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Desde la Oficina Universidad Saludable se llevan a cabo diversas lineas de actuacién
dirigidas a mejorar la salud biopsicosocial y el bienestar de las personas que conforman la
comunidad universitaria y a contribuir a que la URIC actue desde sus politicas y ejes de
actuacién como un entorno promotor de salud.

En este sentido, la Oficina Universidad Saludable esta implicada fundamentalmente en el
ODS 3: Garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos en todas las edades,
fomentando a su vez los principios de sostenibilidad, solidaridad, igualdad e inclusidn.
Asimismo, uno de los pilares de nuestro trabajo se centra en la formacién en salud, ofreciendo
la posibilidad al estudiantado de adquirir recursos y competencias en diversas dreas (manejo
emocional, resolucién de problemas, técnicas de estudio, asertividad, trabajo en equipo,
habilidades para hablar en publico, etc.), por lo que no sélo mejora positivamente su
rendimiento y vida académica, sino que se recibe una educacién mas integral y de mayor
calidad, en consonancia con el ODS 4.

Los pilares sobre los que se sustenta este trabajo son:

- Concepcidn holista e integral de la salud: nuestro objetivo es fomentar estilos de vida

mas saludables teniendo en cuenta todas las parcelas de la vida (emociones, relaciones,

habitos, recursos econdmicos...).

- Todas las personas podemos mejorar nuestros recursos y fortalecernos en nuestro dia

a_dia: el trabajo que planteamos tiene como marco la promocién de la salud y el

bienestar.

- Crear espacios compartidos para que las personas mejoren su salud como agentes

activos: las diferentes actividades estan enfocadas a que los y las participantes

construyan herramientas Utiles para mejorar su dia a dia.

En el curso 2022-2023, se ha continuado combinando la presencialidad con las actividades
en modalidad online, ya que, al ser una comunidad muy amplia y ubicada en diversos
campus, la modalidad online nos permite Illegar a un mayor niumero de personas y facilitar

la asistencia con mayor flexibilidad.
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No obstante, hemos continuado realizando actividades presenciales en actividades que
requieren especialmente la cercania y el contacto directo como indicador de mayor calidad,
realizando grupos mas pequefios.

Teniendo en cuenta las sugerencias realizadas en cursos anteriores y las necesidades
detectadas, cada curso se disefan actividades nuevas, ofreciendo acciones y formaciones en
salud que focalicen en aquellas competencias que valoramos mas importantes en cada
momento, asi como en relacién con carencias y necesidades detectadas en la comunidad
universitaria.

En este sentido, se ha dado continuidad a seminarios muy demandados como “Relaciones
de pareja saludables”, “Autoexigencia y perfeccionismo”, “Habitos saludables: cémo cambiar lo
que no funciona”, “Prevencién de adicciones tecnoldgicas”, “Manejo del estrés”, “Regulacion
emocional” y “Técnicas de estudio”. También se han retomado algunos seminarios presenciales
como “Hablar en publico”, que en los cursos anteriores no se pudieron realizar por las
restricciones propias de la pandemia, y se han creado seminarios nuevos como
“Autoconocimiento y autoestima”, “Autocuidado y manejo del estrés en época de examenes”,
“Organizacion realista: gestion del tiempo y los espacios” o “Herramientas para el autocuidado”,
todo ello realizado por las psicélogas del servicio.

Adicionalmente, la dotacion por parte de la universidad de presupuesto propio para
Universidad Saludable nos permite realizar diferentes actividades e iniciativas con
profesionales y entidades externas, dirigidas a ampliar las tematicas trabajadas hacia una
promocién de la salud integral y multidisciplinar: sexualidad, alimentacién, actividad fisica,
relaciones, adicciones...

Todas las actividades que se realizan desde este servicio son evaluadas. Algunos seminarios
tienen una evaluacién pre-post con escalas y cuestionarios validados que valoran las variables
trabajadas en cada uno de ellos, y los seminarios de una o dos sesiones se someten a una
evaluacidn post cualitativa. En la totalidad de las actividades realizadas se valora ademas la
satisfaccidon de los participantes.

Por otro lado, hemos continuado con una de las lineas de actuacion fundamentales: la
colaboracion y alianzas con otras areas de la propia URIC (Oficina Verde, Unidad de Igualdad,
Clinica Juridica, Prevencion de Riesgos Laborales, Escuela de Doctorado, Unidad de Divulgacion
Cientifica, Facultades y Escuelas...) y de fuera de la universidad (Ayuntamiento de Madrid,
Fundacion Mapfre...).

Siguiendo con lo realizado en cursos anteriores, se ha dado continuidad al convenio de

Practicas Externas del Grado de Psicologia, tutorizando a una nueva estudiante de 49 de
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Psicologia desde noviembre de 2022 a mayo 2023, ampliando hasta julio las practicas
extracurriculares.

También, se continta este curso con el apoyo individualizado a las personas que lo soliciten,
asi como a las demandas particulares que nos hacen llegar desde distintas areas de la
universidad (PDI, Escuelas/Facultades, Defensor Universitario...).

Ademas, se ha seguido reforzando el trabajo con las redes promotoras de salud de las que
formamos parte, especialmente con la Red Espafiola de Universidades Promotoras de Salud
(REUPS), con la que realizamos un trabajo colaborativo muy positivo, participando activamente
en distintos grupos e iniciativas de trabajo cooperativo entre universidades. Uno de los logros
de este curso en el que nos hemos implicado de forma muy activa ha sido la creacién del
documento de consenso sobre Bienestar Emocional en las universidades, que ha sido
aprobado por la CRUE en mayo de 2023 en las XXX/l Jornadas CRUE-Sostenibilidad en la
Universidad de Burgos. En esta linea, actualmente seguimos trabajando en un mapeo conjunto
de recursos sobre bienestar emocional y definiendo lineas futuras de actuacion en este tema,
como, por ejemplo, la creacién de protocolos conjuntos de actuacién ante problematicas
relativas a la salud mental.

Otro grupo de trabajo en el que participamos activamente desde REUPS es el de “Campus
libre de humos”, desde el cual se ha establecido un convenio con la Asociacion Espafola Contra
el Cancer que posibilitara la realizacion de acciones conjuntas, aportacién de material, recursos
para dejar de fumar, etc.

A nivel de difusién, hemos participado en congresos internacionales y nacionales
relacionados con la promocidn de la salud. En octubre de 2022 intervenimos en el X Congreso
Iberoamericano de Universidades Promotoras de Salud con varias ponencias, asi como en el //
Congreso de Universidades Promotoras de Salud, presentando tanto el documento de consenso
de bienestar al resto de universidades como varios trabajos. En este mismo congreso se
presentd el libro: ‘Campus y ciudadanias saludables: estudios para una promocion integral de
la salud en la region iberoamericana’, en el que se han seleccionado trece experiencias
presentadas por universidades iberoamericanas que destacan en esta materia. Entre ellas, se
encuentran varias de las realizadas desde Universidad Saludable de la URJC, sobre bienestar
emocional. Universidad Saludable recibié también un reconocimiento por su contribucion a la
REUPS.

En este curso, una vez mas, las actividades realizadas han tenido una gran acogida. El total
de participantes en las actividades en las que registramos desde nuestro servicio la asistencia

asciende a 3.493 personas, con datos de impacto y de satisfaccion muy positivos.
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Adicionalmente, contando con los beneficiarios de las iniciativas que no conllevan registro de
asistencia o que ésta es gestionada por otros servicios, la cifra total de participantes durante

este curso ascenderia a mas de 4.000 personas.

2.1. SEMINARIOS SOBRE COMPETENCIAS SOCIOEMOCIONALES.
Los seminarios y talleres se han realizado en formato online y presencial. Los temas
abordados en los seminarios se van planteando en funcidn de las necesidades que se van
detectando en la comunidad universitaria y se centran en competencias socioemocionales,

siendo creados e impartidos por las psicdlogas de la Oficina Universidad Saludable.

RELACIONES DE PAREJA SALUDABLES

e Objetivo:

Aprender a relacionarnos en pareja de una manera sana, entendiendo desde donde se
relaciona uno/a mismo/a con los demas y desde dénde se relaciona la pareja.
e Formato y contenidos:

Este seminario se ha realizado en dos sesiones de dos horas cada una con frecuencia

semanal.

Se han trabajado los siguientes contenidos:

- Caracteristicas de las relaciones de pareja saludables y téxicas.

- Conceptos importantes para entender cdmo nos relacionamos: apego, necesidades...

- Areas a trabajar en la pareja: comunicacién clara, acompafiamiento emocional, fomentar las

interacciones positivas...

e Fechas y modalidad:

FECHAS Modalidad

19y 26 de enero 2023 ONLINE
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e Total participantes: 131 estudiantes

e Resultados:

dad Saludable

En este seminario se ha realizado sdélo una evaluacidn posterior, incluyendo la escala breve

de satisfacciéon general. Ha consistido en tres preguntas ad hoc sobre los conocimientos

aportados en el seminario.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

Nada Algo Bastante Mucho
1. Soy mds consciente de lo que implica -- 3.2% 47.3% 49.5%
una relacién sana
2. Puedo identificar con claridad las -- 2.1% 45.2% 52.7%
sefiales de una relacion toxica
3. Tengo mas herramientas para -- 2.2% 40% 54.8%
construir relaciones de pareja saludables

Como se puede observar, los porcentajes mds altos reflejan que los participantes son “mucho

”

mas conscientes de lo que implica una relacién sana, identificando las sefales que avisan de

estar en una relacién toxica y obteniendo muchas mas herramientas para construir relaciones

sanas.

e Escalas de satisfaccion.

A continuacidn, se muestran las medias (escala de 1-10) de las variables evaluadas:

Satisfaccion

Profesionalidad de

Apoyo que la URIC

con los la ponente deberia dar al
resultados Programa
9.01 9.55 9.57
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REGULACION EMOCIONAL

e Objetivo:

Conocer mejor nuestro funcionamiento emocional y trabajar algunas herramientas de

regulacidon y gestion de nuestras emociones.

e Formato y contenidos:

Consta de dos sesiones de dos horas cada una con frecuencia semanal.
Los contenidos son los siguientes:

- Psicoeducacién sobre las emociones: qué son y como funcionan, qué es la regulacidn

emocional.
- Patrones de regulacién sanos vs patrones de regulacién daiiinos.
- Etapas para un proceso saludable de regulacién emocional.

e Fechas y modalidad:

FECHAS Modalidad

22y 29 de noviembre de 2022 Online

e Total participantes: 192 estudiantes

e Resultados:

Para la evaluacion pre-post, se ha utilizado el Cuestionario de Conciencia Emocional
(revisado por Rieffe y colaboradores, 2008). Esta prueba evalua 6 factores, de los que elegimos
dos por su adecuacion a los contenidos: Distincion de las emociones y Andlisis de las

emociones.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:
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Media (d.t) | Diferencia Intervalo de
de medias confianza 95%
(post-pre) Inf-sup

Distincion Pre- 7.37(3.31) -1.22 -1.71 -72

de

emociones

las | intervencidn

Post- 8.5(2.99)
intervencion

Analisis de | Pre- 8(1.75)

las

emociones

intervencion

Post- 8.75(1.51)
intervencion

Como se puede observar, ambas variables mejoran con significacion estadistica.
e Escalas de satisfaccion.

A continuacidn, se muestran las medias (escala de 1-10) de las variables evaluadas:

Satisfaccion Profesionalidad de Apoyo que la URIC

con los la ponente deberia dar al
resultados Programa
9.04 9.51 9.7

TECNICAS DE ESTUDIO

e Objetivo:

Obtener herramientas para potenciar habitos de estudio saludables, optimizar el tiempo y

aprender a aprender.

e Formato y contenidos:

Se realizé en dos sesiones de dos horas con una frecuencia semanal. Se trabajaron los

siguientes contenidos:

-Autoanalisis sobre los propios habitos de estudio.
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-Planificaciéon del estudio.
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-El cerebro: conocerlo para aprender mejor.

Universidad Saludable

-Regulacion de la motivacidn: emociones, pensamientos y conductas.

-Concentracién: como mejorarla. Ejercicios practicos.

-Técnicas de estudio: lectura comprensiva, subrayado, esquemas, resimenes,

memorizacion...

-Pautas para hacer distintos tipos de examen: test y desarrollo.

Fechas y modalidad:

FECHAS Modalidad
18 y 25 de noviembre de 2022 Online
5y 12 de mayo de 2023 Online

Resultados:

Total participantes: 238 estudiantes

Para la evaluacion pre-post, se han utilizado dos dimensiones del Cuestionario de Habitos

y Técnicas de Estudio (CHTE): Plan de trabajo y Técnicas de estudio.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

Media (d.t)

Diferencia
de medias
(post-pre)

Intervalo de
confianza 95%
Inf-sup

Técnicas de
estudio

Pre-
intervencion

5.96(1.88)

Post-
intervencion

7.34(1.61)

-9.23

-1.66 -1.08

Plan de
trabajo

Pre-
intervencion

5.02(2.28)

Post-
intervencion

6.86(2.19)
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Como se puede observar, las dos variables mejoran con significacion estadistica,

destacando “plan de trabajo” por encima de “técnicas de estudio”.

e Escalas de satisfaccion:

A continuacidn, se muestran las medias (escala de 1-10) de las variables evaluadas:

Satisfaccion

Profesionalidad de

Apoyo que la URIC

con los la ponente deberia dar al
resultados Programa
8.68 9.5 9.58

HABITOS SALUDABLES: COMO CAMBIAR LO QUE NO FUNCIONA

e Objetivo:

Reflexionar sobre los aspectos que nos gustaria cambiar y trabajar herramientas que nos

ayuden a realizar esos cambios personales de manera saludable y eficaz.

e Formato y contenidos:

Se realizé en dos sesiones de dos horas con un trabajo posterior por parte del estudiante

Se trabajaron los siguientes contenidos:

- Habitos saludables vs habitos dafiinos

Psicoeducacién sobre cdmo se construyen nuestros habitos

- Herramientas para potenciar cambios: analizar nuestros habitos, definir problemay

objetivo, planificacion “pasos de tortuga”

- Ejercicio practico: plan de accion propio

e Fechas y modalidad:

FECHAS

Modalidad

24y 31 de enero de 2023

Online

12
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e Total participantes: 134 estudiantes

e Resultados:

dad Saludable

En este seminario se ha realizado sélo una evaluacidn cualitativa posterior, incluyendo

la escala breve de satisfaccién general. Ha consistido en tres preguntas ad hoc sobre

los conocimientos aportados en el seminario.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

Nada Algo Bastante Mucho
1. Considero que tengo mas capacidad -- 7.2% 65% 27.8%
para identificar mis habitos mas dafiinos
2. Siento que tengo mas herramientas -- 4.1% 58.8% 37.1%
para hacer cambios en mi vida
3. Me siento mas capaz de poner en -- 12.5% 57.3% 30.2%
marcha cambios beneficiosos para mi.

