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1. INTRODUCCION

La Oficina Universidad Saludable estd enfocada a la promocién de la salud de la comunidad

Universidad Saludable

universitaria desde distintos niveles, desde lo intrapersonal hasta lo comunitario y social. Las
acciones realizadas desde esta Oficina estan dirigidas fundamentalmente a la educacidn para la
salud, el fomento de ambientes y condiciones mas saludables, la prevencion de enfermedades y
comportamientos de riesgo, el acompafiamiento ante las dificultades y la canalizacidon de
problemdticas hacia recursos de ayuda especificos. El marco de actuacién esta desarrollado en
su Plan de Actuacidn aprobado por el Consejo de Gobierno en 2023

(https://www.urjc2030.es/prus/wp-content/uploads/sites/11/2023/11/Certf.-C.G.-29-09-2023.-Plan-

Universidad-Saludable.pdf).

Atendiendo a lo que establece la Ley Organica 2/2023, de 22 de marzo, del Sistema
Universitario (LOSU) en relacién a la necesidad de que las universidades refuercen servicios que
promuevan la salud emocional de sus comunidades y el acompafiamiento psicolégico, desde la
Oficina Universidad Saludable se pone el foco especialmente en este aspecto, ofreciendo a lo
largo de todo el curso a nuestra comunidad universitaria multitud de jornadas y formaciones
dirigidas a la promocion de la salud emocional y psicoldgica, asi como un acompafiamiento en la
identificacion de dificultades y sefiales de alerta.

Con todo ello, la Oficina Universidad Saludable contribuye principalmente al ODS 3,
promoviendo la salud y el bienestar en todas las etapas de la vida, junto con valores de
sostenibilidad, equidad, inclusiéon y solidaridad. Ademads, impulsa la formacién en salud del
estudiantado, facilitando el desarrollo de competencias personales y académicas (gestidn
emocional, resolucion de problemas, habilidades sociales, trabajo en equipo o comunicacion),
lo que favorece tanto su rendimiento académico como una educacién mas completa y de
calidad, alineada también con el ODS 4.

Los pilares sobre los que se sustenta este trabajo son:

- Concepcidn holistica 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, variables sociales y culturales...).

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

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

bienestar, por lo que nuestra poblacién diana es toda la comunidad universitaria.


https://www.urjc2030.es/prus/wp-content/uploads/sites/11/2023/11/Certf.-C.G.-29-09-2023.-Plan-Universidad-Saludable.pdf
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Ademas, se interviene de manera especifica con determinados colectivos o casos
individuales que tengan factores de riesgo.

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

activos: las diferentes actividades estdn enfocadas a que los y las participantes
construyan herramientas Utiles para mejorar su dia a dia a partir de la informacién

recibida.

En el curso 2025-2026, se han ampliado las colaboraciones tanto con otras areas de la
universidad como con entidades externas, asi como el nimero de actividades ofrecidas.

La URIC ha avanzado en criterios saludables, alcanzando el maximo nivel PLATINO en la
certificacion “Healthy Campus” emitida por la Federaciéon Internacional de Deporte
Universitario tras un proceso de auditoria.

Este curso se ha potenciado una mayor presencialidad combinada con las actividades en
modalidad online, ya que, al ser una comunidad muy amplia y ubicada en diversos campus, esta
ultima modalidad nos permite llegar a un mayor nimero de personas y facilitar la asistencia con
mayor flexibilidad. Apostamos por seguir fomentando actividades presenciales en las que se
forman grupos mas reducidos en los que se da una mayor implicacién y socializacion.

Teniendo en cuenta las sugerencias realizadas en cursos anteriores y las necesidades
detectadas, cada curso se disefian actividades nuevas, ofreciendo acciones y formaciones en
salud que focalicen en aquellas competencias que se valoran mds importantes en cada
momento.

En este sentido, se ha dado continuidad a seminarios muy demandados como “Relaciones
de pareja saludables”, “Autoexigencia y perfeccionismo”, “Prevencion de adicciones
tecnolégicas” o “Técnicas de estudio”. Ademds, se han creado seminarios nuevos como
“Serenamente: construir cambios personales para el bienestar” o “Descanso saludable: en busca
de la calma y un suefio reparador” y el programa “Construye bienestar psicolégico a través de
las Habilidades para la Vida”.

Atendiendo a la necesidad de apoyar la transicion a la universidad del estudiantado de
nuevo ingreso, se ha llevado a cabo un programa a principios de curso enfocado a dotar a
estudiantes de 12 de Grado de conocimientos bdasicos sobre competencias que facilitan el
autocuidado a lo largo de sus estudios, asi como de habilidades académicas como trabajo en
equipo o técnicas de estudio.

Paralelamente, se han realizado una amplia variedad de actividades e iniciativas con

profesionales y entidades externas, dirigidas a ampliar las tematicas trabajadas hacia una
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promocién de la salud integral y multidisciplinar: salud intestinal y microbiota, autoestima vy
limites sanos, suefio, actividad fisica, etc.

Ademds, este curso se ha continuado con el ciclo “Hablemos de Salud Mental” en el que
mes a mes se dedica una jornada a abordar distintos temas sobre salud mental para toda la
comunidad universitaria.

Todas las actividades que se realizan desde este servicio son evaluadas. Algunos seminarios
tienen una evaluacidn pre-post con escalas y cuestionarios validados, y en otros se realiza una
evaluacidon post cualitativa. En la totalidad de las actividades se valora ademas la satisfaccion de
los participantes.

Por otro lado, se ha reforzado una de las lineas de actuacién fundamentales: la colaboracion
y alianzas con otras areas de la URIC (Oficina Verde, Unidad de lgualdad, Clinica Juridica,
Prevencion de Riesgos Laborales, Oficina de Intervenciones Asistidas con Animales, Facultades y
Escuelas...) y externas a la universidad (otras universidades, Ayuntamiento de Mdstoles,
Asociacidn Espafiola Contra el Cancer...).

Se ha dado continuidad también al apoyo y acompafiamiento individualizado a las personas
que lo han solicitado, asi como a las demandas particulares que nos hacen llegar desde distintas
areas de la universidad (PDI, Escuelas/Facultades...), las cuales han crecido en relacién con
cursos anteriores.

En linea con lo realizado en cursos anteriores, se ha dado continuidad también al convenio
de Practicas Externas del Grado de Psicologia, tutorizando a una nueva estudiante de 49 de
Psicologia desde enero a junio de 2026.

Se ha realizado la tercera edicion del programa de voluntariado “Agentes Healthy URJC”
que tiene como objetivo fomentar la participaciéon del estudiantado en la vida universitaria
como agentes promotores de salud que asumen un papel protagonista en la construccion de
una comunidad universitaria mas saludable, solidaria y cooperativa.

Ademas, se ha seguido reforzando el trabajo con las redes promotoras de salud de las que
formamos parte, la Red Iberoamericana de Universidades Promotoras de Salud y, especialmente
con la Red Espafiola de Universidades Promotoras de Salud (REUPS), con la que realizamos un
trabajo colaborativo muy activo y positivo, participando en distintos grupos e iniciativas de
trabajo cooperativo entre universidades. Esta colaboracién se extiende también al grupo de
Universidades Saludables de la sectorial CRUE-Sostenibilidad desde el que se estan
desarrollando interesantes proyectos sobre actividad fisica y bienestar emocional.

En este curso, una vez mas, las actividades realizadas han tenido una gran acogida por parte

de la comunidad universitaria. El total de participantes en las actividades en las que se registra la
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asistencia desde nuestro servicio asciende a 3980 personas, con datos de impacto y de
satisfaccidén muy positivos—Por tanto, contando con los beneficiarios de iniciativas en las que no
se registra 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. CERTIFICACION “HEALTHY CAMPUS”

El Programa “Healthy Campus” de la Federacidn Internacional de Deporte Universitario (FISU)
es una iniciativa que se dirige esencialmente a las universidades e instituciones de Educacion
Superior de todos los paises y regiones del mundo para mejorar el bienestar de las comunidades

universitarias.

Para ello, se establecen 100 criterios con el objetivo de evaluar las acciones y lineas de actuacidn

gue la universidad realiza en relacion con las siguientes areas:

- Gestion de Campus Saludable

- Actividad fisica y deporte

- Nutricién

- Prevencion de enfermedades

- Salud mental y social

- Comportamientos de riesgo

- Medio ambiente, sostenibilidad y responsabilidad social

En funcidn de los criterios que se cumplen FISU otorga el Sello “Healthy Campus” con un
nivel determinado. Tras un proceso de auditoria realizado en febrero de 2026, la URJC ha
obtenido este afio el mdaximo nivel: Sello de PLATINO, cumpliendo 94 de los 100 criterios

evaluados.

El proceso de analisis y recopilacidon de las evidencias ha estado liderado desde la Oficina
Universidad Saludable, con el apoyo del Vicerrectorado de Responsabilidad Social, Cultura y
Deporte. Asimismo, han contribuido aportando sus evidencias las diferentes areas de la URJC

relacionados con los ambitos evaluados (deportes, sostenibilidad, servicio médico...).
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Enlace a la noticia: https://www.urjc2030.es/prus/la-urjc-consigue-el-reconocimiento-mas-

alto-en-promocion-de-la-salud/

3. ACTIVIDADES CURSO 2025-2026

3.1. - SEMINARIOS SOBRE COMPETENCIAS SOCIOEMOCIONALES

REALIZADOS POR LAS PSICOLOGAS DEL EQUIPO

Los seminarios y talleres se han realizado tanto en modalidad online como presencial.
Los temas abordados se han ido planteando en funcién de las necesidades que se han ido
detectando en la comunidad universitaria, continuando con seminarios que tienen mucha

demanda afio tras afo, y creando otros nuevos.

