompafiamiento.

(3)  Manejo de la relacion con figuras de autoridad y con los Foco de atencidn: proactividad, empatia, comunicacion

pares. efectiva, adaptacion al cambio, y regulacién emocional.

Foco de atencion: gestion de la incertidumbre, regulacion Duracién: 9 horas

emocional, resolucién de problemas y toma de decisiones.
Metodologia: participativa (reflexidon grupal, juego de roles,

Duracion: 9 horas estudios de caso, reevaluacion cognitiva...)

Metodologia: participativa (estudios de caso, juego de roles,
recorrido corporal...)

(Bandura, 1977; Prochaska y Diclemente, 1984)



Valoracion acciones
comunitarias online
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Valoracion de las acciones
selectivas

¢Como ser un/a investigador/a
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Liderazgo Saludable: ¢ como liderar
equipos de investigacion?
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Conclusiones y lineas futuras

* Integrar planes de promocion de bienestar emocional en las universidades, dirigidos a poblaciones
especificas, resulta viable.

* En su diseno cabe incluir las distintas etapas de cambio: desde |la probabilidad percibida hasta el
refuerzo del habito.

* En su desarrollo se debe contar con el estudiantado y quienes les tutorizan, asi como con los
servicios o programas implicados.

A partir de ahora:
* Incrementar los esfuerzos en la evaluacion de las acciones selectivas y comunitarias.
» Replicar esta iniciativa en otros colectivos de la comunidad universitaria.

e Establecer un itinerario de atencion a la salud mental que incluya promocion, prevencion y
atencion.
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Muchas gracias por vuestra atencion
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EL USO DEL DIARIO EMOCIONAL EN LA
PRACTICA DOCENTE
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Asuncion Rios-Jiménez,Universidad de Granada
Marta Garcia-Jiménez, Universidad de Granada
Yolanda Aragdn-Carretero, Universidad de Granada
M€ Dolores Villena-Martinez, Universidad de Granada
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Introduccion

Esta experiencia se enmarca
dentro una formacion docente
sobre inteligencia emocional,
en la que participaba un
equipo docente interdisciplinar
compuesto por 13
profesores/as de la Facultad
de Ciencias de la Educacion
de la Universidad de Granada.



https://wpd.ugr.es/~edufyde/wordpress/

’ 0
"lmmmwmm St o el

Sesteritile 4
1. Iceberg neurolégico: Descripcion de tu estructura -
emocional. pﬁwg

uevd/oq* R\ R briad

¢ veenc: N
“&...:lm‘@x S e Q@‘;‘S“‘ les

. vaﬂores T

Ses ‘.':Q
/_S-denho\w\
"H!. ANSeelsona

ubues

L,

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud



‘mﬁm e UNI\;ERSI]%D
PROMOTORAS DE LA SALUD Sosterile y Saludable
lceberg neuroldgico de
Roert Dilts (2003)

* Patrones potenciadores
e Patrones limitantes
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Las indicaciones que se dieron al profesorado fueron las siguientes:

Hazte con una libreta, personalizala si quieres (ponle un nombre).

Escribe diariamente (preferiblemente a la misma hora) al menos 8 emociones diferentes que
hayas vivido ese dia. Si quieres completar explicando la situacion, con quién estabas...

Puedes consultar en diversas paginas web para ayudarte (como por ejemplo: Ministerio de
Educacion y Formacion Profesional y el Ministerio de Sanidad) y la rueda de rueda de Plutchik.

No te juzgues, no hay nada ni malo ni bueno, es tu sistema emocional dandote informacion.

No son momentos sueltos de “estados de animos bruscos”, asi que, utilizalo para darte ese
espacio y seguir conociéndote.

Al menos este registro debe estar realizado en 8 dias consecutivos.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Tomar consciencia del “propio sistema emocional”, es decir, qué
emociones se experimentan tanto en el ambito personal como en el

ambito profesional, teniendo en cuenta que ambos estan
interrelacionados.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Detectar y recopilar las conductas limitadoras presentes en nosotros
mismos y en el entorno o personas cercanas

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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"Imm"" Propuesta Caza de Seres Limitantes

Conductas limitadoras en Mi Conductas limitadoras en mi entorno

Te puede ayudar a chequear maneras Describe la conducta, si conectas con
de funcionar desde el miedo, o alguna |a creencia o miedo que hay detras

creencia limitadora, si conectas afadelo y sobre todo pon quieny de
también con alguna de estas partes, qué entorno.

anadelas.