Como se puede observar, los porcentajes mas altos reflejan que los participantes pueden

identificar bastante mas sus hdbitos dafinos, sienten que tienen bastantes herramientas para

hacer cambios y por tanto se sienten bastante mds capaces de hacer cambios beneficiosos.

e Escalas de satisfaccion:

A continuacidn, se muestran las medias (escala de 1-10) de las variables evaluadas:

Satisfaccion

Profesionalidad de

Apoyo que la URIC

con los la ponente deberia dar al
resultados Programa
8.87 9.57 9.59
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AUTOEXIGENCIA Y PERFECCIONISMO

e Objetivo:

Reflexionar sobre los efectos negativos de la autoexigencia y el perfeccionismo y conocer

algunas herramientas para cuestionarlo y trabajarlo.
e Formato y contenidos:
Se realizd en dos sesiones de dos horas. Se trabajaron los siguientes contenidos:

- Psicoeducacion: qué es la autoexigencia y el perfeccionismo, origenes, consecuencias

negativas

- Pautas para trabajarlo: autenticidad, flexibilidad, autocompasion, conexidn, coraje y

naturalizar el error

e Fechas y modalidad:

FECHAS Modalidad
13 y 20 de diciembre de 2022 Online
24y 31 de enero de 2023 Online (PDI/PAS)

e Total participantes: 148 estudiantes

e Resultados:
Para la evaluacion pre-post, se han utilizado dos factores de la Escala
Multidimensional de Perfeccionismo (validada por Franco et al, 2010): preocupacion
por los errores y expectativas personales.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

14
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Intervalo de

Media (d.t)

confianza 95%

Inf-sup

Preocupacion
por errores

Pre-
intervencién

23.42(8.08)

Post-
intervencién

19.53(6.91)

-1.83

-5.9

Expectativas
personales

Pre-
intervencién

22.98(5.11)

Post-

21.3(4.89)

intervencién

Como se puede observar, ambas variables mejoran con significacion estadistica,
sobresaliendo “preocupacion por los errores” por encima de la de expectativas

inalcanzables.

e Escalas de satisfaccion:

A continuacidn, se muestran las medias (escala de 1-10) de las variables evaluadas:

Satisfaccion Profesionalidad de Apoyo que la URIC

con los la ponente deberia dar al
resultados Programa
8.79 9.47 9.65

PREVENCION DE ADICCIONES TECNOLOGICAS

e Objetivo:

Reflexionar sobre el uso que hacemos de las tecnologias, cudles son los criterios de abuso,

adiccidn... y trabajar pautas para su prevencidn, potenciando un uso responsable y saludable.

e Formato y contenidos:

Se realizé en tres sesiones de dos horas con una frecuencia semanal. Se trabajaron los

siguientes contenidos:

15
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- Conceptos basicos sobre las TICs. Estadisticas.

- Psicoeducacién: diferencias entre uso, abuso y adiccién. Caracteristicas de la adiccion.
Riesgos del abuso (para el propio usuario y dafios a terceros: grooming, sexting,

phishing, ciberodio, ...).
- Origenes: por qué llegamos a una adiccién a las TICs.
- Tipos de adicciones: videojuegos, movil, adiccién a compras...etc.

- Pautas para prevenir el abuso de las TICs: resolucion de problemas, manejo

emocional, ocio alternativo saludable, autoestima, gestion del tiempo...etc.

e Fechas y modalidad:

FECHAS Modalidad

9,16,23 de marzo de 2023 Online

e Total participantes: 94 estudiantes

e Resultados:

Para la evaluacidn pre-post, se ha utilizado el Cuestionario de Experiencias Relacionadas
con el Movil (CERM) que consta de 10 items.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

Media (d.t) Intervalo de
confianza 95%

Inf-sup

ADICCION Pre- 18.78(4.25) . -3 2.42

intervencién

Post- 17.72 (5.6)

intervencién
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Como se puede observar, la variable evaluada mejora pues se reduce el grado de adiccién

alcanzando significacion estadistica.

e Escalas de satisfaccion:

A continuacidn, se muestran las medias (escala de 1-10) de las variables evaluadas:

Satisfaccion Profesionalidad de Apoyo que la URIC

con los la ponente deberia dar al
resultados Programa
9.22 9.65 9.69

MINDFULNESS: ATENDERNOS CON SALUD

. Objetivo:
Practicar distintas técnicas de mindfulness para conseguir una actitud de atencién
completa sobre uno/a mismo/a, sobre la experiencia y el momento presente, asi como mayor

bienestar emocional.

. Formato y contenidos:

La actividad consta de 3 sesiones de 2 horas de duracién cada una con una frecuencia
semanal.

Se han trabajado los siguientes contenidos:

- Habitos mentales relacionados con el bienestar/malestar psicoldgico.

- Qué es Mindfulness. Atencién consciente

- Pensamientos intrusivos y problemas de concentracion

- Cambiar el foco atencional

- Instalacion de Recursos somaticos

- Recursos externos

- Ejercicios practicos: 1.- Centrarnos en el presente; 2.- Meditacién centrada en la
respiracion; 3.- Scanner corporal y emocional; 4.- Visualizacidn; 5.- Salir del estado mental de

espera; 6.- Observar la incomodidad; 7.- Ejercicios psico-sensoriomotrices.
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e Fechas y modalidad:

FECHAS Modalidad

9, 16y 23 de febrero de 2023 Presencial (Madrid-Vicalvaro)

e Total participantes: 25 estudiantes

e Resultados:
Para la evaluacién pre-post, se ha utilizado el Cuestionario Mindfulness de Cinco Facetas
(FFMQ)que evallda cinco aspectos: 1. Observar; 2. Describir; 3. Actuar con conciencia; 4. No
enjuiciamiento; 5. No reactividad.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

FMMQ Media (d.t) t Intervalo de p
confianza 95%
Inf-sup
Observar Pre- 27.95(6.13) -2.69 -4.34 -55 .00
intervencion
Post- 30.4(4.12)
intervencion
Pre- 26.04(5.15) -2.32 -4.39 -.24 .00
intervencién
Describir Post- 28.36(6.87)
intervencién
Actuar con | Pre- 25.09(6.36) -.28 -2.67 2.04 .00
. intervencién
conciencia
Post- 25.4(5.63)
intervencién
No Pre- 27.22(7.15) -2.04 -3.02 -.28 .00
. intervencion
enjuiciamiento
Post- 28.72(7.43)
intervencion
No reactividad Pre- 20.45(4.16) -2.41 -.29 -2.41 .01
intervencion
Post- 22.59(4.10)
intervencion

Como se puede observar, todas las variables mejoran con significacion estadistica.

e Escalas de satisfaccion:

A continuacidn, se muestran las medias (escala de 1-10) de las variables evaluadas:
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Satisfaccion Profesionalidad de Apoyo que la URIC

con los la ponente deberia dar al
resultados Programa
8.72 9.77 9.77

HABLAR EN PUBLICO

e Objetivo:

Obtener herramientas y recursos para realizar exposiciones en publico con menos ansiedad y

mayor autoeficacia.

e Formato y contenidos:

Este seminario consta de cuatro sesiones de dos horas cada una con una frecuencia semanal.
Se han trabajado los siguientes contenidos:

- Conceptualizacidn sobre el miedo a hablar en publico.

- Componente cognitivo: pensamientos, autoinstrucciones.

- Componente fisioldgico: respiracion, visualizacion, anclaje...

- Componente motor: pautas para organizar una exposicién, comunicacidn paralingdistica.

- Dindmicas y ejercicios practicos.

e Fechas y modalidad:

FECHAS Modalidad

1, 8,15y 22 febrero de 2023 Presencial (Mdstoles)

e Total participantes: 30 estudiantes

e Resultados:
Para la evaluacidn pre-post, se ha utilizado el Cuestionario de Confianza en Hablar en
Publico (PRCS-12) que evalla en 12 items dos constructos: Seguridad al hablar en publico y

Miedo al hablar en publico. Se muestran los resultados:
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Media (d.t) Intervalo de

confianza 95%

Inf-sup

SEGURIDAD Pre- 18(6.40) -5.79 -1.53
intervencién

Post- 21.66 (6.55)
intervencién

Pre- 21.27(5.90)
intervencién

Post- 19.22(4.94)
intervencién

Como se puede observar, la “seguridad” aumenta y el “miedo” disminuye con significacién

estadistica, siendo la primera la que mas potencia alcanza.
e Escalas de satisfaccion.

En este seminario se ha realizado sélo una evaluacidn cualitativa posterior, incluyendo la
escala breve de satisfaccion general. A continuacién, se muestran las medias (escala de 1-10)

de las variables evaluadas:

Satisfaccion Profesionalidad de Apoyo que la URIC

con los la ponente deberia dar al
resultados Programa
8.66 9.77 9.72

AUTOCUIDADO Y MANEJO DEL ESTRES EN EPOCA DE EXAMENES

e Objetivo:

Trabajar herramientas que nos ayuden a cuidarnos mejor y a manejar el estrés y la ansiedad en

época de examenes

e Formato y contenidos:
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Consta de dos sesiones de dos horas cada una con frecuencia semanal.

Los contenidos son los siguientes:
- Importancia de cuidarse en época de exdmenes
- La ansiedad ante los examenes

- Conceptualizacidn del estrés

- Autocuidado y manejo emocional: Pautas y herramientas practicas

e Fechas y modalidad:

FECHAS Modalidad
12 y 19 de diciembre de 2022 Online
9y 16 de mayo de 2023 Online

e Total participantes: 117 estudiantes

e Resultados:

En este seminario se ha realizado sélo una evaluacién cualitativa posterior, incluyendo la

escala breve de satisfaccion general. Ha consistido en tres

conocimientos aportados en el seminario.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

preguntas ad hoc sobre los

Nada Algo Bastante Mucho
1. Considero que tengo mas capacidad -- 29.7% 58.1% 12.2%
para identificar mis emociones y mis
estresores
2. Tengo mas herramientas para 1.3% 20.3% 58.1% 20.3%
cuidarme en época de exdamenes
3.Me siento mas capaz de manejar la 1.3% 39.2% 48.7% 10.8%
ansiedad en mi dia a dia
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Como se puede observar, los porcentajes mas altos reflejan que los participantes son “bastante

”

mas capaces de identificar los estresores, siente que tienen bastante mas herramientas para

cuidarse y manejar la ansiedad.

e Escalas de satisfaccion.

A continuacidn, se muestran las medias (escala de 1-10) de las variables evaluadas:

Satisfaccion Profesionalidad de Apoyo que la URIC

con los la ponente deberia dar al
resultados Programa
8.67 9.44 9.58

ORGANIZACION REALISTA: GESTION DEL TIEMPO Y DEL ESPACIO

e Objetivo:

Trabajar pautas y herramientas para gestionar mejor nuestro tiempo y potenciar el

orden en nuestros espacios y en nuestra vida cotidiana

e Formato y contenidos:

Consta de dos sesiones de hora y media cada una con frecuencia semanal.
Los contenidos son los siguientes:
-Como organizarnos de forma realista y saludable: el tiempo y el espacio.
-Pautas para una buena organizacion.
-La gestion del tiempo: planificacidn y herramientas.
-Técnicas, ejercicios y Apps.

e Fechas y modalidad:

FECHAS Modalidad

3y 10 de mayo de 2023 Online

e Total participantes: 65

e Resultados:
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Este seminario fue impartido por la estudiante de Psicologia en practicas, por lo que
incluimos la valoracién propia de las actividades externas en las que Unicamente se valora de

forma cuantitativa la satisfaccion global con la actividad:

Satisfaccion global con la actividad = 9.08

AUTOCONOCIMIENTO Y AUTOESTIMA

e Objetivo:

Potenciar el autoconocimiento como motor de cambio y trabajar herramientas para favorecer

la autoestima.

e Formato y contenidos:

Consta de dos sesiones de dos horas cada una con frecuencia semanal.
Los contenidos son los siguientes:
-Psicoeducacién sobre autoconocimiento
-Dindmicas para potenciar el autoconocimiento
-Psicoeducacién sobre autoestima
-Autoaceptacion y autocompasion
-Poner limites
-Autonomia y autorresponsabilidad
-Recibir lo nutritivo

e Fechas y numero de participantes:

FECHAS Modalidad

8y 15 de marzo de 2023 Presencial (Madrid-Vicalvaro)

e Total participantes: 17 estudiantes

e Resultados:
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En este seminario se ha realizado sélo una evaluacién cualitativa posterior, incluyendo la

escala breve de satisfaccion general. Ha consistido en cuatro preguntas ad hoc sobre los

conocimientos aportados en el seminario.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

Nada Algo Bastante Mucho
1. Siento que me conozco mejor a -- 25% 50% 25%
mismo/a
2. Creo que tengo mas herramientas -- -- 58.3% 41.7%
para seguir conociéndome mejor dia a
dia
3.Soy mas consciente de lo que significa -- 8.3% 50% 41.7%
tener una autoestima sana
4.Conozco mejor qué puedo hacer para -- 8.3% 41.7% 50%
construir autoestima y autocompasion

Como se puede observar, los porcentajes mas altos reflejan que los participantes son “bastante

”

mas conscientes de si mismos y de sus herramientas de autoconocimiento, asi como lo que

implica una autoestima sana, y conocen “mucho” mejor qué hacer para aumentar la autoestima

y autocompasion.

e Escalas de satisfaccion.

A continuacidn, se muestran las medias (escala de 1-10) de las variables evaluadas:

Satisfaccion

Profesionalidad de

Apoyo que la URIC

con los la ponente deberia dar al
resultados Programa
9.16 9.8 9.8
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ESPACIO DE RELAJACION EN EPOCA DE EXAMENES

e Objetivo:

Introducirse en la practica de la relajacidon para manejar mejor la ansiedad en época de

examenes.

e Formato y contenidos:

Consta de una sesién de dos horas. Los contenidos son los siguientes:

-Psicoeducacion sobre la ansiedad ante exdmenes y la relajacion.

-Recursos para potenciar la calma y la relajacidon en época de examenes.

-Ejercicios practicos de desactivacidn, respiracién, atencién plena...etc.

-Fechas y modalidad:

FECHAS

Modalidad

22 de junio de 2023

Presencial (Alcorcon)

e Total participantes: 2 (las personas inscritas fueron 15 pero finalmente sélo

acudieron dos).

e Resultados:

En este seminario se ha realizado sélo una evaluacidn cualitativa posterior, incluyendo

la escala breve de satisfaccidon general. Ha consistido en dos preguntas ad hoc sobre los

conocimientos aportados en el seminario.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

Nada Algo Bastante Mucho
1. Me siento mas tranquilo/a que cuando -- 50% -- 50%
empez6 la sesion.
2. Creo que tengo mas recursos para - - 50% 50%
afrontar los exdmenes.
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e Escalas de satisfaccion.