Se centran fundamentalmente en el trabajo de competencias socioemocionales que son
necesarias para afrontar los desafios del dia a dia de forma saludable, atendiendo también a

variables sociales y al contexto en el que las personas desarrollamos nuestras vidas.

Todos estos seminarios son disefiados, impartidos y evaluados por las dos psicélogas de
la Oficina Universidad Saludable, que ofrecen un apoyo adicional a las personas asistentes a

estos espacios para resolver dudas o dificultades.

10


https://www.urjc2030.es/prus/la-urjc-consigue-el-reconocimiento-mas-alto-en-promocion-de-la-salud/
https://www.urjc2030.es/prus/la-urjc-consigue-el-reconocimiento-mas-alto-en-promocion-de-la-salud/

Técnicas de estudio

Fechas: 22y 29 de septiembre de 2025
Participantes: 151 estudiantes
Modalidad:online

- Objetivo:
Obtener herramientas para potenciar hdbitos de estudio
saludables, optimizar el tiempo y aprender a aprender.

Formato y contenidos:

Se realiz6 en dos sesiones online de dos horas con una frecuencia
semanal.

-Autoandlisis sobre los propios habitos de estudio.

-Planificacién del estudio.

~El cerebro: conocerlo para aprender mejor.

-Regulacién de la motivacion: emociones, pensamientos y conductas.
-Concentracién: cémo mejorarla. Ejercicios précticos.

-Técnicas de estudio: lectura comprensiva, subrayado, esquemas,
resimenes, memorizacion... Texto
-Pautas para hacer distintos tipos de examen: test y desarrollo.

- Resultados:

Para la evaluacién pre-post, se han utilizado dos dimensiones del
Cuestionario de Hdbitos y Técnicas de Estudio (CHTE): Plan de trabajo y
Técnicas de estudio. Se alcanzan mejoras significativas en ambas
variables

-"EQ pQan de estudfdo proporctonadc me esta stendo muy Uttt durante este comenzo de
Curso y me encuentro muy mottvada para estudiar y Ser constante con este paan.
princtpag@mente porque se dio MuChO hincapse a 00S £aCtores PSiCOQOQICOS que NOS
pueden fmpedtr Sequir e poan de estudios que NOS Proponemos. Ge dieron SoQuUCtones
bastante Utrees vy 0a acttvtdad Fue muy fnteractrva’

Universidad

Rey Juan Carlos

Universidad Saludable

Satisfaccion con
los resultados

Profesionalidad
de la ponente

Apoyo que la

URJC deberia dar

Construye salud : cuidando tus estilos de vida

Fechas: 23 de sept 2025/ 8 de junio 2026
Participantes: 99+35=134 estudiantes

Modalidad: Online

- Objetivo:

Reflexionar sobre el impacto que tienen nuestras rutinas y estilos
de vida sobre nuestra salud, ofreciendo recursos practicos
(pautas diarias, bibliografia, videos de interés...) para mejorar
nuestros habitos cotidianos y ganar salud.

Formato y contenidos:

- ¢Por qué es tan importante cuidar nuestros estilos de vida?
- Piezas que no podemos descuidar: suefio, alimentacion,
actividad fisica, relaciones y gestion emocional.

- Recursos y pautas para el dia a dia.

- Dindmica “Mis recursos nutritivos”.

- Cuestionario HOPES.

- Resultados:

En este seminario se ha realizado sélo una evaluacion cualitativa
posterior, incluyendo la escala breve de satisfaccién general. Ha
consistido en tres preguntas ad hoc sobre los conocimientos
aportados en el seminario.

Me encantan ecte tpo de seminar?os que te
ayudan a2 crecimiento personald. por que
NOSotyros como estudrantes Nno es solo Sacar
buenas notas. $tNo que detrdas de todo eso hay
mMuChO esfuerzo vy ecte tipo de seminarios Nos
ayudan mucChOo pora poder mejorar en todoS 20S
centidos de nuestras widas.

al Programa
8,75 9,6 9,5
Diferencia de
CHTE Media (d.t) medias (post- p
pre)
Pre-
intervenci | 1.58(0.9) -5.12 .00
on
Técnicas de
estudio
Post-
intervenci | 2.11(0.84)
6n
Pre-
intervenci | 1.72(0.88) | -3.21 .00
on
Plan de
trabajo
Post-
intervenci | 2.05 (0.89
6n
. r . . Apoyo que la
Satisfaccién con | Profesionalidad URJC deberia dar
los resultados de la ponente
al Programa
8.65 9.45 9.45
Nada | Algo | Bastante | Mucho
1. Comprendo
mejor que antes la - 0 0
importancia de mis 5,2% 62% 32,8%
estilos de vida
2. Siento que tengo
mas pautas para
construir rutinas - 11,2% 49,1% 39,7%
saludables en mi
dia a dia
3. Me siento mas
capaz de poner en
marcha cambios 1% 12,0% 50,8% 36,2%
beneficiosos para mi
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Mindfulness:atendernos con salud

Fechas: 24 de septy 1 de oct 2025
Participantes: 7 PDI/PTGAS
Modalidad: Presencial (Fuenlabrada)

- Objetivo: Introducirse en la practica de la atencién
consciente para alcanzar mayor equilibrio emocional y
concentracion.

Formato y contenidos: 2 sesiones de 1h30

-Psicoeducacién sobre la importancia de la atencién plena en
nuestro dia a dia.

-‘Pensamientos intrusivos y concentracion.

‘Recursos para entrenar la atencién plena en el dia a dia.
-Ejercicios practicos.

- Resultados:

En este seminario se ha realizado sélo una evaluacion cualitativa
posterior, incluyendo la escala breve de satisfaccion general. Ha
consistido en tres preguntas ad hoc sobre los conocimientos
aportados en el seminario.

“Muy Ut para que eQ personal tenga un
ecpacio dentro de 0a sornada 9abovraf para
decactivarse. centrarse vy recarqQdyr pflas. no

SOQO por rendimiento SiNo por saQud”

Universidad

Rey Juan Carlos

Universidad Saludable

Satisfaccion con
los resultados

Profesionalidad
de la ponente

URJC deberia dar

Apoyo que la

al Programa

Descanso saludable: en busca de la calma y el sueio reparador

Fechas: 22 y 29 de septiembre de 2025
Participantes: 37PDI/PTGAS
Modalidad: Online

- Objetivo:

Reflexionar sobre la importancia que tiene para nuestra salud
parar, conectar con nuestras necesidades, descansar y dormir lo
suficiente, trabajando pautas y herramientas que nos ayuden a
potenciar la calma en nuestro dia a dia.

Formato y contenidos:

Consta de dos sesiones de hora y media con los siguientes
contenidos:

- Psicoeducacion sobre la importancia del descanso y la calma para
nuestro equilibrio.

« El estrés créonico como enemigo: la importancia de bajar el ritmo.

« El suefio como pilar para nuestra salud.

« Herramientas y pautas para bajar la activacién, buscar la calma,
descansar y dormir mejor.

- Resultados:

En este seminario se ha realizado sélo una evaluacion cualitativa
posterior, incluyendo la escala breve de satisfacciéon general. Ha
consistido en tres preguntas ad hoc sobre los conocimientos aportados
en el seminario.

-"Creo que Qa parte de recursos que se ha
PropoyrctoNnado en este seminarto €S enorme vy muy
vartada. pudiendo centrarte en aspectos concretos que
te tnteresen y quieras resoQuer”

9 9.5 10
Nada| Algo |Bastan|Much

Entiendo que es el
mindfulness y su
aplicacién en mi - 48,0% 52,0%
dia a dia
Soy mas
consciente de mis
sefiales corporales - 810% 52,0% 40,0%
y emociones
Me siento mas

d t
aeose ] _ |20,0%| 50,0% |30,0%
atencion plena

Apoyo que la

Satisfaccién con
los resultados

Profesionalidad
de la ponente

URJC deberia dar
al Programa

8.86

9.48

9.62

Nada | Algo

Bastante

1. Considero que
tengo mas
capacidad para
identificar mis
habitos dafiinos

descanso y el
suefio

en relacién con el

B 17,3%

51,7% | 31,0%

Siento que tengo

para descansary
dormir mejor

mas herramientas

- 6,9%

48,3% | 44,8%

Me siento mas

marcha cambios

mi

capaz de poner en

beneficiosos para

17,3%

58,6% | 24,1%
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Relaciones de pareja saludable:

Fechas: 2 y 9 de febrero de 2026
Participantes: 79 estudiantes

Modalidad: Online Apoyo que la
Satisfaccién con | Profesionalidad poyo q q
URJC deberia dar
los resultados de la ponente
L. al Programa
- Objetivo:
Aprender a relacionarnos en pareja de una manera sana,
entendiendo desde dénde se relaciona uno/o mismo/o con los 9,1 915 9,6
demds y desde dbénde se relaciona la pareja.
Formato y contenidos: Nada | Algo | Bastante | Mucho
Este seminario se ha realizado en dos sesiones de dos horas cada
una con frecuencia semanal. 1. Soy més
Se han trabajado los siguientes contenidos: corsdanade
- Caroctenstlf:os de las relaciones de parela saludables y toxicas. lo que implica - - 399 61%
- Conceptos importantes para entender c6mo nos relacionamos: una relacién
apego, necesidades... sana
- Areas a trabajar en la pareja: comunicacion clara,
acompanamiento emocional, fomentar las interacciones positivas... 2 Puedo
identificar con
claridad las - -- 44% 56%
sefiales de una
- Resultados: relacion toxica
En este seminario se ha realizado sélo una evaluacion posterior, incluyendo
la escala breve de satisfaccion general. Ha consistido en tres preguntas ad 3T .
hoc sobre los conocimientos aportados en el seminario. : engt? mas
herramientas
Me ha QuStado MUCKhO que Se expique que ante una SPtuacton de Conficto para construir - 3% 34% 63%
en una paresc 00S dos Podamos tener formas diferentes de manesarao v relaciones de
que Q0S dos tenemos aue poner de nuestra parte para cubrfr nuestras pareja
necestdades vy 20S de 2a Otra persona, Voy G COrregir GRQuUNas COsas @
fntentar estabfecer 3unto Con m? paresa un apego Sequro saludables