Al menos 5.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Resultados y conclusiones e

<

El analisis personal posterior permitio reconocer qué tipo de emociones se
vivian y en qué momentos concretos se hacian presentes: entrada/salida del
aula, tutorias y contacto electronico con el alumnado, relaciones
interpersonales con los companeros/as docentes, consecuciéon de tareas de
gestion y labor investigadora, entre otras.

Las conclusiones que se presentan muestran la influencia de la gestion del
tiempo en los tres pilares esenciales del profesional docente: el area docente
- investigadora y de gestion. Siendo relevante destacar que en funcion de la
categoria profesional y de las areas en las que se desarrolle el profesional en
ese momento las emociones varian, se visualiza una diferencia en cuanto al
profesorado novel y experto en funcion de las experiencias previas que
poseen tanto dentro como fuera del aula.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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HERRAMIENTAS PARA EL AFRONTAMIENTO DE LA PANDEMIA
POR COVID-19 EN LA COMUNIDAD UNIVERSITARIA

Silvia Cruz, Universidad Rey Juan Carlos
Ainhoa Romero, Universidad Rey Juan Carlos

Universidad
Rey Juan Carlos Universidad Saludable
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Con la llegada del COVID-19, hemos vivido una crisis sin
precedentes que ha supuesto un gran reto para nuestras
sociedades, teniendo que crear y activar recursosy

herramientas para hacer frente a esta complicada
situacion.

Desde las Universidades se han desarrollado multitud de
estrategias e iniciativas para afrontar esta crisis desde
distintas perspectivas.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Si poner la mirada en nuestra salud mental siempre es importante, se
hace especialmente necesario cuando hablamos de manejar
circunstancias tan adversas y llenas de incertidumbre como las que ha
supuesto la pandemia.

PROGRAMA Acciones que contribuyeran a fortalecer a

la comunidad universitaria a través de

UNIVERSIDAD

SALUDABLE herramientas de afrontamiento a nivel

1) socioemocional

Universidad
Rey Juan Carlos

Universidad Saludable

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud
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La adaptacion de todas las nuevas actividades a un formato online supuso
un esfuerzo considerable al comienzo de la pandemia.

Todka [pe AULA VIRTUAL. TEAMS

actividades ADAPTACION FORMACION DEL EQUIPO

presenciales

CONTROL DE ASISTENCIA: VALORACION

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Las principales acciones realizadas entre marzo de 2020 y diciembre de
2021 fueron:

GUIA “HERRAMIENTAS EMOCIONALES
PARA EL AFRONTAMIENTO DE LA SEMINARIOS SOBRE COMPETENCIAS
CRISIS PROVOCADA POR LA COVID- SOCIOEMOCIONALES
19”

JORNADAS REALIZADAS POR ATENCION A DEMANDAS
EXPERTOS/AS EXTERNOS/AS INDIVIDUALES

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud
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- Algunas de estas acciones se dirigieron a toda la comunidad universitaria y
otras a colectivos especificos (estudiantes o PDI-PAS).

- Todas en modalidad online, lo cual permitio atender a un volumen muy alto de
personas. Solo durante el curso 2020-2021 participaron en estas actividades
5.542 personas.

- Todas las actividades han sido evaluadas, algunas con cuestionarios validados y
otras con escalas de satisfaccion, mostrando los resultados mejoras
estadisticamente significativas en las variables evaluadas e indices muy altos de
satisfaccion (en torno a 9 en escala 0-10).

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud



‘@a GUIA “HERRAMIENTAS EMOCIONALES PARA EL untvers &
1 AFRONTAMIENTO DE LA CRISIS PROVOCADA e

POR LA COVID-19”

- Abril de 2020.
- Con pautas y ejercicios practicos: para ayudar a digerir y afrontar.*

- Se envio por correo a toda la comunidad universitaria, dandole a los
estudiantes la posibilidad de presentarnos un trabajo realizando los
ejercicios: reconocimiento académico de créditos.

- Dichos ejercicios se enviaban por correo para su correccion, facilitandoles
pautas o indicaciones particulares.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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" GUIA “HERRAMIENTAS EMOCIONALES PARA EL UNWERS@D
SRR AFRONTAMIENTO DE LA CRISIS PROVOCADA  [IREias-

POR LA COVID-19”

- Departamento de Psicologia: nos pidio colaboracion para que esta guia
computara como horas externas para los estudiantes de 42 curso del
grado de Psicologia, que se habian quedado sin posibilidad de completar
sus practicas debido a las circunstancias sobrevenidas.