A continuacidn, se muestran las medias (escala de 1-10) de las variables evaluadas:

Satisfaccion Apoyo que la URIC

con los deberia dar al
resultados Programa
9’5 10

HERRAMIENTAS DE AUTOCUIDADO

e Objetivo:

Proporcionar herramientas y pautas que favorezcan el autocuidado del PDI y PTGAS.

e Formato y contenidos:

Consta de cinco sesiones de dos horas cada una con frecuencia semanal.
Los contenidos giran en torno a 5 mddulos:

1. Manejo del estrés

2. Regulaciéon emocional

3. Autoestimay autocompasion

4. Relaciones saludables

5. Suefio y descanso

e Fechas y modalidad:

FECHAS Modalidad

7,14, 21, 28, de febreroy 7 de Online (PDI/PTGAS)
marzo de 2023

e Total participantes: 69

e Resultados:

En este seminario se ha realizado sélo una evaluacién cualitativa posterior, incluyendo la

escala breve de satisfaccion general, eliminando la de profesionalidad pues ha sido impartido
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por las dos técnicos. Ha consistido en siete preguntas ad hoc sobre los conocimientos aportados

en el seminario.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

Nada Algo Bastante Mucho
1. Me siento mas capaz de identificar mis -- 5.36% 57.14% 37.5%
estresores
2. Siento que tengo mas herramientas -- 7.2% 51.8% 41%
para manejar el estrés
3.Conozco mejor mis emociones y su 21.4% 50% 28.6%
funcionamiento 3
4.Soy mads consciente de lo que puedo -- 10.8% 48.2% 41%
hacer para cuidar mi autoestima
5.Me siento mas capaz de mejorar mis -- 16% 55.4% 28.6%
relaciones
6.Conozco como mejorar mi suefio, mi 1.8% 9% 42.8% 46.4%
descanso
7.Siento que tengo mas herramientas 5.3% 39.3% 55.4%
para cuidarme en mi dia a dia

”

Como se puede observar, los porcentajes mas altos reflejan que los participantes son “bastante
mas capaces de identificar estresores, asi como sus emociones, tienen “bastantes” mas
herramientas para manejar el estrés y cuidar su autoestima y son “bastantes” mds capaces de
mejorar sus relaciones. Asimismo, conocen “mucho” mas cdmo mejorar el suefio y, en definitiva,

sienten que tienen “muchas” mas herramientas para cuidarse en su dia a dia

e Escalas de satisfaccion.

A continuacidn, se muestran las medias (escala de 1-10) de las variables evaluadas:
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Satisfaccion Apoyo que la URIC

con los deberia dar al
resultados Programa
9.01 9.65

TOTAL DE PARTICIPANTES EN SEMINARIOS INTERNOS = 1.262

2.2. ACTIVIDADES REALIZADAS POR PROFESIONALES O ENTIDADES
EXTERNAS.

“SEXUALIDAD SALUDABLE: DISFUNCIONES Y MITOS”

Esta jornada se realizd en modalidad online a través de Teams y estuvo dirigida al
estudiantado. El objetivo fue informar y sensibilizar sobre distintos temas relacionados con la
salud sexual y trabajar distintas variables que nos permitan vivir nuestra sexualidad de forma

sanay consciente.
Fecha: 21y 28 de septiembre de 2022
Dirigida a: Estudiantes

Impartida por: Aluhé Benitez. Fisioterapeuta especializada en suelo pélvico y disfunciones

sexuales.

Contenidos:

Modelos de la respuesta sexual
- Larespuesta sexual anatomica
- Disfunciones sexuales

- Mitos y creencias

- Promocidn de la salud sexual

Participantes en la actividad: 143

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.18
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“EL ULTIMO VERANO. TALLER DE HABITOS, CONOCIMIENTOS Y ACTITUDES DE RIESGO
FRENTE A LA EXPOSICION SOLAR Y EL CANCER DE PIEL”

El objetivo de esta actividad online fue sensibilizar sobre los riesgos de la exposicion al sol, asi

como de estrategias de prevencién del cancer de piel.

Fecha: 28 de septiembre de 2022.
Dirigida a: Estudiantes
Impartida por:
Dra. Angeles Moreno Fernandez. Investigadora Principal del Proyecto Comunicancer. PDI
URJC
Dra. Nuria Blazquez. Facultativa de Dermatologia del Hospital Costa del Sol.
Difia. Marta Fuentes. Presidenta Asociacion Melanoma Espaiia.
Contenidos:
- Introduccién al proyecto Comunicancer.
- Taller de fotoprevencién: revisando nuestros habitos, conocimientos y
actitudes.
- Proyeccidn Video Historias que curan. Melanoma Espafia
- Habitos de exposicion al sol, conocimientos y actitudes de riesgo y
comportamientos soludables para la prevencion.

Grabacion disponible en URJC-TV: https://tv.urjc.es/video/62501077d3b33412f91daa03

Participantes en la actividad: 94

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.33

“SALUD MENTAL E INCLUSION SOCIAL: DESMONTANDO MITOS”

Esta actividad, desde una perspectiva de salud comunitaria, tenia como objetivo visibilizar la

importancia de la salud mental, incidiendo en el dmbito mas social.

Fecha: 23 de septiembre de 2022.
Dirigida a: Estudiantes

Impartida por: José Luis Méndez Flores. Trabajador Social del Servicio de Orientacién en
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Salud Mental de la Confederacién SALUD MENTAL ESPANA.

Contenidos:

- ¢Quiénes son las personas con discapacidad psicosocial? Salud Mental versus -Problemas
de salud mental. Aspectos a tener en cuenta en los problemas de salud mental.

- Del «enfermo mental» a las personas y sus capacidades. ¢COmo se ha realizado? La
importancia de la Convencién ONU.

- ¢Qué factores pueden desencadenar los problemas de salud mental?

- ¢Qué pasa cuando aparece un problema de salud mental? ¢En qué debemos fijarnos?

- ¢Qué sentimientos suele tener una persona con problemas de salud mental?

- Diferencias entre problemas de salud mental y otros problemas de salud.

- El estigma como principal barrera de inclusion.

- ¢Como se deberia intervenir con una persona con problemas de salud mental?

- ¢Como apoyar a las personas con problemas de salud mental?

Participantes en la actividad: 119

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.03

“COMUNICACION SALUD-HABLE”

Esta actividad se desarrollé con el objetivo de mejorar nuestra comunicacion para poder

relacionarnos de una forma mas saludable.

Fecha: 18 y 25 de octubre de 2022.

Dirigida a: Estudiantes y PDI/PTGAS

Impartida por: Asier Zuazo. Psicoterapeuta acreditado como Psicélogo General Sanitario, y
experto en el dmbito de la Comunicacion y la Gestion de Emociones. Conferenciante y
formador en el ambito sanitario y empresarial.

Contenidos:

— El manejo de las actitudes y claves para la puesta en accidn

— Conceptualizacion de la comunicacion eficaz; “el arte de seducir”

— El modelo DISC; Como construir una comunicacion eficaz a medida

— Generar confianza en las personas que nos rodean

— El manejo del lenguaje
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— La persuasion

— Hablar en términos de beneficios (La técnica FAB)

— Manejo y gestidn de situaciones con personas pasivas y agresivas

— Argumentacion frente a la objecion

— Un discurso con impacto: Consejos para una puesta en accion memorables
— Habilidades de empoderamiento antes de la presentacion

— La escucha activa

— Gestion del estrés como elemento modulador de una comunicacién eficaz
— Habilidades continente: el manejo del espacio y el saludo

— Gestion del conflicto y asertividad

Participantes en la actividad: 89 Estudiantesy 27 PDI/PTGAS = 116

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.20

“COMPRENDIENDO EL CANCER”

Se organizd esta charla-coloquio online con motivo del Dia Mundial contra el Cancer con el
objetivo de conocer mejor esta enfermedad y sensibilizar a la comunidad universitaria sobre

los factores de riesgo relacionados con el cancer y su prevencion.

Fecha: 4 de febrero de 2023

Dirigida a: Estudiantes y PDI/PTGAS

Impartida por: Dr. Enrique Grande Pulido. Jefe del Servicio de Oncologia Médica del
Hospital MD Anderson Cancer Center Madrid.

Contenidos:

—Qué es el cancer

— Factores de riesgo

— Epidemiologia de los tumores mas frecuentes
— Sintomatologia

— Tratamientos disponibles

— Debate, preguntas

Grabacion disponible en URJC-TV: https://tv.urjc.es/video/63e24394c758c1d463198b68
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Participantes en la actividad: 148 Estudiantes y 25 PDI/PTGAS=173

Satisfaccidn con la actividad (1-10) = 9.22

“INTRODUCCION A LA SALUD MENTAL PARA ESTUDIANTES UNIVERISTARIOS”

Se organizd este seminario de cuatro sesiones para facilitar la comprension de las
principales problematicas de salud mental, identificar sefiales de alerta y promover la
deteccion temprana, asi como la canalizacién de ayuda.
Fecha: 7, 14, 21 y 28 de marzo de 2023
Dirigida a: Estudiantes
Impartida por: FITA-Fundacion Instituto de Trastornos Alimentarios
Contenidos:
Sesién 1: Introduccién a la salud mental. Judlia Pous. Psicdloga clinica especialista en
trastornos de la conducta y adicciones.

https://tv.urjc.es/video/64268a93f8ceb7aff858d0db

Sesién 2: Ansiedad, estrés y depresion. Raquel Iglesias, Psicéloga clinica especialista en
trastornos de la conducta alimentaria.

https://tv.urjc.es/video/64268b76f8ceb7b0257c6402

Sesién 3: Los Trastornos de la Conducta Alimentaria. Raquel Linares, directora de Fita
Fundacion y psicéloga clinica especialista en trastornos de la conducta alimentaria.

https://tv.urjc.es/video/64268c7cf8ceb7b07d2af834

Sesién 4: Adiccidn a pantallas y sustancias. Julia Pous. Psicéloga clinica especialista en
trastornos de la conducta y adicciones.

https://tv.urjc.es/video/64268d66f8ceb7b0c8244d73

Participantes en la actividad: 127

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.18
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“TU CARACTER: TU MEJOR CARTA DE PRESENTACION”

Con motivo del DIA INTERNACIONAL DE LA FELICIDAD, se organiza un taller online de dos
sesiones con el objetivo de conocer mejor las cualidades de nuestro caracter, poniendo las
bases para desarrollarlas mejor en nuestra vida personal y profesional.

Fecha: 22 y 29 de marzo de 2023

Dirigida a: Estudiantes y PDI/PTGAS

Impartida por: Rosa Rabbani. Doctora en Psicologia Social. Psicoterapeuta y coach. Autora
del libro “El buen caracter: claves para sacarle partido a tu forma de ser”, entre otros.
Contenidos:

- ¢Qué son las cualidades del cardcter?

- ¢Cémo detectar nuestras fortalezas?

- ¢Como usar nuestras virtudes en el ambito profesional y en nuestra vida personal?
- Ejercicios practicos guiados.

Participantes en la actividad: 109 Estudiantes+ 70PSI/PTGAS = 179

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 8.82

SEXUALIDAD Y PORNOGRAFIA: UN PROBLEMA CRECIENTE EN EL QUE INTERVENIR COMO
EDUCADORES/AS”

Taller online de dos sesiones con el objetivo de conocer la problematica que existe
actualmente en relacién con el consumo de pornografia y trabajar recursos Utiles para
identificar el problemay ayudar a los/as hijos/as y jévenes a prevenirlo o a poner soluciones
cuando sea necesario.

Fecha: 9y 16 de marzo de 2023

Dirigida a: PDI/PTGAS

Impartida por: Asociacion “Dale una vuelta”. Jorge Gutiérrez: Director de la Asociacién Dale
Una Vuelta, autor del libro «La trampa del sexo digital» y conferenciante experto en adiccidn
a la pornografia. Alejandro Villena: Psicélogo y Sexdlogo clinico, miembro del equipo clinico
asesor de Dale Una Vuelta e investigador en el uso problematico de pornografia
Contenidos:

Sesidn 1: Sexualidad y pornografia: conceptos, datos, estadisticas, problematica, etc.
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Sesidn 2: Prevencidn, deteccidn y ayuda en la adiccidn o abuso de la pornografia: recursos

Utiles para madres, padres y educadores.

Participantes en la actividad: 33

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 8.86

“¢SABES COMO ABORDAR CON TUS HIJOS/AS EL TEMA DEL ALCOHOL?”

Charla coloquio para adquirir pautas que nos ayuden como padres/madres/educadores a
tratar el tema del alcohol con nuestros hijos/as o menores cercanos.
Fecha: 25 de mayo de 2023
Dirigida a: PDI/PTGAS
Impartida por: Fundacion Alcohol y Sociedad
Contenidos:

-De qué hablamos: el alcohol.

-La Adolescencia y su relacién con el alcohol.

-Cémo abordar el tema desde las familias.

-Habilidades sociales en la adolescencia.

-Dudas y preguntas.

Participantes en la actividad: 13

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.45

“EN BUSCA DEL SENTIDO VITAL: AUTOCONOCIMIENTO Y ESTRATEGIAS”

Atendiendo a las necesidades de ambos colectivos profesionales de la universidad, se organiza
seminario de dos sesiones enfocado a reflexionar sobre nuestros objetivos y metas, motivacion
y sentido vital.

Fecha: 24 y 31 de mayo de 2023

Dirigida a: PDI/PTGAS

Impartida por:
Guillermo Blanco Bailac. Psicélogo Especialista en Psicologia Clinica y Psicoterapia por la
EFPA. Especialista en Terapias de Tercera Generacion.
Jose Antonio Molina. Doctor en Psicologia y profesor en la UCM. Colaborador habitual en
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medios de comunicacidn habiendo recibido diferentes galardones por su contribucién a la
difusién de la Psicologia.
Contenidos:
— Los pensamientos: amigos o enemigos.
— Autoconocimiento: autoestima.
— Motivacién hacia objetivos vitales: estrategias.
— ¢COmMo nos comportamos?
— Orientando nuestra vida
— Transformacion efectiva

Video sesion 1: https://tv.urjc.es/video/6478643af8ceb756fe5774c9

Video sesion 2: https://tv.urjc.es/video/647865a6f8ceb757c6340643

Participantes en la actividad: 34

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 8.85

“DEPENDENCIA EMOCIONAL”

Se organiza un seminario de dos sesiones enfocado a identificar cémo nos relacionamos
desde la dependencia de forma tdxica y a aprender a relacionarnos de una forma mas sana.
Fecha: 6y 13 de junio de 2023
Dirigida a: Estudiantes y PDI/PTGAS
Impartida por: Arun Mansukhani. Psicélogo Especialista en Psicologia Clinica. Sexélogo.
Consultor y facilitador EMDR.
Contenidos:

-Dependencia emocional: caracteristicas.

-Apegos inseguros.