Autoexigencia y perfeccionismc
Fechas: 19y 26 de febrero de 2026

Participantes: 29 PDI/PTGAS
Modalidad: online Satisfaccién con Profesionalidad Apoyo qu_e B
los resultados de la ponente O e
al Programa
- Objetivo:
Reflexionar sobre los efectos negativos de la autoexigencia y el
perfeccionismo y conocer algunas herramientas para 9.05 9.85 9.75
cuestionarlo y trabajarlo.
Formato y contenidos: Nada Algo Bastante Mucho
Se realizé en dos sesiones de dos horas. Se trabajaron los
siguientes contenidos: 1. Puedo
- Psicoeducacion: qué es la autoexigencia y el perfeccionismo, decicarme mas -
origenes, consecuencias negativas ami 15% 55% 30%
- Pautas para trabajarlo: autenticidad, flexibilidad, autocompasién, autoconocimie
conexién, cordje y naturalizar el error nto
1. Puedo
decicarme mas
En este seminario se ha realizado sélo una evaluacién posterior, ami - 10% 70% 20%
incluyendo la escala breve de satisfaccion general. Ha consistido en autoconocimie
tres preguntas ad hoc sobre los conocimientos aportados en el nto
seminario.
. Tengo
C;%nq;?d@ro C]:@@ Q@Q dur) chr:.;o rm;y \Ji\Qﬁ'Of;O ;; Qobr@quno gt@mc&;?cc}dg herramientas
ue No (=4 a Q tmMmpoytancfa Nnec arta. omo Yreca -
nu@gtrog propros d@momogp v a 0a vez e trabajo en @Dn cector [Pl ST ik - 20% 40% 40%
PDI contribuye a pedirce mds. A que nunca cea cuficiente. Creo auto-
que e@ cursoc o me ha avudodo a detectar cosas dque habia compasivo/a

Nnormagdizado v Son daninas. Tambfen me aporta herramientac
aque tengo que fr tnterforizando en 20 dio a did. AQradezCo
mMuUChO €0 Curso.
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Salud mental: herramientas para el dia a dia

Fechas: 17 y 24 de febrero de 2026
Participantes: 73 estudiantes
Modalidad: Online

- Objetivo:

Conocer mejor qué implica tener salud mental y qué
herramientas podemos poner en marcha en el dia a dia
para construirla.

Formato y contenidos:

Consta de dos sesiones de dos horas cada una con frecuencia
semanal.

Los contenidos son los siguientes:

- Psicoeducacién sobre la salud mental: pilares bdsicos.

- Herramientas para construir salud mental en nuestro dia a dia:
gestion emocional, motivacion, relaciones sanas, actitudes
constructivas...

- Ejercicios de reflexion y précticos.

- Resultados:

En este seminario se ha realizado sélo una evaluacion
cualitativa posterior, incluyendo la escala breve de
satisfaccion general. Ha consistido en tres preguntas ad
hoc sobre los conocimientos aportados en el seminario.

“Un muy buen Semarto que me ha ayudado a entenderme un POCo MESor &
tdentifrcor comportamtentos daftnos que pueden pasar decapercibidos. La
concrenciactdn v vistbi@idad de herramientas para mejorar 0a cafud vy
ectabtQidad mentaQ es vitafl. v en mt caso come estudtante unfuersttarto
muy tMportante para poder Q0evar 0a carvera de 0a mejor manera
poctbae”,

Universidad Saludable

Satisfaccién con
los resultados

Profesionalidad
de la ponente

Apoyo que la
URJC deberia dar
al Programa

8.94

9.40

€3

Nada Algo

Bastante

Mucho

- Soy mas consciente
de las dreas que

puedo trabajar para
mejorar mi salud
mental

N 3,8%

50,0%

46,2%

Puedo identificar con
mayor claridad las
sefiales de alerta

50,0%

48,1%

-Tengo més
herramientas para
construir habitos que
construyan salud
mental y emocional

1,90% 3,8%

36,5%

57,8%

Serena-mente: construir cambios personales para el

Fechas: 13, 20y 27 de febrero de 2026
Participantes: 27 PDI/PTGAS
Modalidad: Online

- Objetivo:
Adquirir herramientas que nos ayuden a tomar decisiones alineadas
con nuestro bienestar y a realizar cambios conscientes

Formato y contenidos:
-Analizar nuestro presente:
¢Qué nos gustaria cambiar o construir de forma nueva?
Herramientas para hacer cambios con calma y consciencia:
Actitudes de apoyo: consciencia plena, curiosidad,
autocompasion.

Kit de herramientas

- Resultados:

En este seminario se ha realizado soélo una evaluacion cualitativa
posterior, incluyendo la escala breve de satisfacciéon general. Ha
consistido en tres preguntas ad hoc sobre los conocimientos
aportados en el seminario.

“Me parece un tema muy fmportante del que ce
deberia habfar mdas en nuestro ambtto Qabovaq.
GSon de mucha caQidad vy se Oofrecen MucChistmas
paUtas v recursos. Qué fmpovtante 0a avuda
emoctonal que Nos brinddss”

bienestar

Satisfaccién con
los resultados

Profesionalidad
de la ponente

Apoyo que la
URJC deberia dar
al Programa

9.3 9.8 10

Nada Algo Bastante | Mucho
1.Soy mas
consciente de lo .

o Q

gue funciona mejor 7'4/0 59'2 % 33’39/0
y peor en mi vida
2.Tengo mas claros
los cambios que me - 14,8% | 40,7% 44,4%
gustaria realizar
3.Tengo mas
herramientas para
hacer esos cambios - 7.4% 40,7% 51,9%
hacia mi bienestar

14
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Prevencion de adicciones tecnologicas

Fechas: 9,16,23 de marzo de 2026
Participantes: 68 estudiantes

Modalidad: Online

- Objetivo:

Reflexionar sobre el uso que hacemos de las tecnologias, cudles
son los criterios de abuso, adiccion... y trabajar pautas para su
prevencién, potenciando un uso responsable y saludable.

Formato y contenidos:

Se realizd en tres sesiones de dos horas con una frecuencia semanal. Se
trabajaron los siguientes contenidos:
- Conceptos basicos sobre las TICs. Estadisticas.
- Psicoeducacién: diferencias entre uso, abuso y adiccién. Caracteristicas de
la adiccién. 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, adiccion a compras..etc.
- Pautas para prevenir el abuso de las TICs: resoluciéon de problemas, manejo
emocional, ocio alternativo saludable, autoestima, gestion del tiempo..etc.

- Resultados:

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

Universidad Saludable

Satisfaccién con | Profesionalidad | APOYOquela
URJC deberia dar
los resultados de la ponente
al Programa
9.13 9.45 9.36
. Difer de
CERM Media (d.t) medias p
Pre-
intervenci | 1.87(0.4) 0,01
on
ADICCION 025
Post-
intervenci | 1.6 (0.6)
on

“"Me ha <tdo de mucha oyuda para fdentificar aQQunos COMPOortamientos poCco SaNoS que tenQo vrespecto
a Q0S tecnoQogias v aQradezCo mucho todas 0as actividades que Se han decarro22ado como ayuda a
SOQUCTONGYr POCO G POCO €StoS MOaLOS habftos. Han <fdo unas Sesfones muy dindmicas e fnteractivas, ™

La cultura del narcisismo: ccomo esta afectando a nuestra salud

emocional y relacional?

Fechas: 11 y 18 de marzo de 2026

Participantes: 24PDI/PTGAS

Modalidad:Online

- Objetivo:

Crear un espacio para reflexionar y profundizar sobre el
narcisismo y sus consecuencias negativas sobre la salud.

Formato y contenidos:

Consta de dos sesiones de hora y media cada una. Los
contenidos son los siguientes:

-Narcisismo “normal” vs Trastorno de personalidad narcisista vs
Rasgos narcisistas

-Origenes del narcisismo

-Estrategias narcisistas

-Dario a las victimas de narcisismo. ;§Qué puedo hacer si soy
victima?

-Cultura del narcisismo: redes sociales, estilos de crianza,
sociedad de consumo..etc.

-Dafos a la salud mental y relacional

-Proteccion y prevencién

- Resultados:

En este seminario se ha realizado sdlo una evaluacion cualitativa
paosterior, incluyendo la escala breve de satisfaccion general. Ha
consistido en dos preguntas ad hoc sobre los contenidos tratados.

Satisfaccién con | Profesionalidad |  APeY®Quela
URJC deberia dar
los resultados de la ponente
al Programa
89 9.4 9.9
Nada Algo Bastante Mucho
Soy mas consciente
de identificar a una - 64,7% 35,3%
persona narcisista
Si fuese/soy victima
de una persona
narcisista, podria 17.4% 52.9% 300
hacer algo nuevo o
distinto para
protegerme

MNececitamos ecto obQigatorto pard ef profesovrado v tener tiempo para pasar de 0o cabeza af

Ccorgzon. v def covrozon a 205 hechos...

deberian cer obligatorios pora cambiar diChos estructuras.

V de QoS heCchOos. O 0aS estructuras... Y hay charas que
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Como novedad, este curso se disefiaron, por parte de las psicélogas del equipo, dos seminarios

Universidad Saludable

dirigidos exclusivamente a estudiantes de nuevo ingreso en Grado con el fin de facilitar su adaptacién
y potenciar desde el inicio de su etapa universitaria la adquisicion de competencias basicas académicas

y de autocuidado.