- Participantes: 406.

- La guia quedd alojada en la web: https://www.urjc2030.es/prus/

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Seminarios grupales desarrollados por las psicologas del equipo sobre
variables de especial interés para el afrontamiento de la pandemia:

Manejo Relaciones Manejo

, : Cambios
del estrés interpersonales del duelo

saludables

Manejo

Resiliencia Regulacidén emocional y Prevencion

y bienestar emocional herramientas de adicciones
emocional

para la tecnoldgicas
Burgos, 2-4 de nd r- .
Para un mundo sostenible con® resmenC'a ¥




c‘ SEMINARIOS SOBRE ®
"'I ancsso e s COMPETENCIAS Sty Solall

SOCIOEMOCIONALES Manejo del
estrés

EVALUADO CON:
Dirigido a: Estudiantes version espafiola Escala de Resultados
Duracidon: 4h (2 sesiones) Estrés Percibido (Cohen, estadisticamente
Participantes: 157 Kamarck & Mermelstein, significativos: se reduce el
Satisfaccidn (0-10): 9.03 1983), adaptada por E. estrés percibido
Remor.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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PROMOTORAS DE LA SALUD

Sosterie 4 Safaﬂuﬁﬁ@

SOCIOEMOCIONALES ,
bienestar

emocional

Dirigido a: Estudiantes EVALUADO CON: Resultados
Duracién: 6h (3 sesiones) versidn espafiola del CD- estadisticamente
Participantes: 341 RISC (Conor y Davidson, significativos: mejora la
Satisfaccidn (0-10): 8.98 2003) resiliencia.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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SOCIOEMOCIONALES

VALORADOS CON PREGUNTAS CUALITATIVAS

Regulacion

Manejo del Cambios

emocional duelo saludables

Dirigido a: Estudiantes
Duracion: 4h (2 sesiones)
Participantes: 356
Satisfaccion (0-10): 9.10

Dirigido a: Estudiantes

Duracion: 3h (1 sesion)

Participantes: 213

Satisfaccion (0-10): 9.31

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Dirigido a: Estudiantes

Duracion: 2h (1 sesidn)

Participantes: 313

Satisfaccion (0-10): 8.88




SEMINARIOS SOBRE
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PROMOTORAS DE LA SALUD Sostertile ¢ Saéft}ﬁﬁ?
SOCIOEMOCIONALES "

1.- PILARES DE LA RESILIENCIA

Manejo ,
: Dirigido a: PDI 2.- AUTOCONOCIMIENTO E IDENTIFICACION
emocional
: y Participantes: 41 SOOI
herramientas para Duracién: 12h 3.- REGULACION EMOCIONAL
la resiliencia 4.- RECURSOS PARA EL MANEJO EMOCIONAL
EN EL AULA.
Manejo Dirigido a: PDI 1y 2.- AUTORREGULACION EMOCIONAL.
emocional en la Participantes: 57 2y 4.- HETERORREGULACION Y MANEJO DE
DOCENTE.

Burgos, 2-4 de noviembre d
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JORNADA
“Herramientas pard cuidarnos
en tiempos de COVID-19".
Lunes, 14 de noviembre (17-19h)

*i0ué hay de cierto [y gué no) en las creencias
relacionadas con la alimentacion v el
rendimiento académico?

Impartida por Julio Basulto.

Por la realizacion de esta actividad se
reconocen 0l créditos.

Universidad B universidad _saludable_urjc
Rey Juan Carlos | Univerudad Saludable = universidadsaludabileguric es

JORNADA “Herramientas para cuidarnos en tiempos de COVID-19™.

Jueves 19 noviembre

10:00-12:00h]  {0.i Credifos: g
-
-
“Recursos para convertir la reaccion en respuesta: L "
cuidar la relacion desde la Comunicacion ne vielenta™ Lo 4
Impartida por Clara Rodriguez L 4
- v DR b L Pl el L
- ¥ P b WY P,
Fac phe alle "'H v i i Al e SOOle S W
"::hl-p s ': c-rl:ur i i - g LI BATE DONITATE LR # pTI
=i v ELrer SR Liver FELB M SR
u P B T L G £ TESRails - - = arigntasl Prlchleps :‘:ﬂ":"m" T B Gt Pl
= Brwvr introdonsion & L Com. o Vislmits. it TaphiHLE o i Gkl (Turics “h".m-n
2 s % E - ¥ dentloge. oon mda de 13 afon
- i e L (e Ly a4
v L D £ -
O, i0,i Créditos]  [17:30-19:30h]
-
R, “Relaciones sanas para una mente sana”
2 acks
" u w Impartida por Arun Mansubkhant

JORNADAS REALIZADAS POR

JORNADA “Herramientas rara cuidarnes en tiemeas de COVID-19".