-Relaciones sanas-toxicas en la cultura del narcisismo.

-Patas para relacionarnos de una forma sana.

Participantes en la actividad: 68 Estudiantes+ 27 PDI/PTGAS = 95

Satisfaccidn con la actividad (1-10) =9.18
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“SENTIDO VITAL Y MOTIVACION”

Se organiza un taller enfocado a reflexionar sobre nuestros objetivos y metas, motivaciéon y
sentido vital.
Fecha: 20 de junio de 2023
Dirigida a: Estudiantes
Impartida por: Jose Antonio Molina. Doctor en Psicologia y profesor en la UCM. por la
Colaborador habitual en medios de comunicacién habiendo recibido diferentes galardones
por su contribucidn a la difusidn de la Psicologia.
Contenidos:

-Los pensamientos: amigos o enemigos.

-Autoconocimiento: autoestima.

-Motivacidn hacia objetivos vitales: estrategias.

- ¢Cémo nos comportamos?

-Orientando nuestra vida

-Transformacion efectiva

Participantes en la actividad: 46

Satisfaccidn con la actividad (1-10) = 8.92

TOTAL DE PARTICIPANTES EN ACTIVIDADES REALIZADAS POR EXTERNOS: 1.172

2.3. CONMEMORACION DE FECHAS RELEVANTES:

JORNADAS “SEXUALIDAD SALUDABLE”

Por el Dia Europeo de la Salud Sexual y Reproductiva se organizaron unas jornadas
presenciales para sensibilizar sobre los riesgos de las redes sociales y las apps de citas en la
forma de relacionarnos sexualmente asi como para promover la educacién sexual en base

a uso de métodos anticonceptivos, ITS... etc.

+ Enredad@s en la red: cémo gestionar nuestras relaciones afectivo-sexuales

virtualmente

Objetivo: reflexionar sobre las relaciones afectivo-sexuales en el mundo virtual y aprender
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a gestionar las consecuencias emocionales de las mismas.
Fecha: 13 de febrero de 2023
Dirigida a: Estudiantes
Modalidad y campus: Presencial (Fuenlabrada)
Impartida por: Asociacidn Lilith.
Sara Guerrero. Antropdloga social y cultural, formada en sexologia, terapia sexual y
estudios de género.
Anabel Larraceleta. Psicdloga general sanitaria, formada en sexologia, género, terapia
sexual y de pareja.
Contenidos:
-Responsabilidad afectiva en redes sociales: ghosting en Tinder, bumble, Instagram.
-Indirectas por Instagram: cdmo transitar el duelo de una ruptura.
-Coémo manejar el sexting por Instagram (consensuado vs. Sexpreading).
- Negociacioén y acuerdo de limites por WhatsApp (gestion de apegos, emitir necesidades).

Participantes en la actividad: 10

Satisfaccidn con la actividad (1-10) =9.77

+ “Sapiensex”: Juega y aprende sobre sexualidad

Objetivo: Reflexionar sobre lo que supone una sexualidad saludable a través de un juego
dindmico y divertido.

Fecha: 17 de febrero de 2023

Dirigida a: Estudiantes

Modalidad y campus: Presencial (Madrid-Vicalvaro)

Impartida por: Rocio Carmona Horta. Psicéloga General Sanitaria. Mediadora familiar y
experta en igualdad, prevencion de violencia de género y educacién sexual con enfoque de
género.

Contenidos: El taller se realiza con los contenidos que se van trabajando desde el juego
SAPIENSEX en el que se van intercalando preguntas verdadero-falso y preguntas semi
abiertas con pruebas de accidn y de retos intergrupales.

Participantes en la actividad: 15

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.6
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En uno de los aularios del campus de Fuenlabrada se realizé una campafia de informacion y

sensibilizacion sobre salud sexual mediante actividades ludicas en las cuales se ponia a prueba

el conocimiento sobre el tema, respondiendo a preguntas o realizando pequefios retos. También

se llevd a cabo un reparto de preservativos unido la realizacién de estas actividades.

Fecha: 13 de febrero de 2023

Se elaboraron infografias visibles en las redes sociales y se expusieron en el lugar en el que se

realizd la campafiia.
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SEMANA POR EL DiA DE LAS UNIVERSIDADES SALUDABLES

Desde la Red Espaiiola de Universidades Promotoras de Salud, se propone cada afio
celebrar el Dia de las Universidades Saludables alrededor del 7 de octubre, realizando algunas
acciones conjuntas entre las distintas universidades. Este curso se realizaron las siguientes

actividades en el marco de esta jornada:

@ 6 de octubre de 2022

Reto 10.000 | Repartode

donaciones de sangre durante fl“uta

el mes de octubre. jInformate! en las universidades

sie #DialiniSaludables

Universidad
Rey Juan Carlos #Retumﬂﬂﬂ =

Universidad S coble
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+ TALLER “AUMENTA TU EXITO A TRAVES DE LA POSTURA Y MOVIMIENTOS”

Fecha: 6 de octubre de 2022

Impartido por:

Beatriz Garcia Saez. Psicéloga sanitaria y experta en coaching.
Ainhoa Romero Hernandez. Psicéloga Universidad Saludable.
Dirigido a: Estudiantes.
Modalidad: Online
Contenidos:
-La importancia de la comunicacion no verbal.
-Pilares de la comunicacién no verbal:
Postura corporal.
Tono de voz.
Expresion facial.
Aplicaciones practicas: entrevistas de trabajo, reuniones...
Estilos de comunicacion: la importancia de la asertividad.
Asertividad: Comunicacién no Violenta.

Participantes en la actividad: 95

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.02

+ TALLER “FORTALEZA EMOCIONAL EN EL DiA A DIiA”

Fechas: 6 de octubre de 2022

Impartido por: Tomas Navarro. Psicélogo y escritor. Autor de los libros “Fortaleza emocional”,
“Kintsukuroi. El arte de curar heridas emocionales”, “Eres mas fuerte de lo que crees” o

“Piensa bonito”, entre otros.

Dirigido a: Estudiantes y PDI/PTGAS
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Modalidad: Online

Contenidos:

Mddulo |I: Resiliencia

-Convivir con la adversidad

-Como reaccionamos a la adversidad: teoria de los estilos atributivos de Werner
-Como valoramos la adversidad: teoria del appraisal de Lazarus

-Como gestionamos la adversidad: teoria de los estilos de gestion de Watson

Mddulo Il: Automotivacion

-Eres competente y tienes mas recursos de los que crees
-Gestiona la desesperanza aprendida
-Transforma la queja, la preocupacién y la culpa en accién enfocada

Mddulo Ill: Empoderamiento. Conecta con tu fortaleza emocional

-El papel de la actitud en las emociones, la motivacién y la cognicion
-Demos un nuevo significado a la situacion

-Recursos para empoderarte

-Pautas higiénicas para situaciones adversas

Grabacion disponible en: https://tv.urjc.es/video/6358f370217324136a203c97

Participantes en la actividad: 94 Estudiantes+19PDI/PTGAS = 113

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.09

+ REPARTO DE MANDARINAS:

Uno de los hitos comunes entre todas las universidades por el Dia de las Universidades
Saludables es el reparto de fruta. Este afio decidimos repartir uno de los mejores productos de
temporada del otono: las mandarinas. Junto con el reparto, se explicaban los beneficios que

tienen los alimentos de temporada a nivel econémico, social y medioambiental.

42


https://tv.urjc.es/video/6358f370217324136a203c97

Universidad
Rey Juan Carlos | Universidad Saludable

Estuvimos en los siguientes campus con la colaboracién de Observacidn Cultura y Territorio:

4 de octubre 2022: Campus de Madrid-Vicalvaro en el Patio Cervantes.

5 de octubre 2022: Campus de Fuenlabrada junto al edificio de Restauracion.

%
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|
gl

ARTO® DE ~ ¢
NDARINAS
OLOGICAS

N Martes, 4 de octubre (14-16h): 6

‘ Campus de Madrid-Vicalvaro
93%% Miércoles, 5 de octubre (14-16h):
|
>

2 e
u Universidad ‘
é Rey Juan Carlos | Luvesusd Sudsiie
]

Campus de Fuenlabrada

CUIDA TUSALUD COMIENDO FRUTA DE
TEMPORADA ¥ ACERCATE A POR TUS
MANDARINAS
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%+ RETO 10.000 DONACIONES DE SANGRE

El Reto 10.000 donaciones es una iniciativa conjunta de las Universidades Promotoras de Salud
para conseguir entre todas 10.000 donaciones de sangre durante el mes de octubre. Para ello,

colaboramos con Cruz Roja:

-CAMPUS MOSTOLES (frente a Aularios): lunes 3 de octubre

-CAMPUS MADRID-VICALVARO (P2 de Artilleros junto al metro Vicélvaro): martes 4 de octubre
-CAMPUS ALCORCON (junto a la Biblioteca): miércoles 5 de octubre

-CAMPUS FUENLABRADA (junto al edificio de Restauracién): miércoles 5 de octubre

-CAMPUS FERRAZ (C/ Quintana esquina C/Ferraz): miércoles 5 de octubre

PERSONAS QUE ACUDIERON A DONAR: 412

DONANCIONES EFECTIVAS = 330

#SpbuscanCoRazones | *SebuscanCoRazones Y * #Se huscan CoRazones
(uedonen sange (uedonensany uedonensangre

vt

MIERCOLES 5 DE OCTUBRE MARTES 4 DE OCTUBRE [
DETIA15Y DE 17 A21 HORAS T3 DE10:30A 1930 H T==3 URJIC ALCORCON

C/QUINTANA ESQ. C/FERRAZ " PP ARTILLEROS JUNTOMETRO VICALVARO i

(CONTAM SOTROS! ElgE ICONTAMOS CONVOSOTROS!

3 f !
k& - [ De T1:00 A 19:15 HORAS
v — Fom—— ﬂql;l antesy tu DN .- | Te esperamos junto a la Biblioteca
E s
isiguenast @ gt
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Finalmente, el reto 10.000 fue conseguido entre todas las universidades en su conjunto:

https://www.urjc2030.es/prus/el-reto-10-000-donaciones-de-sangre-se-consigue/

DiA MUNDIAL CONTRA EL VIH

Con motivo de esta fecha, se realizaron acciones dirigidas a la sensibilizacién sobre la
importancia del uso del preservativo para la prevencion del VIH asi como de la necesidad de
realizarse pruebas rapidas de deteccion de ITS para su deteccidn y para la prevencion del

contagio.
En estas jornadas se realizaron las siguientes acciones:

- Realizacion de pruebas rapidas de VIH y sifilis de la mano de Cruz Roja: se
realizaron un total de 31 pruebas en el campus de Mdstoles.

- Reparto de preservativos: cedidos por Control.

Universidad
Saludable

1)
oy

universidadsaludable@uric.es

45



https://www.urjc2030.es/prus/el-reto-10-000-donaciones-de-sangre-se-consigue/

Universidad
Rey Juan Carlos Universidad Saludable

DIA MUNDIAL
DE LA LUCHA
CONTRA EL

IDA

DICIEMBRE

Giseee . conmroL s cruz Roja

Este afio el Dia Mundial de la Salud, 7 de abril, se celebrd con varias actividades que ocuparon
el mes completo, por lo que se decidié conmemorar esta fecha bajo el titulo de “Mes de la

Salud”.

+ TALLER “REDES SOCIALES: { COMO CAMBIAN LAS RELACIONES SOCIALES?”

Objetivo: Taller online de una sesion para reflexionar sobre como esta cambiando la forma de
vincularnos por el uso de las redes sociales, asi como sobre sus implicaciones emocionales y

sobre la salud en general.

Fecha: 12 de abril de 2023
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Impartido por: Arun Mansukhani. Psicélogo Especialista en Psicologia Clinica. Sexdlogo.

Consultor y facilitador EMDR.

Dirigido a: Estudiantes y PDI/PTGAS.

Contenidos:

-Cédmo nos relacionamos a través de redes sociales

-Personas VS Objetos: éLas redes sociales fomentan que nos despersonalicemos?
-Pautas para construir relaciones sanas.

Participantes en la actividad: 73 estudiantes + 33 PDI/PTGAS = 106

Satisfaccién con la actividad (1-10) =9

+ TALLER “¢POR QUE LA PORNOGRAFIA NO AYUDA A NUESTRA SALUD?”

Objetivo: Taller online de una sesién con el objetivo de sensibilizar sobre cémo el consumo de

pornografia ha aumentado, el riesgo de que se pueda convertir en una adiccién y sus

consecuencias para nuestra salud y nuestra forma de relacionarnos.

Fecha: 18 de abril de 2023

Impartido por: Alejandro Villena. Psicélogo y sexdélogo clinico. Investigador en el uso

problematico de la pornografia.

Dirigido a: Estudiantes.

Contenidos:

-Como nos relacionamos a través de redes sociales

-Personas VS Objetos: ¢Las redes sociales fomentan que nos despersonalicemos?
-Pautas para construir relaciones sanas.

Participantes en la actividad: 62

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.05
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+ TALLER “CONSUMO RESPOSANBLE DE ALCOHOL EN ADULTOS”

Objetivo: Taller online de una sesién con el objetivo de sensibilizar sobre los efectos
perjudiciales del abuso del alcohol sobre la salud y para tomar conciencia sobre la importancia

de un consumo mas responsable.

Fecha: 21 de abril de 2023

Impartido por: Teresa Escalante. Responsable de Programas de la Federacion Espaiiola de

Espirituosos.

Dirigido a: Estudiantes.

Contenidos:

éQué es el alcohol?

Circuito del alcohol, efectos del consumo y mitos
Pautas para el consumo de bajo riesgo

Participantes en la actividad: 61

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.01

+ TALLER “ALIMENTOS FUNCIONALES: ¢§ HACEN NUESTRA DIETA MAS SALUDABLE Y

SOSTENIBLE?
Objetivo: Universidad Saludable y Oficina Verde, bajo la iniciativa conjunta “Proyectos que
alimentan”, organizaron una charla-coloquio online de una sesién para concienciar sobre el
impacto del aumento del consumo de alimentos funcionales en nuestra salud y en la salud del

planeta.

Fechas: 26 de abril de 2023

Impartido por: Visitacion Lépez Miranda. Profesora Titular de Universidad del drea de

Farmacologia, Nutricion y Bromatologia en la URJC.

Dirigido a: Estudiantes y PDI/PTGAS
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Contenidos:
- ¢Qué son los alimentos funcionales?
- Efectos beneficiosos para la salud del consumidor
- Alimentos funcionales vs alimentos tradicionales

- ¢Alimentos funcionales y ... sostenibles?

Participantes en la actividad: 51 estudiantes + 40 PDI/PTGAS = 91

Satisfaccién con la actividad (1-10) = 9.03

+ LA ALTA SENSIBILIDAD: UN CONCEPTO POCO CONOCIDO Y EN OCASIONES

CONTROVERTIDO.