Autocuidado para estudiantes de 1°

Fechas: 10,17,24 de octubre de 2025
P . . . A . Apoyo que la
Participantes: 43 estudiantes Satisfaccién con | Profesionalidad UR]% ;eb:rfa dar
Modalidad: Online los resultados de la ponente Sl E
- Objetivo: 8.9 9.39 9.03
Dotar a estudiantes recién incorporados a la URJC, unos
conocimientos bésicos sobre competencias que facilitan el
autocuidado a lo largo de la carrera
Nada Algo | Bastante | Mucho
Formato y contenidos:
: 3 sesionesdelh 1.considero que
-Autocuidado y estilos de vida tengo mas
. 2 g oo - P informacién sobre
~Alimentacién, actividad fisica, suefio, detox digital o B
© . ' ' 9 qué esel 138% | 482% | 380%
-Gestion emocional autocuidado y
como practicarlo en
mi dia a dia
- Resultados:
En este seminario se ha realizado sélo una evaluacién cualitativa
posterior, incluyendo la escala breve de satisfaccion general. Ha
consistido en tres preguntas ad hoc sobre los conocimientos AL AN EIRIEEE
aportados en el seminario. mas herramientas | 3,40% | 13,8% 58,6% 24,1%
) para cuidarme
Me parectd muy Ut 0o charQa de autocutdado para

ectudfantes. ya que NoS recordd 00 fmportancia de
dedfcar tempo a nuestra cafud emoctonal v Fictca.
NCAUSO en medio de QaS yresponcabfidades
academcas.

Habilidades para el desarrollo académico para estudiantes

del°

Fechas: 13,20,27 de octubre de 2025
. e . P I Apoyo que la
Participantes: 48 estudiantes S: iéncon | Pro URJ'E :eb:ria dar
. . los resultados de la ponente
Modalidad: Online al Programa
- Objetivo: 8.9 9.39 9.03
Dotar a estudiantes recién incorporados a la URJC, unos conocimientos
basicos sobre competencias que facilitan el desarrollo académico a lo
largo de la carrera
Nada Algo | Bastante | Mucho
Formato y contenidos:
:3sesionesdelh 1.considero que
-Atencidn y concentracion tengo mas
~Trabajo en equipo informacion sobre
it on,
-Manejo de ansiedad ante exdmenes ::;1(;2 ;[::quipc o
0 0
e 121% | 54,6% | 33,3%
ansiedad ante
* Resultados: examenes para
En este seminario se ha realizado sélo una evaluacion cualitativa practicarla en mi
posterior, incluyendo la escala breve de satisfaccién general. Ha dia a dia
consistido en tres preguntas ad hoc sobre los conocimientos
aportacdos en el seminario.
2.5iento que tengo
mas herramientas
- 0
para desarrollarme 3,0% 66,7% 30,3%
“"Han $fdo unag chovr2as muy thtevrecantes vy muy académicamente
bten enfocadag, ademds de que en 1 de carrvera con
bastante dtfles ya que todo €5 muy Nueuo v

podemos sentirnos mas perdrdos™
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Por otro lado, se disefidé un programa de tres médulos independientes para mejorar el bienestar
psicolégico trabajando las diferentes Habilidades para la Vida propuestas por la OMS:
autoconocimiento, empatia, manejo emocional, gestion de conflictos, comunicacién, toma de
decisiones, etc. Se llevd a cabo desde febrero hasta abril de 2026, realizandose un mdédulo por mes. Si
bien lo conveniente era hacer los 3 médulos para que la formacién fuese mas completa, se dio la

opcion de realizarlos de forma independiente.

Construye bienestar psicolégico a través de las habilidades
para la vida- Médulo 1. Habilidades cognitivas

Fechas: 6,13,20 de febrero de 2026 " |
Pa rticipantes: 45 estudiantes Slatisfacc:éndcon P‘;oflesionalidad um?j‘:;l‘:; :ar
Modalidad: Online os resultados e la ponente R
Formato y contenidos: 8.9 9.39 9.03

: 3 sesiones de 1.30 h
- Autoconocimiento:

- Toma de decisiones y solucion de problemas Nada Algo | Bastante | Mucho
- Didlogo interno: sesgos, creencias limitantes y facilitadoras
-Pensamiento critico 1.Tengo mas

-Pensamiento creativo herramientas para
seguir potenciando o - 55'3% 43'7%

mi
autoonocimiento

- Resultados:
En este seminario se ha realizado solo una evaluacion cualitativa

posterior, incluyendo la escala breve de satisfacciéon general. Ha AIETED HIEE
consistido en tres preguntas ad hoc sobre los conocimientos ?2;22'52?227‘;‘;0 . 12,6% 43,7% 43,7%
aportados en el seminario. interno mas flexible

He tentdo una oportuntdad de miray hacta dentyo | 3.Mesiento mas
para poder entenderme mesor. Las hervramientas | capazdetomar
dadas con de avuda., espectagmente aqueas que | decisionesy - 126% | 43,7% | 43,7%
ayudan @ 0:diar COn pensamsento neqQatiuos. v estoy S?L”ijn'zz
deceando poder conttnuar con Q0SS pProximos p
mOduQos.
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Construye bienestar psicologico a través de las habilidades
para la vida- Moédulo 2. Habilidades emocionales

Fechas: 2,9,16 de marzo de 2026
Participantes: 51 estudiantes
Modalidad: Online

Formato y contenidos:

: 3 sesiones de 1.30 h
- Conociendo mi mundo emocional.
- Manejo de tensiones, estrés y malestar.

- Empatia saludable: la conexion emocional con los demds.

- Resultados:

En este seminario se ha realizado s6lo una evaluacion cualitativa
posterior, incluyendo la escala breve de satisfaccion general. Ha
consistido en tres preguntas ad hoc sobre los conocimientos
aportados en el seminario.

Me ha parecido un Cursc muy Ut v he aprendido a
reconocey Qa tmportancta de miS emociones v
entenderas tambten antes de actuar.

Satisfaccién con | Profesionalidad Apoyo qu'e 2
URJC deberia dar
los resultados de la ponente
al Programa
9.2 9.4 9.6

Nada | Algo | Bastante | Mucho
1.Tengo mas
autoconocimiento
sobre mi 3,0% 51,5% 45,5%
funcionamiento
emocional
2.Tengo mas
herramientas para
gestionar mis - 15,1% 39,4% 45,5%
emociones en el dia
adia
3.Me siento mas
capaz de comunicar
mi empatia a otras - 15,1% 48,5% 36,4%
personas de forma
sana

Construye bienestar psicolégico a través de las habilidades
para la vida- Médulo 3. Habilidades relacionales

Fechas: 10,17,24 de abril de 2026
Participantes: 51 estudiantes
Modalidad: Online

Formato y contenidos:

:3 sesiones de 1.30 h

-Pilares para relacionarnos de forma saludcble: empatia, cuidados,
limites, habilidades sociales...

-Comunicacion asertiva.

-Desactivando la agresividad, la pasividad y la manipulacién en las
relaciones.

-Resolucion de conflictos.

- Resultados:

En este seminario se ha realizado sélo una evaluacién cualitativa
posterior, incluyendo la escala breve de satisfaccion general. Ha
consistido en tres preguntas ad hoc sobre los conocimientos
aportados en el seminario.

Me ha ofrectdo una vartedad de herramsentas
pora actudr en distintas Circunstanctas tan
cotidranas que Stn dudo cerd £ActQ apffcarQac.
fNCeramente Cre0 gque este tfpo de Cursos Son
muy NeCcesarfos parad cudlquier tipo de Qrupo. v
que pueden Qufdr G Q0S Personas en Nuevas
Sttuactones compolcadas O a cambtar una STtuacton
actual en 20 que no estabas a Qusto.

Satisfaccion con
los resultados

Profesionalidad
de la ponente

Apoyo que la
URJC deberia dar
al Programa

9.3 9.6 9.4

Nada | Algo | Bastante | Mucho
1.Tengo mas claro
qué implica una : - 41,2% 58,2%
relacién sana
2.Tengo mas
herramientas para
comunicarme de - 3,0% 23,5% 73,5“/0
una manera
asertiva
3.Me siento mas
capaz de resolver — | 18% | 41.2% | 47.0%
conflictos de forma ' ! '
constructiva

TOTAL DE PARTICIPANTES EN SEMINARIOS INTERNOS = 867
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3.2 ACTIVIDADES REALIZADAS POR PROFESIONALES Y ENTIDADES
EXTERNAS.

3.2.1.- JORNADAS Y TALLERES

FECHA —— 11 de noviembre de 2025

N° PARTICIPANTES « Estudiantes: 84
« PDI/ PTGAS: 43

« “El universo invisible de la microbiota: clave para entender la salud y

MICROBIOTA la enfermedad
. « “Nutrir tu microbiota: claves desde la alimentacién
"NTEST/{‘! AL EL CONTENIDOS /
PEQUENQO GRAN
ORGANO QUE VALORACION MEDIA 9.3
INFLUYE EN
NUES TRA SALUD IMPARTIDO POR: JUAN MANUEL MENDIVE Y NOEMI CUENCA
Ha estado muy bien, muy informativo e interesante. Me gusté

COMENTARIOS gue fuera un tema tan actual y me ha sorprendido el impacto

DESTACADOS que tiene en la salud y lo que podemos hacer por ella

ACCESO A GRABACION — https://tv.urjc.es/video/691c2987ae7edfb7e372f262

FECHA — 13y 20 de noviembre de 2025
 Estudiantes: 91
N° PARTICIPANTES e PDI/ PTGAS: 33
o Sesion 1: Autoestima no es creértelo mucho: es dejar de
tratarte mal.
CONTENIDOS -~ o Sesion 2: Cémo poner limites que sean realmente
AUTOESTIMA ¥ o
LIMITES SANOS
VALORACION MEDIA —— 9.3
IMPARTIDO POR: MARTA MARTINEZ NOVOA
Se deberia de tratar mds este tema, con mas frecuencia. Esta muy bien este
COMENTARIO —— tipo de actividades porque nos ayuda a como gestionarnos positivamente a
DESTACADO nosotros mismos. Magnifica.
ACCESO A GRABACION — https://tv.urjc.es/video/69201a12ae7edffe117855bc
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FECHA 12 de nov 2025(online) y 19 de nov 2025 presencial en Vicalvaro

N°® PARTICIPANTES
\. » Estudiantes: 85

-El conflicto en la Universidad.
-Los servicios de resolucién de conflictos con los que cuenta la URJC
APREND& A CONTENIDOS ~_ -El didlogo como motor para mejorar la convivencia universitaria.