EXPERTOS/AS EXTERNOS/AS |ttt

“La re‘t_;l_;lu.':-:l'én emocional como facter modulader de la

adversidad”
Impartida por Anabel Gonzdlez (01 Crédios|

fl“'“"” | JORNADA “Herramientas para cuidarnos en
oy o | o an fiempos de COUID-19",

Iraurma eomphalo v 1a

: "Navegar en la incertidumbre” e ; R —

Impartida por Jesds Alcoba. |~ "
Viernes 20 de noviembre (10-12 h)

Hhstoria de b apasionante exgedicion de Shackalion ol Pelo S

ot compebendian ayudieon 3 Sackelbon y w tripulaciin 3 consequr s gran azafia wrteando toda tipo de
adversidades!

Cim “navegar” oy lncorsihmbre oo by v s st ompus hiches. wie JORNADA “Herramientas para cuidarnos en tiemeos de
Esia confereacia recorri s eptundies mis trepidantes de la miskin, con abundmnbe material grificn original de U Wy o, Carton | gy St Covip-19”.
La expedicin combinade con ftogratias tomadas por el ponenbe en su propio viaje # b Antirtida.

"Actividad fisica saludable en tu domicilio”

ey iy e Impartida por Oscar de las Mozas,
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] _ ; Miércoles 18 de noviembre (12-14h)
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éw-mm‘:mm‘;uwtm; - Minimes de ejercicio fisicn recomendados :
S, et ' La combinacion saludable de efercicio y nutriciin
La importancia di una condickbn fisica equilibrada: Parte practhca; tienicas mas

completad y efectivas para la
ganancia de fuerza en plernas,

Dirigido a; Toda la comunidad /ﬁ e iy Reig
T » tambsén para el desarrolio de la
p: miovilidad y agilidad
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Total de participantes = 1.192




TALLERES
SOBRE SUENO
Y DESCANSO

~

JORNADAS REALIZADAS POR
EXPERTOS/AS EXTERNOS/AS

UN IVERSII?&D
Saosteriile 4 Safuﬂﬁ%

“EL SUENO, UN
ALIADO EN TU
ESTUDIO”

PARA

ESTUDIANTES

Duracién: 8h (4 sesiones).

Participantes en la actividad: 108.

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.32

“DORMIR

MEJOR PARA PARA PDI-PAS
VIVIR MEJOR”

Duracidén: 4h (2 sesiones).

Participantes en la actividad: 48.

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.47

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022

Para un mundo sostenible comprométete con tu salud




TALLERES
SOBRE
AUTOCUIDADO
EMOCIONAL

\

JORNADAS REALIZADAS POR
EXPERTOS/AS EXTERNOS/AS

PARA

ESTUDIANTES

PARA PDI-PAS

Duracidén: 4h (2 sesiones).

Participantes en la actividad: 124.

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.09

UN IVERS]]’&D
Saosteriile Y Safuﬂﬁ%

Duracion: 4h (2 sesiones).

Participantes en la actividad: 131.

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 8.94

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud



‘ JORNADAS REALIZADAS POR

p e
'I:%ﬁﬁ‘u“u:f#:w EXPERTOS/AS EXTERNOS/AS %ﬁ}ﬁ%ﬁ%

~

“Procesos de duelo:

, ~ Dirigido a toda Participantes en la actividad: 96.
cCOMO acompanary la comunidad
acompanarnos” universitaria Satisfaccién con la actividad (1-10) = 9.35

~

: Dirigido a toda
Curso online: : , . e

., - la comunidad https://tv.urjc.es/multimediaobjects/tag/
Introduccion al

. ) universitaria y a U991501
mindfulness publico general

Alojado en la web:

Opcion de realizar trabajo: RAC

CANAL TV-URIJC (Serie Universidad Saludable): https://tv.urjc.es/series/5fb3e3a4d68b1418248b470d

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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ﬁe,mm ATENCION A DEMANDAS UNIVERSIRD

PROMOTORAS DE LA SALUD S%’fmrﬁ@ysaﬁfth%

)|

INDIVIDUALES

- A través de correo electronico o de Teams.
- Asociado a la asistencia a seminarios.
- Casos puntuales que contactan.