Objetivo: Taller online de una sesidn con el objetivo de concienciar sobre qué es la alta
sensibilidad, ofrecer apoyo y orientacidn tanto para el /la interesado/a como para las personas

altamente sensibles de su entorno.

Fecha: 27 de abril de 2023

Impartido por: Teresa Nandin. Presidenta fundadora de la Asociacién Catalana de Personas
con Alta Sensibilidad, y miembro de la junta de la Asociacién de Personas con Alta Sensibilidad

de Espaia.
Dirigido a: Estudiantes y PDI/PTGAS
Contenidos:

- ¢Como son las PAS (personas con alta sensibilidad)? Caracteristicas principales de la alta

sensibilidad.
- ¢Qué NO es la alta sensibilidad? — Confusidn con otros conceptos psicoldgicos.
- Pautas de autocuidado para personas con alta sensibilidad

- Pautas para convivientes con PAS: cdmo sacar partido al potencial que puede ofrecer este

rasgo de la personalidad.

Participantes en la actividad: 70 estudiantes + 41 PDI/PTGAS = 111
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Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.19

%+ PAUSAS ACTIVAS:

En colaboracién con el Servicio de Deportes, se realizaron pausas activas con estiramientos y

ejercicios suaves para toda la comunidad universitaria con el objetivo de fomentar la integracidn

de la actividad fisica y los estiramientos durante la jornada laboral y académica.

—Campus de Méstoles: 19 de abril de 2023. Puerta del Registro General (Ampliacién de

Rectorado).

— Campus de Madrid-Vicalvaro: 26 de abril de 2023. Puerta de la Biblioteca.

PATSAS . Actinad

1O LIBIRIIL
Gfsibh 4 20 AT,

11:00 h

Puerta Registro general ode
(Ampliacién del rectorado) Rey Juan Carlos
e

+ DONACIONES DE SANGRE:

Continuando con la iniciativa de octubre, volvimos a contar con la colaboracion de Cruz

Roja para continuar sumando solidaridad.
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sls
Universidad
Rzan-n Carlos + Cruz Roja

CAMPUS MOSTOLES: 18, 19 y 20 abril 2023
Ven a donar

CAMPUS MADRID-VICALVARO: 18 de abril 2023

”{?ﬁﬁ',’.‘f,,‘fnfi’;ﬂie CAMPUS ALCORCON: 25 y 26 de abril de 2023

ALCORCON 25 Y 26 DE ABRIL
QUINTANA 26 DE ABRIL
FUENLABRADA 26 Y 27 DE ABRIL

motorchvaiouo CAMPUS FUENLABRADA: 26 y 27 de abril de 2023
Ty
CAMPUS FERRAZ: 26 de abril de 2023

4 CAMPANA ALCOHOL Y SEGURIDAD VIAL:

Con la colaboracién de CIFAL, dependiente del Instituto de las Naciones Unidas para la
Formacién y la Investigacidn, se realizé una campafia de sensibilizacién sobre los riegos del
consumo de alcohol en la conduccidn. Para ello, se hicieron actividades simuladoras de los
efectos del alcohol en la capacidad de reaccidn, se realizé un reparto de alcoholimetros
portatiles, etc.

Fecha: 26 de abril 2023

Modalidad: Presencial (Campus Madrid-Vicalvaro y sede Quintana)

“=d Nations Institute
aining and

Enlace a la noticia sobre el “Mes de la Salud”:

https://www.urjc2030.es/prus/mes-de-la-salud/
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TOTAL DE PARTICIPANTES EN ACTIVIDADES CONMEMORATIVAS DE FECHAS

RELEVANTES: 664*

*Recuento de asistentes a las actividades con inscripcidn, se excluyen asistentes a las mesas, donaciones, pruebas

ITS, beneficiarios del reparto

2.4.- COLABORACION CON OTRAS AREAS DE LA URIC.
Desde la Oficina Universidad Saludable, tenemos como un objetivo prioritario crear
sinergias y alianzas con otras areas, agentes y entidades para trabajar la Promocién de la Salud

con una perspectiva integral, multidisciplinar y extensa.

Durante este curso 22-23 hemos colaborado con distintas areas y servicios de la
universidad como la Oficina Verde, la Unidad de Igualdad, el Servicio de Prevencidn de Riesgos
Laborales, la Clinica Juridica, la Escuela Internacional de Doctorado, el Vicerrectorado adjunto
de Deportes, el Vicerrectorado de Formacién del Profesorado e Innovacion Docente, la ETSII, la
Facultad de Ciencias de la Salud o el Area de Formacidn del PAS, entre otros. También hemos
continuado colaborando con otras administraciones como el Ayuntamiento de Madrid y el

Ayuntamiento de Mdstoles.

COLABORACION CON OFICINA VERDE: “PROYECTOS QUE ALIMENTAN”

Desde Universidad Saludable y Oficina Verde, estamos trabajando conjuntamente para
promover una alimentacion mas saludable y sostenible, en el marco del Proyecto URJC-2030.
Estas acciones se enmarcan bajo el paraguas de lo que hemos denominado “Proyectos que

alimentan”.

Algunas de las lineas que hemos llevado a cabo conjuntamente este curso han sido las

siguientes:
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PRESENCIA EN LA PRESENTACION DE LA ESTRATEGIA DE ALIMENTACION SALUDABLE Y
SOSTENIBLE DE MADRID 2022-2025 (AYUNTAMIENTO DE MADRID).

PRESENTACION DE LA ESTRATEGIA DE ALIMENTACION i = i A
L 0K DE LA ASTRIGEIA Lok THERIAS Esta Estrategia esta coordinada desde el Area de
PROGRAMA oo 0302 Internacionalizacion y Cooperacion del Ayuntamiento de
LUGAR; Casa de Vacas, Parque
R Madrid pero esta elaborada por las diferentes dreas del
10,15 Presentaclén de la Estrategla de Alimentaclén Saludable y Sestenible
202220250 Madrid ) . . .
Rt et Sl B ayuntamiento con un enfoque transversal (medio ambiente,

10,30 La Estrategia de Alimentacion saludable y Sostenible contada por sus

protaganistas
[ I salud, deportes, coordinacidn territorial...).

La BASS 2022-2025 5 trawes de lus programas municipakes

También se ha colaborado para su elaboracién con entidades
externas (universidades publicas madrileias, sociedad civil,

entidades locales, productores, empresas...).

Se va a poner en marcha un FORO, un espacio de didlogo

entre las distintas areas del ayuntamiento y los

diaria.madridl es/madridalimantafes trategia-alimentarial £ MADRID

colaboradores externos para ir trabajando en esta estrategia, intercambiando opiniones,

experiencias... Se crearan dos espacios:

- Plenarias: semestrales.

- Grupos de trabajo especificos sobre temas relevantes.

La URJC, a través de Universidad Saludable y Oficina Verde, participara en este foro dentro de la

colaboracién activa de las universidades publicas madrilefias con esta estrategia.

22 EDICION DE PREMIOS SOBRE SISTEMAS DE ALIMENTACION SALUDABLE Y SOSTENIBLE EN
LA CIUDAD DE MADRID.

La Universidad Rey Juan Carlos forma parte del jurado de estos premios con la participacién de
las profesoras e investigadoras Visitacién Lopez-Miranda y Rocio Girén Moreno, del area de

Nutricion y Bromatologia.
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2° EDICION PREMIOS A
TRABAJOS ACADEMICOS Y
DE INVESTIGACION SOBRE

SISTEMAS DE
ALIMENTACION
SALUDABLE Y
SOSTENIBLE
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de 2022
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CAMPANA “LA UNIVERSIDAD TE DA PLANTON”.

Enmarcada en el proyecto europeo FoodWave sobre alimentacidon y cambio climatico, se llevod
a cabo una colaboracion entre la URJC y el Ayuntamiento de Madrid con la campafia “La

universidad te da plantén”.

Dicha accién consistid en el reparto de plantas aromaticas en los campus de Madrid y Alcorcén
y en la sede de Quintana. Estas plantas proceden del Vivero que el Ayuntamiento de Madrid

tiene en el parque del Retiro.

Ademas, se realizé una sensibilizacién sobre los beneficios de cocinar con productos frescos, de
temporada y proximidad... Esta accién tuvo muy buena acogida entre la comunidad

universitaria.

UaeB@  ®/MADRID e finve B MADRID e
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#launitedaplanton #launitcdaplanton
zn #come con la caboza

#madhidfoodwave

Heatchthewave

#launitedsplanton

#madridfocdwave #come con la cabeza

Hcatchthewave

#madridfaodwave
#eatchthewave

] tos
d Rey Juan gay
wniverSiel i enes

-~ compus
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15 e niatsnons

R I NPI TYTITYCIY: |
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JORNADA “COMER ES BUENO PARA Tl Y MEJOR PARA EL PLANETA”.
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Fecha y horario: 24 de noviembre de 2022 (15’30-17’30h).

Modalidad: ONLINE a través de Teams. Estd grabada y alojada en TV-URIC:
https://tv.urjc.es/video/638081c40b772d1644666844?track id=63808e6a0b772d16ae034ff2

Impartido por: JULIO BASULTO. Dietista-nutricionista, profesor asociado en el Grado de
Nutricion Humana y Dietética de la Facultad de Ciencias de la Salud y el Bienestar de la
Universidad de Vic. Es autor de los libros “Mama come sano” y “Se me hace bola”, y coautor de
“No mas dieta”, “Secretos de la gente sana”, “Comer y Correr”, “Mds vegetales, menos
animales”, “Dieta y cancer” y “Beber sin sed” asi como de diversas publicaciones cientificas.
Intervinieron en la presentacién de estas jornadas Luis Giménez, director académico de
Responsabilidad Social Universitaria de la URJC, y Luis Eduardo Molina, del Ayuntamiento de
Madrid para explicar la Estrategia de Alimentacion Saludable y Sostenible de la ciudad de

Madrid.
Contenidos:

- Beneficios que aporta a la salud a corto, medio y largo plazo el seguimiento de un
patrén de dieta sana.

- ¢En qué consiste una alimentacién saludable?

- Consecuencias que ejerce sobre el medio ambiente el actual modelo de alimentacién
seguido por la poblacién occidental.

- Turno de preguntas para que las personas asistentes puedan formular sus dudas

dietético-nutricionales.
Participantes: 77 estudiantes + 47 PDI/PTGAS = 124.

Valoracidn de la actividad (0-10): 8.94

ASESORAMIENTO EN LA ELABORACION DE LOS PLIEGOS DE PRESCRIPCIONES TECNICAS PARA
LOS SERVICIOS DE RESTAURACION Y MAQUINAS DE VENDING.

Desde Oficina Verde y Universidad Saludable colaboramos en la elaboracion y revision
de las condiciones que conforman los pliegos de prescripciones técnicas para los servicios de
restauracion y las maquinas de vending. Nuestro objetivo es que en esas condiciones se cumplan
las recomendaciones minimas que se han acordado desde la Red Espafiola de Universidades

Saludables sobre alimentacion saludable y sostenible (reducir la sal, fomentar el consumo de
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agua, incrementar las verduras y legumbres en los menus, ofrecer productos saludables en las

maquinas, reducir los plasticos y el desperdicio alimentario...).

Los ultimos pliegos que se han publicado han avanzado hacia el fomento de una alimentacion

mas saludable y sostenible pero se han detectado diferentes aspectos que no se estdn

cumpliendo en la realidad del funcionamiento de las cafeterias y las maquinas de vending. En

consecuencia, se han llevado a cabo dos actuaciones:

a)

b)

Hacer nuevas modificaciones a incorporar en los pliegos que se elaboren de ahora en
adelante con el objetivo de seguir mejorando la alimentacién y la sostenibilidad en
nuestros campus.

Se ha elaborado un chek-list con las distintas condiciones que deben cumplirse por
parte de los servicios de restauracion y que constan en los pliegos de prescripciones
técnicas vigentes. Esta herramienta se ha presentado tanto al Servicio de Contratacion
como a los Gerentes de los distintos campus de la URJC con el objetivo de establecer
una colaboracién conjunta que nos permita hacer una revisién del cumplimiento de
estas condiciones por parte de los servicios de restauracion. Se estableceran visitas
periddicas con las distintas cafeterias para cumplimentar este chek-list e identificar qué
puntos no se estan cumpliendo y cémo mejorarlos. La idea es colaborar con los servicios
de restauracion de forma constructiva para que conjuntamente podamos avanzar hacia

una alimentacién mas saludable y sostenible en nuestros campus.

COLABORACION CON LA CLiNICA JURIDICA DE LA URIC

Un curso mas, se ha colaborado con la Clinica Juridica tanto en el primer como en el segundo

cuatrimestre, realizando talleres de competencias socioemocionales especificos en base a sus

necesidades.

Destinatarios:

Estudiantes de la URJC que realizan sus Practicas en la Clinica Juridica, cuya principal funcion es

el asesoramiento juridico a personas o colectivos vulnerables.

Objetivo:
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Adquirir competencias que ayuden al estudiantado en practicas a cuidarse y regular mejor sus
emociones, asi como a comprender, empatizar y relacionarse mejor con las personas a las que

asesoren.

Formato y contenidos:

Se han realizado de forma presencial en el campus Madrid Vicdlvaro, tres talleres de dos

sesiones cada uno. Los contenidos de cada taller fueron los siguientes:

“Regulacion Emocional”:

1. Autoconocimiento emocional.

2. Herramientas de autorregulacién emocional.

3. Técnicas de desactivacion emocional (atencion plena, relajacién).
4, Ejercicios practicos.

“Empatia y ecpatia (autocuidado profesional)”:

1. Psicoeducacidn sobre empatia sana y sobreimplicacién.

2. Cémo mostrar empatia (verbal y no verbal).

3. Ecpatia: ¢qué es el autocuidado?

4. Aprender a cuidarme como proteccién emocional en el trabajo: éDénde estan mis

limites y cdmo los pongo?

5. Ejercicios practicos: rol-playing.

“Comunicacion y asertividad”:

1. Estilos de comunicacion.

2. Actitud asertiva.

3. El enfoque de la Comunicacidn no violenta.
4. Ejercicios practicos.
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Fechas y horarios:

TALLER PRIMER CUATRIMESTRE SEGUNDO CUATRIMESTRE
Regulacidon emocional 19y 26 oct (12'30-14'30h) 2y 9 de marzo (12'30-14'30h)
Empatia y ecpatia 10y 17 noviembre (12'30-14'30h) 14y 21 de marzo (12'30-14'30h)
Comunicacion 21y 28 nov (12'30-14'30h) 23y 31 de marzo (12'30-14'30h)

Total de participantes: 19

Valoracion y satisfaccidén:

SATISFACCION CON LOS TALLERES UTILIDAD DE LOS TALLERES PARA MI VIDA
(0-10) PROFESIONAL (0-10)

8.76 9.05

COLABORACION CON LA OFICINA DE INTERVENCIONES ASISTIDAS CON ANIMALES

Este curso se ha puesto en marcha el proyecto “DOGMIND: Intervenciones asistidas con
animales para la gestion del estrés del alumnado de la URJC”, una iniciativa conjunta de la

Oficina de Intervenciones Asistidas con Animales y Universidad Saludable.