Gé‘ST/ONAR )4 -La mediacién como método de resolucién del conflicto.
TRANSFORMAR :Elw'r?a?:l?crz:-y ejercicios en la sesion presencial
TUS CONFLICTOS

VALORACION MEDIA ——— 8.6

IMPARTIDO POR:  —— JUAN DUENAS ¥ MARTA GONZALO

Han pUSSLO MUChOS @3eMPROS ¥ CASOS PraCticos. 90 Cudl s
COMENTARIOS ___, buena tdea para que 94 charQa Se haya hecho Mas amena v
DESTACADOS entretentda. También. han expeicado MuChas Qeyes que estan

en vigor de Qas cuales yo desconocio.

FECHA 3y 10 de diciembre online y 17 de diciembre de 2025 presencial en
Vicalvaro

N° PARTICIPANTES ~ — PDI/PTGAS:17

“Mediacién en el aula 1L = i
2. Los servicios de resolucion de conflictos con los que cuenta la Universidad Rey Juan
para docentes: —
Ayudar a los CONTENIDOS . 5 ¢ Gisiogo.
estudiantes a 4. La mediacion como forma de resolucién del conflicto. Elementos.
gestionar los (ST
A q 6. Casos practicos.
conflictos y evitar
que los problemas VALORACION MEDIA —— 8.4
crezcan”
IMPARTIDO POR: .
E— JUAN DUENAS ¥ MARTA GONZALO
Me ha ctdo de Qran uttetdad. EStd bien ver técnfcac
COMENTARIOS — concretas de docentes de 2a casa gue saben como funciona
DESTACADOS este contexto
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FECHA 12 de diciembre de 2025
+ Estudiantes: 73
N° PARTICIPANTES —— « PDI/ PTGAS: 22
= Qué es la microbiota y por qué es tan importante para nuestra salud
(inmunidad, digestion, estado de animo).
= Como las comidas navidefias afectan a nuestra microbiota.
o Estrategias practicas para disfrutar de las Navidades sin destrozar
6STAS /‘ nuestro intestino.
NA VI’DADES . CONTENIDOS = Alimentos fermentados y prebidticos que podemos incluir en estas
CUIDA TU fechas
M,’CROBIOTA o Coloquio con los asistentes.

VALORACION MEDIA —— 9.3

IMPARTIDO POR: —— MARTA LEON

m L m
COMENTARIOS Ha cido U}J fnterecante. he aprendtdo muchas COSas Sobre
—  oQimentacton que 2as voy a utilizar para tener una dweta
DESTACADOS equidtbrada. todo muy bfen expicado.

ACCESO A GRABACION— https://tv.urjc.es/video/6944f971ae7edf928562b41a

EXAMENES

IMPARTIDO POR: —— VICTOR RODRIGUEZ NERIN

Muy thterecante y Gt. me ha encantado vy viene muy bien

COMENTARIOS . ahora con 2a epoca de examenes v aSi estar mesor

DESTACADOS 00 teoria bastca

FECHA —— 15 de diciembre de 2025
N° PARTICIPANTES ~ —  « Estudiantes: 74
= Regulacién emocional antes y durante el examen
o o Construccién rapida de un plan para el dia del examen

EXAMEN&S OON o Expectativas realistas y gestion del perfeccionismo
CA[_MA CONTENIDOS / o Estimulantes y rendimiento mental
PS/CO[_OG/A Yy - Estrategias cognitivas dentro del examen
TECNICAS PARA
DOMINAR TUS VALORACION MEDIA —— 9.3

ACCESO A GRABACION — https://tv.urjc.es/video/6941365fae7edf339a17d19d

preparada apQrcando 20S CONSesos . e3erciCios Practicos v
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FECHA 26 de mayo (Mdstoles) y3 de junio de 2026 (Vicalvaro)

N° PARTICIPANTES  Estudiantes: 20
~ « PDI/ PTGAS: 16417

o El cerebro como base de mandos. Peculiaridades de lo que nos hace
SER, SENTIR Y EXISTIR.
o Introduccion al Ictus. Qué es, el impacto en salud publica y la

/O TUS importancia del tiempo.
ENreNDER, ) o Factores de riesgo. Podemos prevenir.

o Signos y sintomas. Cémo detectar un Ictus de forma precoz
DETECTAR,

o Diagnéstico y tratamiento.

/NTSRVEN/R o Prevencidn secundaria.

VALORACION MEDIA  —— 9.7
IMPARTIDO POR:  ——— MINERVA BENITO

La charQa sobre eQ fctus cumpQid Con Creces 2as
expectativas aQ abordar de forma cQara vy riQurosa  Gtn

COMENTARIOS .
duda. una formacion tndispensabe que deberia repetirse
DESTACADOS CON MAyOr frecuencta para saQuar vidas
FECHA 1 de junio de 2026. Presencial (campus Fuenlabrada)
N° PARTICIPANTES « Estudiantes: 8

< PDI/ PTGAS: 5

o

Sedentarismo: gran factor de riesgo para la salud.

o

Estilo de vida activo: una necesidad vital para el bienestar fisico y

ACT/V/DAD emocional.

Estudio sobre barreras y motivaciones hacia la actividad fisica:

o

F/S/CA ySALUD CONTENIDOS — Ser fisicamente activo/a es mucho mas facil de lo que piensas: Tips y
COMBATIENDO pequefios cambios integrados en nuestra rutina para cumplir con las
8L recomendaciones minimas de la OMS.

o

Ejercicios breves para practicar.

SEDENTARISMO

VALORACION MEDIA — 9.7
IMPARTIDO POR:  —  JOSE MANUEL DELFA DE LA MORENA

"TaQoer muy UttQ v prdctico.

COMENTARIOS Ge deberian hacer mas de este tipo. Sobre todo presenciaes
DESTACADOS TSy que tncouyen dinamicas vy JUegos Para asimiAar mesor eQ
contensdo. *
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FECHA 17 de junio de 2026

* Estudiantes: 31
N° PARTICIPANTE.
c A PDI / PTGAS: 21

o Importancia de la prevencién y deteccion precoz
o Factores de riesgo y sefiales de alarma

DE SOL A SOL CONTENIDOS P ° Mfad-idasc-ie-proteccién. -
PR&V&NO/ON o Habitos diarios para cuidar la piel
DEL CANCER

DE PIEL o5

VALORACION MEDIA —

IMPARTIDO POR:  __—~  ASOCIACION ESPANOLA CONTRA EL CANCER

Creo que ha Stdo und Charla muy Tnteresante v muy
COMENTARIOS mportante. A 04 Qran Mayoria de Jouenes nosS Qusta tomar
DESTACADOS \ e0 SO0 v queremoS PoNernos 80 MAS MOrenos postbles cuanto
antes. pevro readmente no Sabemos Q05 consecuencias que
esto puede tener. Me ha parecido reagmente utin esta
chara

3.2.2. CICLO “HABLEMOS DE SALUD MENTAL".

Desde la Oficina Universidad Saludable se ha continuado este curso con el Ciclo
“Hablemos de Salud Mental” para abordar distintos aspectos de la Salud Mental con un

lenguaje asequible y comprensible para toda la comunidad universitaria.

El objetivo es ofrecer cada mes jornadas en formato charla-coloquio online sobre temas
concretos de interés en las que un profesional de la materia de a conocer el tema y las personas

asistentes puedan participar haciendo preguntas, comentarios, exponiendo sus inquietudes...

Todas estas jornadas estan dirigidas a la comunidad universitaria en su conjunto y este

curso se han realizado las siguientes:
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HABLEMOS DE SALUD MENTAL

HERRAMIENTAS PSICOLOGICAS DE
AUTOCUIDADO

Fecha: 24 de septiembre de 2025

N° estudiantes:102 N° PDI/PTGAS:24
N° Total: 126

Contenidos: Desarrollo de estrategias de autocuidado
psicolégico mediante el autoconocimiento; la regulacién
emocional; la motivacion y el establecimiento de objetivos

saludables.

Impartido por: Cecilia Pefacoba Puente

Nivel de satisfaccion:9.25

Me ha parecido una charla muy dtil y entretenida, en
la que he podido aprender distintos conceptos sobre
el autocuidado y la salud mental; y en la que se han
aportado numerosos ejemp|os y actividades que te

hacen reflexionar sobre tu situacién.

ADICCIONES COMPORTAMENTALES

Fecha: 29 de octubre de 2025

N° estudiantes:104 N° PDI/PTGAS:23 N°
Total: 127

Contenidos: Comprensién de las adicciones

comportamenta|es,‘ sus factores de riesgo; sefiales de

alarma; estrategias de prevencién e intervencion para un

uso saludable de la tecnologia.

Impartido por: Marta Labrador Méndez

Nivel de satisfaccién: 8.9

Ha ofrecido mucha informacién dtil y relevante. Me gusté

que no solo se hablara de la adiccién a la tecnologia, sino

también de otras adicciones que afectan a nuestra vida

salud mental.