- Objetivo: dar pautas para el autocuidado y facilitar otros recursos de ayuda
(libros, guias, profesionales...).

- Limitaciones:

v' Servicio con orientacidn hacia la promocidén de la salud (no intervencion).
v" Comunidad universitaria muy amplia (50.000).

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud



- CONCLUSIONES oy

La universidad puede contribuir de forma muy significativa en la mejora de la
salud y el bienestar emocional de su comunidad universitaria.

Debemos ser flexibles y permeables a la demanda, adaptandonos a
circunstancias adversas como las que ha supuesto la pandemia: importancia de
la flexibilidad en estos servicios.

Detectamos una gran necesidad en nuestra comunidad universitaria de
adquirir recursos que les ayuden a mejorar su salud emocional y a abordar los
problemas de salud mental, los cuales han aumentado de forma notable tras la

pandemia.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud



“Yo me iba air de la URJC sin conocer que
hay en ella profesionales recomponedores
de personalidades... Me alegro muchisimo
de haber tenido la oportunidad de hacer
estas formaciones. Y espero que me sigan
ayudando a recomponerme después de
todo este tiempo sin prestar atencion a
sefales que ya son evidentes”

(Estudiante de ultimo curso)

“Muchas gracias por hacernos conocer un
poguito mas de nosotros y aprender a
gestionar nuestras emociones. Gracias por
preocuparos por cada uno de nosotros”.

(Estudiante de Doctorado)
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Para mas informacién pueden
contactar con:

https://www.urjc2030.es/prus/

universidadsaludable@urijc.es

silvia.cruz@urjc.es

ainhoa.romero@urjc.es
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Acciones saludables y sostenibles en la
Universidad Complutense de Madrid

¢

ISABEL MARIA GARCIA FERNANDEZ ROSA MARIA DE LA FUENTE FERNANDEZ
Vicerrectora de Cultura, Deporte y Extension Universitaria UCM Vicerrectora de Estudiantes
YOLANDA GARCIA RODRIGUEZ 5 ' M.2 ANGELES MADERUELO LABRADOR
Delegada del Rector para la Promocion de la Cultura Preventiva UCM Directora de la Unidad de Prevencion de Riesgos Laborales UCM
J(?RGEJESUS GOMEZ SANZ o CRISTINA LARROY GARCIA
Vicerrector de Tecnologia y Sostenibilidad UCM Catedrdtica del Dpto. de Personalidad, Evaluacion y Psicologia Clinica
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Antecedentes

Estrategia de Fomento de Actividad Fisica y
Deporte en las Universidades de la
Comunidad de Madrid, integrada en el Plan
Director y Estratégico de Actividad Fisica y
Deporte de Calidad de la Viceconsejeria de
Deportes de la Comunidad de Madrid

Estrategia de Fomento de la Actividad
Fisica, el Deporte y la Salud

Objetivos

Crear Campus de Vida Saludables, Sostenibles
e Inclusivos

Promocionar y desarrollar la actividad fisica y
el deporte

Fomentar habitos para la mejora de la salud
Fomentar lineas de investigacion practica

Ofrecer Practicas curriculares,
extracurriculares o de formacidn practica

Toda la comunidad universitaria

Sus miembros cuentan con la posibilidad de
ser evaluados en su estado de salud en
aspectos relacionados con la fisioterapia, la
podologia, la odontologia, la alimentacion vy la
nutricidn (salud y rendimiento deportivo), la
optometria y oftalmologia, la psicologia, la
medicina deportiva y la enfermeria de la salud

UNIVERSIDAD
Sosterile 4 Sa/amé
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Estrategia de Fomento de la Actividad
Fisica, el Deporte y la Salud

Trofeo Rector compuesto de 2 categorias y 28 Clubes

12 Categoria 22 Categoria

131 equipos 62 equipos
73 masculinos 58 femeninos 39 masculinos 23 femeninos
1627 jugadores 1233 jugadoras 375 jugadores 714 jugadoras