Este proyecto nace con la vocacion de trasladar algunos de los conocimientos y practicas mas
novedosos en cuanto a la gestidn del estrés al estudiantado, para que adquieran recursos que
les ayuden a afrontar mejor los examenes. Para ello, se realizan dos intervenciones llevadas a
cabo por las psicdlogas de Universidad Saludable para trabajar recursos de manejo del estrés

desde la atencidn plena. En una de estas intervenciones se incluye la presencia de perros que

acompafian y participan en el desarrollo de la sesidn, interactuando con los y las estudiantes.

Por otro lado, con este proyecto de investigacion se pretende valorar si las intervenciones son
efectivas para disminuir la ansiedad ante el examen y, a su vez, si la intervencion asistida con
animales conlleva mejores resultados que la intervencion sin perros. Se trata de un proyecto

innovador y pionero en el ambito universitario.

Las intervenciones se han llevado a cabo en el periodo ordinario de exdmenes de mayo con
determinados grupos de distintos grados (Psicologia, Relaciones Laborales, Danza...),

realizdndolas antes de entrar en sus respectivos examenes. Las fechas han sido las siguientes:
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FECHA Y HORARIO CAMPUS
10 mayo (13’30-16’30h) ALCORCON
18 mayo (15’30-18'30h) FUENLABRADA
23 mayo (10'30-13’30h) ALCORCON
23 mayo (14’30-17'30h) VICALVARO
24 mayo (12’30-15’30h) VICALVARO
26 mayo (8-10'30h) MOSTOLES

Participantes: 94

GRUPO INTERVENCION CON PERRO| 31
GRUPO INTERVENCION SIN PERRO |30
GRUPO CONTROL 33

Satisfaccion (escala 0-4):

Satisfaccién general | Satisfaccién con los
con el proyecto talleres realizados

3,62 3,68

Noticia en la web: https://www.urjc2030.es/prus/intervenciones-asistidas-con-perros-para-

reducir-el-estres/

COLABORACION CON LA ESCUELA INTERNACIONAL DE DOCTORADO DE LA URJC

La colaboracion con la EID se ha llevado a cabo con dos talleres formativos especificos para

estudiantes de doctorado, atendiendo a las necesidades concretas de este colectivo.
“MANEJO DEL ESTRES Y REGULACION EMOCIONAL EN DOCTORANDOS”:
Modalidad: Dos sesiones presenciales de 2 horas cada una.

Fecha y horario: 23 y 30 de noviembre (15’30-17’30h).

Contenidos:
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— Psicoeducacion sobre emociones.

— La regulacién emocional en el estrés sostenido.

— Los estilos disfuncionales de regulacién: aprendiendo a dejar de hacer lo que no funciona.
— Los estilos saludables de regulacion.

— Herramientas y pautas para fomentar un estilo de vida protector (gestién del tiempo,

autocuidado, suefio y descanso, emociones agradables...).

Participantes en la actividad: 40.

Satisfaccion con la actividad (0-10): 9

“GESTION DEL DESCANSO Y EL SUENO PARA ESTUDIANTES DE DOCTORADO”: Ill CONGRESO
DE LA ESCUELA INTERNACIONAL DE DOCTORADO DE LA URIJC.

Este seminario se realizé como parte del IV Congreso de la EID a peticién de la organizacion

del mismo.

Modalidad: Presencial.

Fecha y horario: 31 de mayo (13’15-14’30h).
Contenidos:

- Laimportancia de cuidar nuestra salud durante la tesis: el autocuidado.
- El descanso como un pilar basico del autocuidado.
- Descanso activo y pasivo: planificar distintos modos de descanso.

- El sueiio: cronotipos y pautas de higiene del suefio.

Participantes en la actividad: 60.

COLABORACION CON EL VICERRECTORADO DE DEPORTES DE LA URJC

El vicerrectorado adjunto de Deportes y Universidad Saludable hemos comenzado un proceso
de certificacién de la URJC como “Campus Saludable”. Esta certificacion se realiza desde la

Federacién Internacional de Deporte Universitario y supone una iniciativa para mejorar el
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bienestar de la comunidad universitaria en todos los aspectos, ya que su principal objetivo es

implementar un estilo de vida saludable en los campus.

Las dreas que se valoran para otorgar esta certificacién son:

% Gestion de Campus Saludable (33 criterios)

«» Actividad fisica y deporte (33 criterios)

¢ Nutricion (8 criterios)

% Prevencién de enfermedades (7 criterios)

%+ Salud mental y social (8 criterios)

< Comportamientos de riesgo (5 criterios)

+» Medio ambiente, sostenibilidad y responsabilidad social (6 criterios).

Para obtener esta certificacidn, se esta haciendo desde ambas areas (Deportes y Universidad
Saludable) un analisis de los criterios que ya se cumplen, asi como de los que faltan por cubrir

para introducirlos en la planificacion de acciones por realizar.

Por otro lado, como ya se ha comentado y enmarcadas dentro del “Mes de la Salud” celebrado

en abril, se realizaron “Pausas saludables” en los campus de Madrid y de Mdstoles.

COLABORACION CON EL SERVICIO DE PREVENCION DE RIESGOS LABORALES Y EL SERVICIO
MEDICO DE LA URIC

En colaboracién con ambos servicios, se ha comenzado a poner en marcha la campafia “URIC
contra el Ictus” de la mano de la Fundacién Freno al Ictus. Esta campafia consistira en la difusidn
de materiales e informacidn sobre los principales sintomas del ictus, los pasos que debemos dar
para actuar con rapidez ante un caso asi como sobre qué habitos saludables podemos instaurar
en nuestro dia a dia para prevenir el ictus. La presentacion de esta campaia a toda la comunidad

universitaria tendra lugar a comienzos del curso que viene.
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COLABORACION CON LA UNIDAD DE IGUALDAD DE LA URJC

Desde la Unidad de Igualdad se nos solicité una colaboracién para las jornadas que realizan con
motivo del “Dia internacional de la eliminacién de la violencia contra las mujeres” (25
noviembre).

Nuestra participacidn en estas jornadas consistid en la imparticion de la charla-coloquio “El

acoso como forma de violencia” que se realizé el 23.11.22.

JORNADA “EL ACOSO COMO FORMA DE VIOLENCIA”
Fecha y hora: 23 de noviembre, de 10 a 13 horas. Modalidad online.

Ponentes: Raul Ramirez Ruiz, Profesor Titular de Historia Contemporanea de la URJC y Silvia Cruz Cornejo y
Ainhoa Romero Hernandez, Psicologas del Programa Universidad Saludable de la URJC.

Podéis encontrar mas informacion de las jornadas y los formularios de inscripcion en el siguiente
enlace: Programa Jornadas 25N — 2022.

O] f W ]in]=]

COLABORACION CON LA UNIDAD DE CULTURA CIENTIFICA Y DE INNOVACION:

SEMANA DE LA CIENCIA 2022

Se crearon dos actividades para la Semana de la Ciencia 2022 para ser realizadas en modalidad

presencial:

“El autoconocimiento como motor de cambio”: Campus de Madrid Vicalvaro.

“Relaciones saludables”: Campus de Alcorcén.

COLABORACION CON LA ESCUELA TECNICA SUPERIOR DE INGENIERIA INFORMATICA

Desde la direccion de la ETSII se nos solicitd colaboracion para abordar una realidad que se estan
encontrando cada vez con mas frecuencia: estudiantes con diagndstico de Trastornos del
Espectro Autista que tienen ciertas necesidades especiales que el personal docente no sabe

manejar bien porque les faltan conocimientos y pautas sobre este tema.
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Hemos realizado asesoramiento particular en casos especificos y se ha definido una linea de
actuacion de cara al proximo curso para ofrecer formacion y recursos al PDI en relacion con el

abordaje de este tema en el aula.

COLABORACION CON EL GRADO DE ENFERMERIA

Se nos solicitd colaboracién para impartir un seminario en el Grado de Enfermeria para
estudiantes de primer curso sobre la importancia de la empatia y la compasion en la practica

profesional de la enfermeria.

Este seminario fue realizado el dia 15.12.23 en el Campus de Alcorcén y los contenidos

trabajados fueron:

a) Conocer el concepto de compasidn y autocompasion.
b) Reflexionar sobre la importancia de estar en contacto con nuestras emociones, de ser
compasivo/a y de crear un clima emocional agradable en la practica de la enfermeria.

c) Aprender algunas pautas para entrenarlo: hacia nosotros/as y hacia los demas.

COLABORACION CON EL GRADO DE PSICOLOGIA

Desde el Grado de Psicologia se nos solicitd colaboracién en las jornadas “Lunes profesionales”,
que consisten en una serie de charlas-coloquio realizadas durante diferentes lunes para hablar
de ambitos profesionales en los que el estudiantado de Psicologia puede realizar sus practicas

curriculares.

En nuestro caso, hablamos de la Promocién de la Salud como un dmbito importante y poco
conocido entre los profesionales de la Psicologia y que es la base del trabajo que hacemos desde
la Oficina Universidad Saludable, donde cada curso realiza sus practicas uno o dos estudiantes
del Grado de Psicologia. De hecho, la estudiante que este afio ha realizado sus practicas con

nosotras participé también en estas jornadas contando su experiencia.

COLABORACION EN EL AREA DE DESARROLLO PROFESIONAL DEL PTGAS

Desde el Area de Desarrollo Profesional del PTGAS, se nos solicité impartir un curso dirigido a

este colectivo dentro del Plan de Formaciéon de la URIC. Esta formacién lleva por titulo
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“Competencias socioemocionales para el trabajo en equipo” y se ha realizado en modalidad

online con un total de 5h. Los contenidos fueron los siguientes:

- Introduccién al trabajo en equipo.

- Conocernos y conocer a nuestro equipo.
- Empatia y clima emocional.

- Gestion de los conflictos y del estrés.

- Comunicacion asertiva.

Participantes: 35

COLABORACION EN EL PLAN DE FORMACION DOCENTE

Desde el Vicerrectorado de Formacion del Profesorado e Innovacién Docente, se nos solicitd
impartir un curso dirigido al PDI. Esta formacién lleva por titulo “Manejo emocional y su

aplicacién en la practica docente” y se ha realizado en modalidad mixta con un total de 10h:

Objetivo:

El objetivo de este curso es que el profesorado adquiera herramientas que le permitan, por un
lado, conocer y manejar mejor sus propias emociones y, por otro lado, desarrollar recursos para
el manejo emocional dentro del aula, especialmente en la interaccidon docente-estudiante y en

el abordaje de situaciones complicadas.
Fechas:

- Autoformacion: del 29 de mayo al 11 de junio.

- Lunes, 12 de junio (12 a 14h): sesidén online sincrona “Manejo emocional en el aula: qué
podemos hacer como docentes para ayudar al estudiantado en dificultades
emocionales”.

- Lunes, 19 de junio (12 a 14h): sesion online sincrona “Herramientas que favorecen la
heterorregulacion: situaciones concretas (ataque de ansiedad, dificultad para hablar
en publico, acoso, ideacion suicida...).”

- Jueves, 22 junio de 12 a 14h: sesion practica presencial (ejercicios, role-playing...) en el
campus de Mostoles.

Participantes: 56
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TOTAL DE PARTICIPANTES EN ACTIVIDADES EN COLABORACION CON OTRAS AREAS
URJC= 395%

*Se incluyen las actividades gestionadas directamente por este servicio. Se excluyen las gestionadas por las otras

areas asi como el grupo control del proyecto Dogmind por no recibir intervencion

2.5.- COLABORACION CON OTRAS ADMINISTRACIONES.

En la misma linea de establecer alianzas y sinergias con otros agentes promotores de salud,
hemos creado vias de colaboracidn con administraciones, especialmente locales, como por

ejemplo el Ayuntamiento de Madrid o el Ayuntamiento de Méstoles.

Con el Ayuntamiento de Madrid, durante este curso se han establecido dos lineas de

colaboracién:

a) Acciones conjuntas sobre alimentacion saludable y sostenible desde el marco de
la Estrategia de Alimentacidon Saludable y Sostenible de Madrid 2022-2025 y del
proyecto Food Wave.

b) Proyecto Soledad No Deseada: se han mantenido reuniones para definir
actuaciones dentro de la universidad dirigidas a paliar la soledad no deseada de
personas de todas las edades, facilitandoles espacios de encuentro y de relacion
con otras personas y con profesionales, asi como definiendo acciones formativas
para que el estudiantado de grados relacionados con profesiones de ayuda pueda
mejorar sus conocimientos sobre este tema y sensibilizarse para su deteccion. Estas

acciones se llevaran a cabo el curso 23-24.

Por otro lado, con el Ayuntamiento de Mdstoles se han iniciado contactos para colaborar
con su Plan de Actuacidn en Adicciones, con el objetivo de disefar acciones conjuntas para
la prevencién de las mismas en la poblacidn universitaria especialmente. Estas acciones se

llevaran a cabo también en el préximo curso.
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2.6.- ATENCION INDIVIDUALIZADA ANTE DISTINTAS DIFICULTADES Y
PROBLEMATICAS.

Desde la Oficina Universidad Saludable se ofrece, por parte de las dos psicélogas del servicio,
apoyo psicosocial individualizado a los miembros de la comunidad universitaria que asi lo
soliciten, con el fin de aportarles pautas, recursos e informacién para buscar soluciones a las
distintas dificultades que presentan. Este apoyo se ha realizado de forma online (a través de

correo electrdnico o sesiones por Teams) y de forma presencial.

Este apoyo suele estar ligado a la asistencia a los distintos seminarios, para dar opcién a las
personas participantes de comentar su caso particular si asi lo necesitan. En los grupos se
trabajan variables socioemocionales y es frecuente que las personas que asisten tomen mayor
conciencia de alguna problematica o dificultad, o que se animen a compartir lo que les ocurre y
a pedir apoyo. Este asesoramiento que les ofrecemos desde Universidad Saludable consiste

generalmente en una o dos sesiones en las que se valora cada caso y sus necesidades.

Debido al gran volumen de nuestra comunidad universitaria, cuando se valora que es un caso
gue necesita una atencién continuada en el tiempo se deriva a otros profesionales o unidades

para su atencion especializada.

En casos ocasionales en los que se valore necesario, se realiza una atencion mas especializada y

con un mayor seguimiento desde el propio servicio.

Asimismo, se atienden demandas especificas de distintos agentes dentro de la comunidad
universitaria que requieran nuestro asesoramiento por temas relacionados con la salud mental

fundamentalmente (PDI, Defensor Universitario...).