HABLEMOS DE SALUD MENTAL

NO ES DIVERSION, ES ADICCION EFECTOS DE LA
PORNOGRAFIA EN LA SALUD MENTAL

ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO PARA, EL INCREMENTO
DEL BIENESTAR Y LA CALIDAD DE VIDA EN DOLOR CRONICO

Fecha:10 de noviembre de 2025

N° estudiantes: 78 N° PDI/PTGAS: 10
N° Total: 88

Contenidos: Anélisis del consumo de pornogralfia digital;
sus efectos en el cerebro, la salud mental y las relaciones;
factores de riesgo; estrategias de prevencion y

acompanamiento.

Impartide por: Alejandro Villena
Nivel de satisfaccién: 9.4

Me ha gustado mucho que sea tan dinamica, es muy
importante que se hable de estos temas ya que tarde o
temprano todos los nifos y adolescentes tendrdn acceso
a todo tipo de contenido y de berdn saber lo que es una

fantasia y lo que es real.

Fecha: 25 de febrero de 2026

Por motivos de salud, esta chala se hizo en grabacion
en diferido. A fecha de reslizacién de esta memoria

cuenta con 192 visualizaciones

Contenidos: Andlisis de estrategias psicolégicas para
mejorar el bienestar y el afrontamiento del dolor crénico
mediante la regulacién emocional; la gestién de

pensamientos y el fomento de la actividad fisica

Impartido por: M*Carmen Ecija Gallardo

Nivel de satisfaccion: no evaluado

Grabacién:
https://tv.uric.es/video/ 69394 d58ae7 edf0c30613elc

Y
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HABLEMOS DE SALUD MENTAL

ACOMPANAR DURANTE LA MATERNIDAD Y
PATERNIDAD: SALUD MENTAL EN CONTEXTOS
UNIVERSITARIOS

Fecha: 19 de marzo de 2026

N° estudiantes:64 N° PDI/PTGAS:8
N° Total: 72

Contenidos: Anélisis del impacto de la maternidad y la
paternidad en la salud mental y el rendimiento
académico, asi como de las estrategias de apoyo,

autocuidado y conciliacién en entornos universitarios.

Impartido por: Patricia Catald Mesén

Nivel de satisfaccion: 9.14

Muy il y bien organizada, con ejemplos practicos
relacionados con situaciones de acompafiamiento en la
maternidad, ya que ayudan a comprender mejor cémo

ap|icar los conceptos en contextos reales.

CUANDO LA SALUD MENTAL SE HACE
VIRAL: RIESGOS, OPORTUNIDADES Y
DIVULGACION BASADA EN EVIDENCIA.

Fecha:12 de junio de 2026 (10h & 12h)

Ne° estudiantes:30 N° PDI/PTGAS:17
N° Total: 47

Contenidos: Anélisis critico de la divulgacién de la
psicologia y la salud mental en redes sociales, destacando
la importancia de la evidencia cientifica, el pensamiento

critico y la comunicacién responsable.
Impartido por: Marta Labrador Mendez
Nivel de satisfaccién: 9.12

‘Ha sido muy interesante y, sin duda, queda claro: no es
consumir mds, es consumir mejor el contenido sobre salud
mental y ver cémo, a través de la construccion del mensaje,
se puede ver la intencién del que hizo el contenido, si para

ayudar y transmitir real conocimiento o por los views.

3.2.3.- CAMPANAS Y CONMEMORIACION DE FECHAS RELEVANTES.

“DIA DE LAS UNIVERSIDADES SALUDABLES”: 7 octubre

SEMANA DE LAS UNIVERSIDADES PROMOTORAS DE SALUD

g |

Universidades comprometidas con ei bienestar

2025

® En conmemoracién de esta fecha, que celebramos todas las

universidades que pertenecemos a la Red Espafiola de Universidades Promotoras de Salud,
durante todo el mes de octubre se realizaron las siguientes actividades:
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“QUIMICA, PLACER Y SALUD: Entendiendo el fenémeno CHEMSEX”

Objetivo: informar, sensibilizar y promover la salud sexual en el contexto del creciente uso de

sustancias psicoactivas durante encuentros sexuales.
Dirigido a: Toda la comunidad universitaria

Fecha y horario: 6 de octubre de 2025 (15-17h)
Modalidad: ONLINE

Impartido por: Oriol Martin Segarra. Médico internista e infectélogo en el Hospital Universitario
Fundacion Alcorcén (Unidad de Enfermedades Infecciosas). Docente en el Grado de Medicina de

la Universidad Rey Juan Carlos.

Contenidos:

Conceptualizacion del Chemsex

Aspectos sociales y sexoafectivos

Impacto en las personas y la relacidn con el aumento de las ITS
Sustancias mas frecuentes y sus riesgos

Recursos para el apoyo a las personas que consumen Chemsex

Participantes en la actividad: 113 (106 estudiantes y 7 PDI-PTGAS)

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9’2

“COMO CONSTRUIR NUEVOS HABITOS, FIJAR OBJETIVOS Y DESARROLLAR UNA BUENA
MENTALIDAD CON EL EJERCICIO”

Objetivo: motivar al inicio y mantenimiento de la actividad fisica, ofreciendo herramientas para

comprender y actuar sobre los bloqueos.
Dirigido a: Estudiantes
Fecha y horario: 7 de octubre de 2025 (10-12h)

Modalidad: ONLINE

26




Universidad
Rey Juan Carlos | Universidad Saludable

Impartido por: Luis Carballo. Entrenador, consultor de bienestar corporativo y entrenador

especializado. *Actividad cofinanciada por Fundacion Mapfre.
Contenidos:

La psicologia deportiva en atletas profesionales VS deportistas amateur.
Como desarrollar una mentalidad éptima para practicar deporte.

éPor qué cuesta tanto empezar a realizar actividad fisica?

La incdmoda verdad que se esconde detras de la motivacion.

Los 7 niveles légicos del pensamiento aplicados a la actividad fisica.
Como fijar objetivos que de verdad puedas cumplir.

Participantes en la actividad: 120

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.1

“EL PLATO PARA COMER SALUDABLE DE LA UNIVERSIDAD DE HARVARD VS MODELO DE MENU
MEDITERRANEO”

Objetivo: promover una alimentacidn saludable, planteando el modelo mediterraneo de forma

practica.

Dirigido a: Toda la comunidad universitaria

Fecha y horario: 15 de octubre de 2025 (16-18H)
e Modalidad: ONLINE.

e Impartido por: Jose M2 Capitan Gutiérrez. Dietista-nutricionista, miembro del Colegio
Profesional de Dietistas —Nutricionistas de Andalucia y del Consejo General de Colegios
Oficiales de Dietistas-Nutricionistas, con una extensa experiencia en Nutricidn

Comunitaria. Master en agroalimentacion.
e Contenido:

e Guias alimentarias y representaciones graficas de las recomendaciones

dietéticas.
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e Andlisis critico del «Plato para Comer Saludable» de la Universidad de Harvard,

écubre las recomendaciones nutricionales de la poblacién espafiola?

e Modelo de menu mediterraneo. Comer con tres colores, una nueva propuesta

para aprender a comer bien. -Disefio practico de un menu saludable.

Participantes en la actividad: 144 (116 Estudiantes y 28 PDI-PTGAS)

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 8.9

“SABIAS: HACIA UNA ATENCION DIGNA DE LA SALUD DE LAS MUJERES MAYORES”

Organizada por: La Oficina Universidad Saludable y la Unidad de Igualdad en colaboracion con la

Federacidon de Mujeres Progresistas.

Objetivo: crear un espacio de reflexidn y abordaje de la atencion sanitaria en la poblacion de
mujeres mayores compartiendo la visidon de las propias mujeres, profesionales sanitarios,
estudiantes, etc.

Dirigido a: Toda la comunidad universitaria y poblacién general (profesionales, asociaciones de

mujeres...).

Fecha y horario: 16 de octubre de 2025 (9.30-14.30h)
Modalidad: PRESENCIAL (CAMPUS DE ALCORCON)

Contenido:

16 de Octubre
09:30 a 14:30
Universidad Rey Juan Garlos
Aula Magna
Avenida de Atenas s/n
Aicorcdn

JORNADA SRBIAS
Hacia una atencion digna de la salud
de las mujeres mayores

PROGRAMA

09:30 h. Acogida
09:45 h. Inauguracién
10:00 h. Mesa Redonda
+ Carmen Gallardo Pino: Profesora Titular de Medicina Preventiva y Salud Publica de
H fica de REUPS

iva y Salud Publica de Ia

« Pilar Garcia Jové: Trabajadora Social. Exdirectora general de mayores del
Ayuntamiento de Alcorcon. Docente en la Asociacion Mujeres para fa Salud

- Rosa Martinez Ortega: ista en Familiar y C
en el drea de salud de las mujeres de la SEMAP. Experta en Malestares de Género.
10:45 h. Ponencias
* Determinantes Sociales en la Salud de las Mujeres Mayores. a cargo de Carmen
Gallardo Pino
= Escuchar sin prisa: El cuidado narrative a mujeres mayores on Atencién Primaria, a
cargo de R Martinez Ortega

M:45h. Pausa-Café
1215 h. Mesas de Trabajo
1315 h.  Talleres de Autocuidado

mi

G Universidad
Rey Juan Carlos

Participantes en la actividad: 42
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“SALVANDO VIDAS: Practica de RCP, OVACE y Uso del DEA”

Objetivo: aprender a nivel practico cdmo actuar ante diferentes situaciones clinicas urgentes en
el medio extrahospitalario.

Dirigido a: Toda la comunidad universitaria
Fecha y horario: 22 de octubre de 2025 (15.30 a 17.30h).
Modalidad: PRESENCIAL (CAMPUS DE ALCORCON).