Total: 193 equipos
Total: 3949 jugadores

INSCRIPCIONES 12 CATEGORIA INSCRIPCIONES 22 CATEGORIA

B Mujeres ® Hombres B Mujeres ® Hombres



' Promocion de la Salud =
- — y Salud emocional SV D20

PREVENCION DE
RIESGOS
LABORALES

Coordinador de
Actividades
Empresariales

Area Técnica de
Prevencion de
Riesgos Laborales

OFICINA DE
PROMOCION DE
LA SALUD

Vigilancia de la
Salud

4y

Medicina del
Trabajo

GABINETE DE
PSICOLOGIA

/
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CONGRESO DE UNIVERSIDADES
PROMOTORAS DE LA SALUD

Duracion: 16 semanas
Contenidos:

Evaluacion sanitaria inicial

Consultas de seguimiento

Sesiones de ejercicio fisico guiadas

Guia para la elaboracién del Snack Saludable
Informe de evolucidn sanitaria final

UNIV,ERSII’AD
" Saludable

Oficina de promocion de la salud ™™=

Duracion: 3 meses
Contenidos:

Evaluacion individual

Modificacion de habitos inadecuados
Apoyos psicoldgicos

Introduccidon de nuevos habitos alimenticios
Introduccion de rutinas de ejercicio fisico
Afrontamiento de los deslices y recaidas
Adherencia al programa

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud



Salud emocional

JEa"S UNIVERSIDAD Clinica Universitaria de Psicologia
‘@ COMPLUTENSE ¥

Clinicas W |'|-:'!l:ﬂr1 tales

Servicios Personal Talleres y curses Inwestigacian Area de formacian La Clinica en los
medios

https://www.ucm.es/clinicadepsicologia/



https://www.ucm.es/clinicadepsicologia/
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—— Salud emocional =

bucs

https://psicall.ucm.es/

PsiCall UCM

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud


https://psicall.ucm.es/
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CONGRESO DE UNIVERSIDADES
PROMOTORAS DE LA SALUD

Métodos de intervencion

Telepsicologia
e Atencidn telefdnica
e Atencidn via correo electrdnico

Atencion presencial/ online
* Consultas de Intervencion Breve (CIB)

e Derivacion a la CUP y otros

Atencion grupal

* Talleres para la comunidad universitaria (estudiantes y {

colegios mayores)

Enfoque de practica clinica basada en la evidencia

* Fundamentacién empirica

* Compromiso con la medicion de los resultados (eficacia

y satisfaccion)

Para un mundo sostenible comprométete con tu salud

PsiCall

UNIVERSII?&D
) Salidabe

\__ 1

bu.cs

Equipo

Direccion

C. Larroy

Coordinador

F. Estupifia

|

[ \

Servicios de
apoyo
informatico

Psicologos
Supervisores en
régimen de beca

Servicios de apoyo
administrativo

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022

Psicélogos
teleoperadores en
régimen de
practicas




PsiCall en cifras UNWERgngD

PROMOTORAS DE LA SALUD terle S(l/lla(u/(’

e Datos curso 2021-2022

* Llamadas telefénicas

* 1381 llamadas entrantes, 366 salientes,
1298 llamantes

<

* Correos electronicos

1165 interacciones, de 295 remitentes
(aprox. 2,65 correos servicio/remitente)

e 266 sesiones CIB para 30 estudiantes
(aprox. 9 sesiones/ estudiante)

e 150 derivaciones a CUP UCM/otros

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud



p Motivos de Consulta Principales ®
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CORREOS

B Ansiedad e Incertidumbre
B Bajo Est. De Animo

m P. Académicos

B P. Familiares

M P. Interpersonales

M P.Pareja

m Duelo

M| |.Autolitica

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud



PsiCall Covid19 en cifras

* Atencion psicologica en remoto (pacientes y
terapeutas) durante confinamiento (26 de marzo a
22 de junio 2020)

e Atencion via telefonica y via correos electronicos
* De lunes a domingo de 10 a 22
 Enturnosde 4 horas (10a 14;14a18; 18 a 22)

e 75 voluntarios (profesores, becarios CUP UCM vy
Psicall, egresados y estudiantes del Master
Psicologia Sanitaria)

e Cadaturno: 1 Supervisor (profesor), 1triaje
(estudiante) 3 operadores asistenciales (becarios y
egresados master)

e Elaboracion materiales y guias de intervencion

* Elaboracidn materiales y guias de autocuidado
(para voluntarios)

Resultados

* 493 personas atendidas (teléfono).1074
llamadas

e 83 personas atendidas (correos).1200 correos

Motivos de consulta principales (llamadas):