PARTICIPANTES TOTALES EN EL CURSO 2022-2023: 3.493

2.7.- OPINION, VALORACION Y PROPUESTAS DE LAS PERSONAS USUARIAS:

Todas las actividades realizadas desde la Oficina Universidad Saludable son valoradas tras
su realizacion. Se muestran algunos de los comentarios recibidos durante este curso, asi como

distintas propuestas y sugerencias de las personas participantes:

Herramientas para el autocuidado (PDI-PTGAS):

66




Universidad
Rey Juan Carlos | universidad Saludable

Dar mi enhorabuena a Ainhoa y a Silvia por la organizacién de cursos como este. Pienso que
crear y dar estos espacios en la universidad es sumamente importante para mejorar la salud
de todos los trabajadores y para validar y hacernos ver muchos aspectos y cuestiones que a
veces pensamos que nos pasa solo a nosotros y que "somos los raros", cuando te das cuenta
de que muchas personas estan en la misma situacion por las dinamicas de trabajo que se
generan en el entorno. A nivel personal, me ha ayudado muchisimo a darme cuenta de
ciertos aspectos que tengo que trabajar y gestionar e incluso la necesidad de abordarlos en

terapia individual, asi que muchisimas gracias y reitero mi enhorabuena :)

iMagnifico curso, muchas gracias!

Este curso ha sido fantastico. Necesitamos continuar por esta senda (yo, por lo menos). Nos

viene genial.

Gracias por dedicarnos vuestro tiempo ensefidndonos técnicas y cuidados para una vida

saludable y feliz.

Las dos profesoras ofrecen muy buena terapia y espero que sigan ofertandose este tipo de

Cursos

El curso ha resultado muy util, con una buena metodologia y una documentacién practica

oportuna para recordar el curso. Gracias y enhorabuena a las profesoras.

Bajo mi punto de vista estas jornadas son muy instructivas e interesantes ya que todo lo que
ayude a tener una vida mas saludable suma y la Universidad se beneficia de tener unos
empleados "saludables"(menos bajas laborales, mejor animo, etc. etc.) y con herramientas
para afrontar posibles momentos, menos "saludables”. Por todo ello creo que deberia

formar parte del plan de formacién de la Universidad.

Muchas gracias por este grupo de sesiones. jEstaré atento para volver a inscribirme en las

proximas!

Las docentes han sido magnificas, en su forma de transmitir, en su conocimiento. Me ha
ensefiado muchisimo sobre mi y que herramientas estan a nuestro alcance. Muchisimas

gracias.

Autoexigencia y Perfeccionismo (PDI-PTGAS):

Estos talleres nos permiten crecer personal y profesionalmente. El autoconocimiento nos
ayuda a ir mejorando nuestras relaciones con nosotros mismos y con los demas.
Dar las gracias a Ainhoa, por su profesionalidad para manejar nuestro sentir, entender

nuestros silencios y ayudarnos a ir creciendo.
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Ni sugerencias, ni observaciones, sino mi gratitud a vuestro esfuerzo y dedicacién en
ofrecernos y compartir vuestros conocimientos y experiencias para que, en nuestra agenda
del dia a dia, afiadamos ilusién y ganas a todo aquello que el reproche interiorizado y

verbalizado nos ha impedido llevar a cabo.

Ainhoa ha sido una maravillosa profesora: acompafante y ensefiante. El curso es muy
completo y me ha permitido repensar muchas cosas, voy a sacarle mucho partido, también
cony para mis estudiantes. Se ha ajustado al tiempo de una manera que nunca me habia
sucedido en ningln otro curso sin por ello saltarse cosas o no detenerse en lo que

interesaba al alumnado y sobre todo, escucharnos.

Ha sido un curso muy enriquecedor, pero considero que deberia acompafiarnos todo el afio

para ayudarnos a superar frustraciones

Es un seminario que deberia ser obligatorio, da herramientas y pone en perspectiva, y
obligatorio en todos los estratos, PDI, doctorandos, alumnos de grado. Son herramientas
basicas con las que deberiamos tener contacto durante toda la vida, desde nifios, y por la
carencia de las mismas en la educacidn basica, es tan necesario en la edad adulta. Gracias a

Ainhoa por su dedicacién y mimo.

Habitos saludables (estudiantes):

Me ha ayudado mucho a entenderme y hablarme mejor en momentos de ansiedad y malos
habitos con la alimentacion, con una especie de bulimia nerviosa, y el verlo plasmado como
ejemplo me ha hecho ver que no es algo en lo que este sola a pesar de que la sociedad lo

tenga un poco tabu por vergiienza a decir que sufres de este tipo de trastorno. Mil millones

de gracias.

Ha estado genial, he aprendido mucho sobre cémo mejorar y aprender a superar mis

habitos daninos convirtiéndolos en nuevos habitos saludables.

Me ha parecido una charla muy interesante y me ha hecho replantearme cosas y entender
por qué actuo de una manera u otra, por lo que agradezco enormemente la profesionalidad

y la dedicacidn de la ponente, muchisimas gracias.

El seminario ha sido de gran utilidad, me ha permitido analizar mis habitos de una forma
mas profunda, entender los obstaculos que existen para cambiar y que el cambio debe

producirse de forma progresiva y poco a poco.

Es muy enriquecedor escuchar a Silvia, todos los seminarios con ella son muy utiles y te

hacen llenar la mochila de herramientas.
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Las sesiones han sido excelentes, solo me gustaria recibir mas formacidn al respecto y, por

supuesto, con la psicéloga del programa que ha hecho un gran trabajo.

Genial la forma en la que la ponente ha conseguido establecer contenidos y comunicacién
completamente adaptada al auditorio de jévenes. Soy de la universidad de mayores y os
aplaudo por esta iniciativa. Ojald nosotros hubiésemos contado con estos soportes cuando

fuimos estudiantes.

ME PARECE MUY NECESARIO, PUES SOMOS MUCHOS MAS DE LO QUE PARECE LOS QUE LO
NECESITAMOS. iMUCHAS GRACIAS!

Un curso necesario, muy bien enfocado y explicado. Ha sido un placer

Para mi personalmente todo ha sido perfecto, sigan asi por el bien de los estudiantes.

Tanto el seminario como la psicdloga han sido maravillosos. El contenido muy completo y
recomendable para cualquier persona en cualquier momento de su vida, deberia ser casi
obligatorio para todos los niveles formativos. Ademas, la proximidad y dulzura que ha
mostrado la psicéloga personalmente he ha hecho sentir muy arropada e inspirada para

sacar adelante todos esos objetivos. Muchisimas gracias

La psicéloga que impartia el curso estaba atenta todo el tiempo a las dudas de los
companieros y las resolvia con eficacia. Ademas, ofrecia contactar con ella en caso de tener

dudas o necesitar algo, lo que se agradece bastante.

Simplemente admiro mucho el trabajo que hacéis y ojala poco a poco poder recuperar la

presencialidad en diferentes horarios de mafiana y tarde de estos talleres.

Autocuidado y manejo del estrés en época de examenes (estudiantes):

Considero que ha sido una practica muy beneficiosa sobre todo en lo relativo al manejo de
la ansiedad y los distintos mecanismos propuestos para evitar o canalizar mejor una
situacidn de estrés y ansiedad ya sea por los exdmenes o por diversas situaciones del dia a

dia.

Doy las gracias por estas sesiones ya que son muy necesarias para cualquier persona que

esté en una época dificil o trabajadora. ijiMUY NECESARIO!!!

Es muy importante saber cdmo nos sentimos, por qué nos pasan esas situaciones de
ansiedad y estrés y sobre todo como podemos evitarlas o mantener la calma cuando nos
pasen. Saber gestionar nuestras emociones en estos aspectos es algo primordial para

nuestro rendimiento académico
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Una actividad muy completa desde mi punto de vista, donde se trabaja desde el inicio el
identificar cada problema y que algunas veces generalizamos las cosas y luego, no
encontramos las soluciones o nos cuesta trabajarlo. Muy interesante e informativo para ser
trabajado durante la época de exdmenes, aunque podria darse con un poco mas antes del

periodo de examenes.

DEBEN DE SEGUIR HACIENDO ESTE TIPO DE TALLERES PORQUE SON MUY NECESARIOS Y
NOS AYUDAN MUCHO A TODOS.

SUGERENCIAS Y PROPUESTAS:

Intentar hacer un seguimiento mas personalizado a alumnos que demuestren sintomas
depresivos o deficitarios, malas notas o situaciones personales complicadas. Tipo de gente

gue necesite ayuda.

Hacer charlas relacionadas con el ambito laboral.

Mads programas de habitos dafiinos concretos (TCA, ansiedad...)

Hacer mas talleres de psicologia.

Que se propusiera una opcién de seguimiento para comprobar tras un plazo de tiempo qué
cambios hemos logrado hacer y si nos ha servido el seminario (por ejemplo, un forms tras

unos meses)

SEMINARIO PARA TRABAJAR LA ASERTIVIDAD Y LA EMOCION DE LA CULPA.

Me apena que estos seminarios sean Unicamente de dos sesiones porque son tan

interesantes que me gustaria que durasen mas.

Hubiera preferido que la actividad fuera presencial.

Charlas sobre trastornos de la conducta alimentaria o sobre sindrome de Asperger o TEA.

Somos demasiados asistentes pero entiendo que no hay otra forma

Hacer talleres de refuerzo de las herramientas explicadas

Aprender gestionar las emociones en familia o/y en el medio laboral

Me parece genial que se hagan este tipo de actividades. Lo que si me gustaria afiadir es la
posibilidad de que este tipo de jornadas estuviesen incluidas en el plan de formacién de la

URJC

Seria muy interesante realizar dindmicas de equipo con los equipos de trabajo actuales. Sé

que puede resultar complicado, pero resultaria muy beneficioso.
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MAS CURSOS DE AUTOAYUDA PARA AYUDARNOS A NOSOTROS MISMOS Y A LOS ALUMNOS

Taller de climaterio

Como sugerencia diria que seria interesante hacer un seminario sobre cémo superar una
situacidn traumatica o un problema que no sabemos afrontar, que en mi opinidn aunque no
tenga que ver con la universidad si puede presentar problemas para afrontar un curso en la

misma.

Me gustaria poder participar en una actividad mas prolongada en el tiempo. Un espacio
donde los doctorandos podamos hablar de lo duro que es este camino psicoldgicamente, ya

que la reducida duracién de la actividad no permitié que compartiéramos demasiado.

La URIC pertenece a diferentes redes de universidades promotoras de salud: RIUPS (Red

Iberoamericana), REUPS (Red Espaiola) y REMUS (Red Madrilefia).

Con las tres redes se desarrollan sinergias y trabajo colaborativo, pero es con la Red
Espafiola de Universidades Promotoras de Salud con la que realizamos una colaboraciéon mas
estrecha y regular. Algunos de los proyectos y acciones que hemos realizado este curso en el

marco de la REUPS son:

ELABORACION DE CURSOS MOOC

Hemos continuado trabajando en la elaboracién conjunta entre distintas universidades de dos

cursos MOOC: “Bienestar psicoldgico” y “Relaciones afectivo-sexuales saludables”.

Se han mantenido diversas reuniones para su elaboracion y revision con el fin de que se
maqueten definitivamente y se lancen a la comunidad universitaria de las distintas

universidades que componemos la REUPS.
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GRUPO DE TRABAJO PARA LA ELABORACION DEL “DOCUMENTO DE CONSENSO SOBRE EL
BIENESTAR EMOCIONAL EN LAS UNIVERSIDADES”

Continuando con el trabajo del curso anterior, se mantuvieron diversas reuniones de grupo para
finalizar el documento de consenso sobre bienestar. En éste, se reflejan una serie de
recomendaciones sobre distintos aspectos que pueden repercutir positivamente en una
promocién del bienestar emocional en las universidades. Este documento se presentd en el /I
Congreso de Universidades Promotoras de Salud para ser aprobado por las universidades en el
Pleno de la Asamblea Anual de REUPS, celebrada en el mismo evento. Finalmente, desde el
grupo de Universidades Saludables de la sectorial CRUE-Sostenibilidad, este documento fue

elevado y aprobado en mayo de 2023.

Tras este importante avance, este grupo de trabajo de bienestar emocional de REUPS,
comenzamos un mapeo sobre recursos existentes sobre bienestar y salud mental en las
universidades de REUPS. Actualmente, estamos trabajando en esta linea realizando un informe
comun que nos permita elaborar un diagndstico y establecer otras acciones futuras como un
documento de buenas practicas y la elaboracién de protocolos de actuacién en lo que se

considere mas necesario.

GRUPO DE TRABAJO “REUPS: LIBRE DE HUMO”

Otro grupo de trabajo del que formamos parte activamente es el que se ha creado para elaborar
criterios que nos acrediten como universidades libres de humos, poniendo en marcha acciones
que se dirijan a una disminucién del consumo de tabaco en los campus universitarios. En esta
linea, se estan estableciendo distintos niveles para certificar a las universidades segun el grado
de implementacion que tengan de este tipo de medidas. Gracias a ello, hemos podido establecer
como primer paso, un convenio con la Asociacion Espafiola Contra el Cancer, que se desarrolla

mas especificamente en el apartado 6.

CAMPANA “UN MES, UN MENSAJE SALUDABLE”

Como se viene haciendo desde hace afios, continuamos con la campafia “Un mes, un mensaje
saludable”, desde la cual se elaboran mensajes relacionados con temas relevantes para la salud

y la sostenibilidad. Cada mes, una universidad se encarga de crear el mensaje correspondiente
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con un texto y una infografia que se difunde por todas las universidades a través de redes

sociales. Algunos de los mensajes que se han elaborado este curso son:

Mas informacien en:

Un mensaje saludable www.unisaludables_es
por un objetivo comun , O
-
) —— .REUPS
&

W Crue

gy LX)

#1MensajeSaludable

. s 3
Un mensaje saludable www.unisaludables.es
por un objetivo comin s

Es un problema
:
4 #1MensajeSaludable

en |a Comida. Universidad de Malaga
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TRASTORNOS de
la CONDUCTA

~ ALIMENTARIA

La anorexia nerviosa es un trastorno caracterizado por un incesante esfuerzo por adelgazar, una
percepcion distorsionada de la imagen corporal, un mieda intenso a volverse obeso y 1a restriccion del
consumo de alimentos, lo que conlleva un peso corperal considerablemente bajo. Las personas con
anorexia Nerviosa restringen su ingesta de alimentos, pero también pueden darse un atracdn y luego
compensarlo con una purga. Las personas que sufren este trastorno pueden restringir su ingesta de
alimento hasta el punto de poner en peligro su salud.