Impartido por: Sonia Gémez. Médico de UCI de Hospital Universitario de Mdstoles. Instructora
de RCP.

Contenidos:
e Reconocer una situacién grave y activar el cédigo de emergencias
e Como realizar las maniobras de RCP (resucitacion cardiopulmonar)
e Posicidn de seguridad ante un paciente con bajo nivel de consciencia
e Manejo del DEA (desfibrilador automatico)

e Maniobras ante la obstruccion de la via aérea por un cuerpo extrafio (OVACE).

Participantes en la actividad: 28 (14 Estudiantes y 14 PDI-PTGAS)

“TOUR MEDULA”

Desde la Unidad de Cooperacién al Desarrollo y Voluntariado, en colaboracion con Universidad
Saludable, se ha puesto en marcha una nueva edicién de la campafa de donacidn de médula
Osea en la que puedes participar como donante o como voluntario/a.

Toda la informacion en: https://www.urjc2030.es/ucdv/donacion-de-medula-tu-tambien-puedes-

participar-25-26/

“RETO 10.000 DONACIONES DE SANGRE”

CRUZ ROJA

El Reto 10.000 donaciones es una iniciativa conjunta de las Universidades Promotoras de
Salud para conseguir conjuntamente 10.000 donaciones de sangre durante el mes de octubre.

Para ello Cruz Roja estuvo con sus unidades madviles por muchos de los campus:
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e CAMPUS ALCORCON: martes 28 de octubre y miércoles 29 de octubre (en horario de mafiana y

tarde)

e CAMPUS MOSTOLES: martes 28 de octubre, miércoles 29 de octubre y jueves 30 de octubre (en

horario de mafiana y tarde)
e SEDE QUINTANA: miércoles 29 de octubre (en horario de tarde)

e CAMPUS MADRID VICALVARO: miércoles 29 de octubre y jueves 30 de octubre (en horario de

mafiana y tarde)

e CAMPUS FUENLABRADA: miércoles 29 de octubre y jueves 30 de octubre (en horario de mafiana

y tarde)

En esta campafa acudieron a donar 427 personas, de las cuales 349 fueron donaciones

efectivas. Esto supone salvar 1047 vidas. iMil gracias a todos/as!

REPARTO DE FRUTA

Se repartieron 360 kg de platanos, sensibilizando sobre la importancia del consumo de

fruta para nuestra salud.
Campus de Maéstoles: 9 de octubre

Campus de Alcorcon: 22 de octubre

Dia de las Universidades Saludables 2025

UNTVERSIDAD
SALUDABLE

Universidad
Rey Juan Carlos
..........

te invita a ’

co6E U/}
)2 comer fruta g

<

7 £
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“DIA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL”: 10 octubre

DAR VOZ AL SILENCIO: LA PUBLICIDAD FRENTE AL SUICIDIO Y LAS AUTOLESIONES

Objetivo: conocer cdmo se abordan en la publicidad el tema del suicidio y las
autolesiones, generando conciencia critica en torno a la comunicacién de problematicas de alto

impacto social y contribuyendo a su prevencion.
Dirigido a: Toda la comunidad universitaria.
Fecha y horario: 9 de octubre de 2025 (10-12h)
Modalidad: ONLINE

Impartido por: Cristina Garcia Rodero, representante de comunicacion de la asociacion La Nifia
Amairilla. Esther Martinez Pastor. Catedratica del D2 de Comunicacién Audiovisual y Publicidad
de la Universidad Rey Juan Carlos. Marian Blanco Ruiz, profesora del D2 de Comunicacion

Audiovisual y Publicidad de la Universidad Rey Juan Carlos.
Contenido:

e  Contextualizacién y realidad social: causas del suicidio y la autolesién en Espafiia.
Analisis de campafias existentes e importancia de la sensibilizacién de la poblacion
en general. Papel de los jévenes como agentes de apoyo entre pares y como

promotores de mensajes de prevencion y ayuda.

31




Universidad
Rey Juan Carlos | Universidad Saludable

e Desarrollo de campafias centradas en la prevencidn, sensibilizacién e informacién

sobre el suicidio y las autolesiones.
e  Presentacion de campafias por parte del alumnado.

Participantes en la actividad: 109 (96 Estudiantes y 13 PDI-PTGAS)

Satisfaccion con la actividad (1-10)=9

“CANCER DE MAMA: PREVENCION Y ACOMPANAMIENTO”

Objetivo: conocer habitos para la prevencidn y pautas que nos ayuden a acompaniar

emocionalmente a las personas en este proceso oncolégico.
Dirigido a: Toda la comunidad universitaria.
e Fechay horario: 23 de octubre de 2025 (12’30-14'30h)
e Modalidad: ONLINE

e Impartido por: Dra Estibaliz Garcia. Responsable de Promocidn de la Salud de la
Asociacidn Espafiola Contra el Cancer. Silvia Cruz. Psicéloga de la Oficina Universidad

Saludable. Universidad Rey Juan Carlos.
e Contenido:

e Prevencién del cancer de mama: habitos y estilo de vida que reducen el

riesgo.

e Acompafiamiento emocional a personas en un proceso oncoldgico de

mama.

Participantes en la actividad: 93 (82 Estudiantes y 11 PDI-PTGAS)

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.6
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“DIA MUNDIAL DEL VIH”: 1 diciembre

PRUEBAS RAPIDAS DE ITS

Con motivo del Dia Mundial de la Lucha Contra el VIH, el 3 de diciembre (10-12’30h) Cruz Roja
estuvo haciendo pruebas rapidas de ITS y asesoramiento sobre salud sexual en el Campus de

Mastoles.

PRUEBASIDE(DETECCION/RARIDA
[E B _—

3 DE DICIEMBRE
2025
. 10-12.30H
CAMPUS DE
MOSTOLES
/ SEMINARIO 170
DEPARTAMENTAL 2
. GRATUITAS.15 minutos,
Asesoria y
sensibilizacidn

il o]
+ Cruz Roja u ey Jan Carios

“DIA MUNDIAL CONTRA EL CANCER”: 4 febrero

“LOS DUELOS EN EL PROCESO ONCOLOGICO: HERRAMIENTAS PARA TRANSITARLOS”

Objetivo: ofrecer herramientas practicas que faciliten la comprension, adaptacion y el
afrontamiento de los duelos tras un diagndstico de céncer, asi como facilitar un mejor

acompafiamiento en el caso de ser allegado de una persona con cancer.
Dirigido a: Toda la comunidad universitaria

Fechay horario: 4 de febrero de 2026 (15.30-17.30h)
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Modalidad: ONLINE *Grabado y alojado en URJC TV

*Disponible en:

https://tv.urjc.es/video/69a6a6f3ae7edf57fc2183e2?track id=69ae9556ae7edfead40174e2

Impartido por: José Gonzalez. Psicélogo coordinador del programa de duelo de Psicélogos Sin
Fronteras, Master en Psicologia Clinica y de la Salud, Especialista universitario en clinica y
psicoterapia psicoanalitica. Director de Apertus Psicdlogos. Autor de libros como ‘Acompafiar en

duelo’ y ‘Crecer en la pérdida’.
Contenidos:
e Irrupcidn del cancer. Método de las 4 preguntas.
e Lafamilia en duelo: cuidadores que también sufren.
e Reacciones emocionales ante el diagndstico y el tratamiento.
e Acompafiamiento psicoldgico en la fase de enfermedad activa.
e Duelo en la remisién o recaida: lo que nadie espera.
e La muerte posible, la vida presente.
e Dinamicas terapéuticas para pacientes oncoldgicos y familias.

Participantes en la actividad: 73 (64 Estudiantes y 9 PDI-PTGAS)

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.4

“DIA EUROPEO DE LA SALUD SEXUAL Y REPRODUCTIVA”:
14 febrero

JORNADAS DE SEXUALIDAD SALUDABLE

“PORNOGRAFIA Y SALUD: REALIDADES, RIESGOS, IMPACTO Y ESTRATEGIAS DE PREVENCION”

Objetivo: reflexionar sobre los dafios que tiene sobre la salud el consumo de pornografia,

especialmente en edades tempranas.
Dirigido a: Toda la comunidad universitaria.

Fecha y horario: 18 de febrero de 2026 (15.30-17.30h)
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Modalidad: ONLINE

Impartido por:

Dr. José Luis Garcia, psicélogo clinico y sexélogo del Gobierno de Navarra. Co-director del
“Experto/a en prevencion e intervencién ante el impacto de la pornografia en la infancia y
adolescencia” de la URJC. Ha elaborado un extenso programa de educacién sexual y afectiva por

el que ha sido reconocido y premiado en 8 certamenes y premios nacionales.

Dra. Lilian Velasco Furlong, profesora titular del Departamento de Psicologia de la URJC.
Directora del “Experto/a en prevencion e intervencidn ante el impacto de la pornografia en la
infancia y adolescencia” de la URJC. Cuenta con 25 afios de experiencia en docencia e
investigacion, tiene mas de un centenar de publicaciones cientificas y ha participado en

numerosos proyectos de investigacion e innovacién docente.
Contenidos:

e Cuestiones introductorias ¢ Qué es la pornografia? Riesgos de salud y de salud sexual en
Internet. Consumo en adolescentes. El negocio de la pornografia. Hipersexualizacion

social.

e Implicaciones relevantes de la pornografia. Adiccion y efectos en la relacién de parejay
disfunciones sexuales. Prostitucién. Modelos psicoldgicos de las peliculas

heterosexuales.

e Escenarios para la prevencién: centros sanitarios, centros educativos y familia.
Fortalecimiento de factores protectores. Sexualidad, consentimiento, respeto y

diversidad. Alfabetizacion digital y mediatica. Recursos sociales.