Ansiedad y sentimiento de incertidumbre (55,6%), bajo estado
de animo (33,8%), problemas familiares (16,4%) , manejo del
aislamiento (10,1%) e ideacion autolitica (9%)

Motivos de consulta principales (correos):

Ansiedad e incertidumbre (58,5%), problemas académicos
(34,2%); manejo del aislamiento (30,8%) y bajo estado de
animo (28,6%).
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Rutas saludables

I VERSIDAD
PLUTENSE
MADRID

Portada / Esculturas

Esculturas

o -,

Visitas UCM

Esculturas

Mujer del macho cabrio (1950)
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Rutas

Esta pagina recoge un conjunto de rutas con varios objetivos

® Conocer mejor tu universidad. Hemos preparado rutas para que identifiques los
monumentos, biodiversidad Yy otros elementos de nuestros campus

® Vida saludable. Hacer ejercicio diario es importante. Con estas rutas te damos una excu
para caminar cada dia

® Incrementar la vida social. Es inevitable que Coine idas con otros ¢ IHY]Q[H"("':'«(”\ enla

realizacion de estas rutas. Aprovecha para conocerlos y relacionarte. Sera facil

identificarlos pues todos estaréis mirando el maévil mientras las hacéis

los grandes cedros del Himalaya o cedros del Liba

rgar al milenio. Su madera es muy apreciada desde
ranquiliza.

Mas adelante estableceremos recompensas y reconocimientos por la realizacion de las rutas. De

momento, puedes ver en cada una cuantas veces las has iniciado y completado

€ Back X Full s¢

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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UCM =
e Universidad Saludable Gy il

UNIVERSIDAD
 COMPLUTENSE ®

MADRID

Informacién Deportiva Competiciones Deportivas Actividades Atencion Sanitaria

Instalaciones Deportivas Escuelas Deportivas Competiciones UCM Equipos CatiaE el Ehiies Unietensiade

Podologia

Precios Baile Latino Trofeo Rector Bioldgicas Carrera del voluntariado 0 s
Habit tricional Judabl Clinica Universitaria de
Horarios Cross Training Liga Ascenso Ciencias de la Informacién ahitos. Nuieonalas:saligabies Optometria
y ejercicio fisico
Reservas Defensa Personal Femenina Trofeo Alfonso XIII Ciencias Juridicas . Clinica Odontoldgica
Pausaaclivasaludable-y Universitaria Complutense
Contacto Gimnasio Informacion Comercio y Turismo sjercicio fisico

Clinica de Logopedia

i g SIS b s
Complejos deportivos B e Competiciones Interuniversitarias 5 A Clinica Uiiversitariade
Nuestra Sefiora de la Aimudena Comunidad de Madrid d

Somosaguas Marcha Nordica Espafia Feonomicas Pautas para el cuidado de lavoz " Sicall UCM
Musculacion Educacion . . Escuela de Especializacion
e Guia para el cuidado de la P
Suroeste Kaiactin Circuito Cross Farmacia espalga Profesional de Medicina de la
. i Educacion Fisica y el Deporte
Zona Norte (Paraninfo) Padel Infarmacion | FEFP Guifa para el cuidado de la

Zona Sur espalda en lectura facil

Pilates Iniciacion Filosofia

P
Tarjeta Deportiva Running Baloncesls Fisicas

PAS/PDI Taichi/Chikung Balonmano Geoldgicas
Estudiantes Tenis Fatbol 11 Informatica
Alumni Tiro con arco Fatbol 7 Matematicas
Més informacién TRX Futbol Sala Medicina

Yoga Rugby Politicas
Plan Evaluacién Deportistas o

Zumba Voleibol Quimicas
s Veterinaria
FAQ

SR S == Spmit eyl & R 5 i ‘. "Tolitica de cookies
https://ucm.rodriguezmalo.com/competiciones-deportivas/equipos/informatica/

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud



CONGRESO DE UNIVERSIDADES Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
PROMOTORAS DE LA SALUD Para un mundo sostenible, comprométete con tu salud

‘ ,/'
."'
lv' l

MUCHAS GRACIAS POR SU ATENCION

Datos de contacto:

vr.cultura@ucm.es
drect.cultuprevengucm.es
vr.ts@ucm.es

vr. estudiantesgucm.es
mamaderu@ucm.es
clarroyg@ucm.es
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