El trastorno por evitacidn/restriccién de la ingesta de alimentos se caracter

poca comida y/o evitar comer ciertos alimy sin la preacupacion por la forma de

El trastorno por atracén se caracteriza por la ingestion en un periodo breve de tiempo de una canti-
dad excepcional de comida, muy superior a la gue la mayoria de las personas podria consumir en un
mismo periodo de tiempo v bajo circunstancias similares. Los afectados sienten una pérdida de con-
trol durante los atracones y después de [os mismos y se sienten angustiados por estos episodios. El
atracn no va seguido de una purga u otros intentos de compensar el exceso de comida ingerida.

a bulimia nerviesa a por [3
cantidades de cof orma rapida,

La pica consiste en comer de forma regular cosas que no son ali-
mentos, como papel, barro, suciedad o cabello. En nifios menores de
2 afios, este comportamiento se considera dentro del desarrollo
normal. Los nifios jovenes frecuentemente se ponen todo tipo de
cosas en la boca y a veces se las comen. La pica puede también
ocurrir durante el embarazo,

El trastorno de rumiacion se caracteriza por la requrgitacion de los
alimentos después de comer, por lo general todos los dias.

Universidad de Salamanca

Ser responsable en tus relaciones sexuales hace que te cuides a
ti y a los demas. Disfrutarlas. también.

__@8 N
OBJETIVOS
DE DESARROLLO
unisaludables.es SOSTENIBLE

Imagende a L
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CELEBRACION DE ASAMBLEAS ANUALES

Cada afio, REUPS celebra dos asambleas para poner en comun los proyectos activos, los
avances conseguidos, consensuar nuevas lineas de actuacion y aprobar documentos de
consenso. La primera asamblea se realizoé en el Il Congreso de Universidades Promotoras de

Salud (noviembre 2022) y la siguiente se realizé de manera telematica en julio de 2023.

ESTUDIO REUPS-MAPFRE

La REUPS, en un proyecto financiado por la Fundacion Mapfre, nos ofrece hacer una recogida
de datos para elaborar nuestro propio diagndstico sobre los habitos de vida saludables de
nuestro estudiantado. Se realizé dicha encuesta entre los meses de marzo-mayo de 2023 vy,

actualmente, estan pendientes los resultados del analisis de los datos.

COMISION HABILIDADES PARA LA VIDA DE RIUPS

Desde la Red Iberoamericana de Universidades Promotoras de Salud se ha creado la comision
de Habilidades para la Vida de |la cual formamos parte. Este enfoque creado por la O.M.S.
habla de la importancia de trabajar 10 habilidades basicas para funcionar mejor en nuestro dia

a dia.

El objetivo de esta comisidn es analizar lo que se esta haciendo desde las universidades en
relacidn con el enfoque de Habilidades para la Vida, tanto desde la perspectiva de la
intervenciéon como desde la investigacion para ir impulsando acciones nuevas, compartir

experiencias y construir sinergias entre las distintas universidades.

Esta comisidon se reine mensualmente para trabajar en conjunto y de forma periddica para

trabajar en los distintos subgrupos.
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X CONGRESO IBEROAMERICANO DE UNIVERSIDADES PROMOTORAS DE SALUD

En el marco de la Red Iberoamericana de Universidades Promotoras de Salud, hemos
participado como ponentes en el X Congreso Iberoamericano de Universidades Promotoras de
Salud, celebrado en Coimbra del 10 al 12 de octubre de 2022. Se expusieron dos comunicaciones

orales:

- La Universidad Rey Juan Carlos como Universidad promotora de salud: 14 afios

construyendo competencias.

- Formacion En Competencias Socioemocionales Para Una Practica Profesional

Promotora De Salud.

Il CONGRESO DE UNIVERSIDADES PROMOTORAS PARA LA SALUD

Este congreso bianual es un hito importante que se organiza desde la REUPS. Se celebré

en Burgos del 2 al 4 de noviembre de 2022 y participamos en lo siguiente:

- Moderacion del panel de experiencias “Bienestar Emocional en los campus: una necesidad

imperiosa”.

- Presentacién en este panel de experiencias de la comunicacidon oral: El trabajo en
competencias socioemocionales como herramientas para el afrontamiento de la pandemia

por covid-19 en la comunidad universitaria.

- Presentacion a la REUPS del Documento de Consenso sobre Bienestar Emocional en las

universidades.

- Presentacion de la comunicacién oral: Prevencién de adicciones tecnoldgicas: efectos de una

intervencion grupal en la Universidad Rey Juan Carlos.

- Presentacién del libro “Campus y ciudadanias saludables: estudios para una promocion integral
de la salud en la region iberoamericana” en el cual Universidad Saludable de la URIC fue
seleccionada como buena practica descrita en el capitulo “El trabajo en competencias

socioemocionales en la Universidad Rey Juan Carlos: impacto de intervenciones grupales en
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la salud emocional de los estudiantes”. En él se reflejan los resultados y el impacto de una de
las lineas de intervencion mas consolidadas del servicio: los seminarios grupales sobre

competencias socioemocionales”.

&t
888 INIVERSIDAD
2 e BURGOS

- Reconocimiento a la URJC sobre su contribucion a la REUPS:

https://www.urjc2030.es/prus/la-universidad-saludable-entre-las-mejores-practicas-en-

bienestar-emocional/

JORNADAS SECTORIAL CRUE-SOSTENIBILIDAD

Dentro de la sectorial CRUE-Sostenibilidad, participamos activamente en el grupo de trabajo

“Universidades Saludables”. Este curso hemos asistido a las dos jornadas anuales habituales:

- XXXIJORNADAS CRUE-SOSTENIBILIDAD: «Universidad, cultura y patrimonio sostenible»
en Granada, 19 a 21 de octubre de 2022. Asistencia online.
- XXXIl JORNADAS CRUE-SOSTENIBILIDAD: “Biodiversidad y clima: un desafio para la

universidad”, en Burgos 17 al 19 de mayo de 2023. Asistencia presencial.
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Continuando con el convenio establecido con el Departamento de Psicologia en cursos
anteriores, se ha llevado a cabo de nuevo la tutorizacidon de una estudiante de 42 de Psicologia

para sus Practicas Curriculares de 300 horas.

Las tareas que ha realizado han sido las siguientes:

- Formacion en Promocién de la Salud desde una perspectiva biopsicosocial.

- Asistencia a talleres y actividades realizadas dentro del servicio y dirigidas a la comunidad

universitaria (sobre competencias socioemocionales, habilidades académicas, campafias de

salud especificas, etc.).

- Elaboracidn de talleres y materiales relacionados con competencias socioemocionales

dirigidas a la comunidad universitaria.
- Busqueda de recursos sobre distintos temas relacionados con la salud.
- Creacidn y ejecucion de talleres tedrico-practicos dirigido al estudiantado de la universidad.

Debido a su disposicién para continuar y a que la valoracién de las practicas por ambas partes
ha sido muy positiva, esta estudiante continuara con Practicas Extracurriculares el préximo

curso.

4+ Asociacion Espafiola Contra el Cancer:

Este curso se ha firmado un Convenio con la Asociacién Espafiola Contra el Cancer, desde
la cual se ha puesto en marcha el proyecto “ESPACIOS SIN HUMO” cuya finalidad es
contribuir a la reduccion de los efectos del tabaquismo mediante la promocidn de los
cambios normativos necesarios para la prohibicion de fumar en espacios publicos y/o

privados exteriores.
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El objeto del Convenio es establecer una colaboracion para ir favoreciendo que la

Universidad Rey Juan Carlos sea progresivamente un espacio libre de humos.
El Plan de trabajo se llevard a cabo en dos fases:

.- Concienciacidn y transicidn:
-Creacién de una mesa de trabajo con profesionales de ambas partes
-Grupos de discusion con los distintos colectivos de la comunidad universitaria
-Comunicacién y difusidn: acciones informativas a la comunidad universitaria
-Formacién del personal sanitario en este ambito
-Sefializacién de las zonas libres de humos
-Intervencién en deshabituacidon tabaquica

22.- Alcanzar paulatinamente la condicion de espacio sin humo.

El curso que viene se pondra en marcha las primeras acciones de la primera fase para la

sensibilizacién y la concienciacién de la comunidad universitaria sobre los importantes

riesgos del tabaco para la salud. El convenio tendrd una vigencia de 4 aios.

4+ Asociacion Asperger Madrid:

Para dar respuesta a las demandas recibidas este curso sobre la necesidad que tiene el

colectivo de PDI para manejar y cubrir las necesidades particulares que puedan tener los

estudiantes con Trastornos del Espectro Autista, se esta elaborando un convenio con la

Asociaciéon Asperger Madrid para ofrecer formaciéon y asesoramiento en esta materia a

través de diferentes acciones que cubran estas necesidades.

El convenio tendra vigencia por dos afios y comenzaremos a poner en marcha estas

acciones en el curso 23-24.
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Atendiendo a la demanda de la comunidad universitaria de disponer de un banco
de recursos gratuitos, se ha <creado en el siguiente apartado web (
https://www.urjc2030.es/prus/recursos/) un espacio donde se pueden encontrar los

siguientes contenidos:

*@uias: sobre salud mental, prevencién del suicidio, alimentacion saludable, adicciones,

uso responsable de tecnologias...etc.

*Infografias: de relaciones de pareja, hablar en publico, salud sexual, autoexigencia...
*Videos y enlaces: URIJC-TV, Curso de Introduccion al mindfulness y Entrena Con Salud.
*Bibliografia de interés

Este apartado es dindmico y se va actualizando para afiadir contenidos de interés.

Mirando hacia el curso 2023-2024, desde Universidad Saludable continuaremos
realizando acciones y actividades que impacten de forma positiva en la salud y el

bienestar de nuestra comunidad universitaria y de la sociedad.

Por un lado, se dara continuidad a las iniciativas que estan consolidadas y que reflejan
afo tras afo con datos y el feedback que recibimos que son beneficiosas. Asi,
continuaremos ofreciendo charlas, jornadas y talleres sobre competencias
socioemocionales, volviendo a ofrecer contenidos ya creados para aquellas personas que
aun no hayan podido formarse en ellos (regulaciéon emocional, manejo del estrés,
relaciones de pareja, habitos saludables, autoexigencia y perfeccionismo, autocuidado...),
asi como contenidos nuevos, teniendo siempre en cuenta las necesidades que vamos

detectando.
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Asi, se ofrecerdn espacios y formaciones para hablar de distintos problemas de salud
mental (depresidn, ansiedad, trastornos de la alimentacion...) y se ampliaran las
iniciativas enfocadas a trabajar las relaciones saludables (dependencia emocional,

comunicacion, asertividad...).

Por otro lado, queremos dar continuidad a la linea de intervencién mas comunitaria,
ya que creemos que es fundamental que asumamos los cuidados de las personas que nos
rodean y de nuestra comunidad universitaria como una red desde la que poder reforzar

los recursos de apoyo mutuo.

Desde esta perspectiva, se publicard la convocatoria “Agentes Healthy URJC”, para
crear un grupo de estudiantes que actien como promotores de salud en la comunidad

universitaria, especialmente entre el estudiantado desde un enfoque “de igual a igual”.

Asimismo, se estableceran espacios presenciales en los distintos campus para
compartir experiencias, escucharnos y debatir sobre diferentes ideas y experiencias. Esos
espacios llamados “Hablemos de...” se establecerdn regularmente y estaran acompafiados

por las psicologas del servicio o profesionales externos, segun el caso.

En relacidn con la presencialidad, detectamos una falta de compromiso con la
asistencia a las actividades, ya que un porcentaje alto de personas inscritas no acude a las
actividades y no avisa de que va a faltar. De cara al curso que viene, se establecerdn
medidas para que las personas que no avisen de su falta de asistencia tengan una
consecuencia, no teniendo plaza en otras actividades presenciales que lleguen a

completar su aforo.

Continuaremos estableciendo sinergias y colaboraciones con otras unidades de la
URJC y con entidades externas, siempre desde la premisa de que el trabajo
multidisciplinar suma activos y valor para una promocion de la salud mas integral y

holistica.

Algunas de las acciones que se llevaran a cabo como novedad en el curso 23-24 son

las siguientes:

- Acciones formativas y de asesoramiento para el PDI sobre los Trastornos del
Espectro Autista.
- Acciones para la reduccién del tabaquismo en la comunidad universitaria: grupos

de trabajo, sensibilizacion y campaiias.
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Acciones dirigidas a paliar la soledad no deseada en el marco de la colaboracion
con el Ayuntamiento de Madrid.

Intervencion especifica en la Facultad de Ciencias de la Salud: desde el equipo de
Decanato se nos ha transmitido la necesidad de trabajar competencias
socioemocionales y de autocuidado en el estudiantado sanitario, en el que se
perciben altos grados de ansiedad, autoexigencia, etc.

Intervencion especifica con estudiantes de Doctorado: desde la Escuela de
Doctorado se nos ha planteado la necesidad de hacer intervenciones con su
estudiantado dirigido a compartir sus experiencias y dificultades, trabajar
estrategias de regulacion emocional y manejo del estrés, asi como a establecer
vinculos y facilitar su ventilacion emocional, ya que es un colectivo con mayor
riesgo de presentar problemas emocionales durante esta etapa del doctorado.
Curso “Herramientas para la prevencion del estrés laboral”: desde el Servicio de
Prevencidon de Riesgos Laborales se nos solicitd realizar un curso dirigido al PDI y
el PTGAS. Se llevard a cabo esta accién con el objetivo de ofrecerles pautasy
estrategias para prevenir el exceso de estrés y malestar en su dia a dia,
focalizando especialmente en la esfera laboral.

Formacion en Habilidades para la Vida: desde la Escuela Iberoamericana de
Habilidades para la Vida, se nos planted la opcidn de realizar formaciones
presenciales en este dmbito con nuestra comunidad universitaria. Desde un
enfoque practico, vivencial y muy enriquecedor, se realizardn dos formaciones
dirigidas al estudiantado, por un lado, y al PDI-PTGAS por otro.

Taller de Psiconutricion para trabajar la importancia de tener una relacién
saludable con la comida.

Presentacidn y difusién de la campaiia “URJC contra el ictus”: en colaboracién
con el Servicio de Prevencion y el Servicio Médico se pondra en marcha esta
campafia con el objetivo de que nuestra comunidad universitaria conozca los
principales sintomas del ictus para poder detectarlo de forma inmediata y qué
pasos hay que dar para actuar de forma rapida y eficaz, asi como sensibilizar
sobre la importancia de los habitos saludables para la prevencidn de los

accidentes cerebrovasculares.
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Por ultimo, se esta elaborando el Plan de Actuaciéon de Universidad Saludable y se ha
propuesto la creacion de una Comisién de Salud y Sostenibilidad con el fin de impulsar el
trabajo interdisciplinar y construir espacios de cooperacién entre diferentes areas en
relacién con la promocién de la salud en la universidad y de dar cumplimiento a las

distintas lineas de actuacidn recogidas en este Plan de Actuacién.
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	 PAUSAS ACTIVAS:
	 DONACIONES DE SANGRE:
	Continuando con la iniciativa de octubre, volvimos a contar con la colaboración de Cruz Roja para continuar sumando solidaridad.
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