Participantes en la actividad: 83 (74 Estudiantes y 9 PDI-PTGAS)

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 8.7

“CUIDA TU SALUD SEXUAL”

Objetivo: reflexionar sobre la importancia de cuidar nuestra salud sexual y para adquirir

conocimientos basicos de autocuidado.
Dirigido a: Estudiantes.

Fechas y horario: 18 de febrero de 2026 (12-14h)
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Modalidad: PRESENCIAL (Campus Méstoles)

Impartido por: Maria Gil Martin. Integradora Social y Técnico de Juventud de Cruz Roja

Méstoles.
Contenidos:
e Diferencias entre sexo y sexualidad.
e Qué es la sexualidad.
e Autoconocimiento.
e Infecciones de Transmision Sexual (ITS).

e Meétodos anticonceptivos, métodos barrera.

Participantes en la actividad: 7

Satisfaccion con la actividad (1-10) =9.3

“DORMIR PARA VIVIR: COMO EL SUENO IMPACTA EN TU SALUD, TU TRABAJO Y TU BIENESTAR”

Objetivo: reflexionar sobre el gran impacto que tiene el suefio sobre nuestra salud y conocer

pautas y herramientas que nos ayuden a tener un suefio saludable en nuestro dia a dia.
Dirigido a: Toda la comunidad universitaria.

Fecha y horario: 25 de marzo de 2026 (15 - 17h).

Modalidad: ONLINE

Impartido por: Nuria Roure. Psicdloga especialista en alteraciones del suefio, reconocida a nivel
internacional por su labor en la mejora del sueiio. Docente en la Universidad de Lleida. Autora

de libros como “Por fin duermo” o “Los habitos del suefio”.

Contenidos:
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e Por qué dormimos y por qué es esencial dormir bien
e Impacto del mal dormir en la salud, el rendimiento laboral y las relaciones
e Relacidén entre descanso y desempefio profesional y de equipo
e Motivacion y claves para cambiar habitos de suefio
e Tecnologia, trabajo y ritmo circadiano
e Alimentacién y suefio
e Biorritmos y organizacién del dia segun cronotipo

e Enfoque sobre reduccidn de farmacos desde una perspectiva responsable

Participantes en la actividad: 116 (77 Estudiantes y 39 PDI-PTGAS)

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.2

“DIA INTERNACIONAL DE LA FELICIDAD”: 20 marzo

STAND SOBRE BIENESTAR EMOCIONAL

Con motivo del Dia Internacional de la Felicidad se dispuso un stand en el campus de

Fuenlabrada para visibilizar la importancia de cuidar el bienestar emocional, realizando distintas

dindmicas con las personas que se acercaban al mismo.

Esta iniciativa fue apoyada por las estudiantes participantes en el programa de voluntariado

“Agentes Healthy URJC”, que crearon materiales sobre esta tematica y llevaron a cabo algunas

de las dindmicas realizadas (véase apartado 4).

“DIA MUNDIAL DE LA SALUD”: 7 abril

MES DE LA SALUD

Con motivo del Dia Mundial de la Salud se llevé a cabo durante todo el mes de abiril el

“MES DE LA SALUD” con diferentes acciones y actividades:
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“PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS Y EXPRESION CORPORAL EDUCATIVA: ESTRATEGIAS PARA
UNA PRACTICA DOCENTE EMOCIONALMENTE SALUDABLE”

Objetivo: proporcionar un marco basico de comprensidn sobre los primeros auxilios psicolégicos
aplicados al contexto educativo, desarrollando habilidades de observacidn, escucha y

acompafiamiento emocional, expresidn corporal...
Dirigido a: Toda la comunidad universitaria.

Fechas y horarios:

Clase tedrica: 8 de abril de 2026 de 12:30 a 14.30h. ONLINE.
Clase practica: 15 de abril de 2026 de 11:00 a 14:00h. PRESENCIAL, campus FUENLABRADA.
Modalidad: MIXTA

Impartido por: Miriam Lorenzo. Doctora con Mencidn Internacional en Artes y Humanidades,
especializada en Teatro gestual. Raquel Martin. Doctora en Psicologia, con formaciéon de
posgrado en Neurociencia Cognitiva y del Comportamiento y Direccidon de Recursos Humanos.

Ambas son profesoras de la URJC.
Contenidos:
FASE 1: ONLINE — Fundamentos tedricos (2 horas)

De la teoria polivagal a la accidn: expresidn corporal contra miedo, ansiedad y desconexion.

Neurocepcion y regulacion emocional. Ejercicios practicos
FASE 2: PRESENCIAL — Taller experiencial intensivo (3 horas)

Primeros Auxilios Psicoldgicos en personas especialmente vulnerables: Adaptacidn de los

primeros auxilios psicoldgicos a la infancia y la adolescencia con necesidades especiales.

Pautas de autocuidado para los intervinientes. Ejercicios practicos de expresion corporal
centrado en la desinhibicidn, la expresidn y la regulacion emocional. A través de dindmicas

corporales se trabajardn conceptos bdsicos relacionados con el miedo, la ansiedad y el bloqueo.

Participantes en la actividad: 41 (27 Estudiantes y 14 PDI-PTGAS)

Satisfaccion con la actividad (1-10) =9.4
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“CLAVES PARA UN USO SALUDABLE Y RESPONSABLE DEL MOVIL”

Objetivo: concienciar al estudiantado en un uso responsable, equilibrado y saludable del
teléfono movil, comprendiendo sus beneficios, riesgos y desarrollando estrategias practicas para

prevenir el uso excesivo y promover un bienestar digital.
Dirigido a: Estudiantes.
e Fechay horario: 14 de abril de 2026 (15:30h-17.30h).
e Modalidad: ONLINE

e Impartido por: Irene Navarro. Estudiante de Psicologia en practicas en la Oficina

Universidad Saludable.
e Contenidos:

e Introduccién al uso del mévil en la actualidad: importancia, beneficios y

necesidad de uso responsable.

e Usoy consumo saludable: definicidn, diferencias uso y abuso, papel del

autocontrol.
e Impacto y consecuencias del abuso

e Facilitadores del uso excesivo: aburrimiento, sistema de notificaciones, forma de

entretenimiento o evasion.

e Claves y estrategias para fomentar un uso equilibrado: limites, actividades

offline, aplicaciones bloqueo.

Participantes en la actividad: 57

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 9.3

“CUANDO NO ES HAMBRE: LO QUE LA COMIDA NOS ESTA INTENTANDO DECIR EN DiAS DE
PRESION”

Objetivo: abordar la gestion del estrés alimentario desde el mindfulness aplicado, reconociendo

la comida como sensor de activacion emocional en entornos laborales de alta demanda.

Dirigido a: PDI-PTGAS.
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Fechay horario: 20 de abril de 2026 (15:00-17:00h).
Modalidad: ONLINE a través de Teams (quedara grabado y alojado en URJC-TV).
Impartido por: Lucidia Campo Lépez. Dietista-Nutricionista e Instructora de Mindfulness.

Contenidos:

Reconocimiento corporal de la activacion emocional (distinguir hambre fisica de hambre

emocional).

La comida como “campana” o seiial de activacion no regulada.

Herramientas breves de regulacién emocional aplicables a la jornada laboral.

Escala de hambre/saciedad como herramienta de autoconocimiento (no de control).
Como intervenir en el ciclo ansiedad-comida-culpa-ansiedad.

Integracidn: uso de impulsos cotidianos como recordatorios de regulacién emocional.

Participantes en la actividad: 42

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 8.4

“CUIDADO DEL SUELO PELVICO FEMENINO Y MASCULINO”

Objetivo: conocer la importancia de cuidar el suelo pélvico en todas las personas y de trabajar

pautas que nos ayuden a hacerlo.

Dirigido a: Toda la comunidad universitaria.

Fecha y horario: 23 de abril de 2026 (14:00-15.30h).
Modalidad: PRESENCIAL (CAMPUS DE FUENLABRADA)

Impartido por: Aluhé Benitez. Fisioterapeuta formada en suelo pélvico con experiencia en el

tratamiento de patologias y disfunciones de la zona genital, urinaria, ano-rectal y sexual.
Contenidos:
e Suelo pélvico y sus funciones.

e Percepcidon y movimiento
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e Posturay suelo pélvico
e Ejercicios de fuerza y flexibilidad perineal
e Carrera, HIITs, saltos y otros ejercicios
e Autoconocimiento y exploracion

e Promocién de la salud perineal

Participantes en la actividad: 18 (7 Estudiantes y 11 PDI-PTGAS)

Satisfaccion con la actividad (1-10) = 7.7

“COMUNICACION EFECTIVA, ASERTIVIDAD, AUTONOMIA Y TOMA DE DECISIONES”

Objetivo: Trabajar herramientas practicas dirigidas a mejorar la comunicacién asertiva, la toma

de decisiones y otras competencias, promoviendo el bienestar integral del alumnado.
Dirigido a: Estudiantes.

Fecha y horario: 22 y 29 de abril de 2026 (10:00-12:00h).

Modalidad: ONLINE

Impartido por: Fundacidn Diversitas

e Alonso Santacruz: Antropélogo social y cultural, doctorando en CCSS, con
experiencia en Gestién de la diversidad, Interculturalidad, intervencién social y

disefo de politicas sociales.

e Maria Rosa Ruiz: Abogada y educadora social, con amplia experiencia como
formadora y orientadora laboral en el dmbito universitario y de la formacidn
profesional, con especial dedicacidon al desarrollo de competencias personales y
profesionales vinculadas a la empleabilidad, la toma de decisiones y el bienestar

en contextos académicos y organizativos.

Participantes en la actividad: 75

Satisfaccion con la actividad (1-10)=9
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“UNA VIDA EN TUS MANOS: RCP, DEA Y PRIMEROS AUXILIOS”

Objetivo: Aprender pautas bdsicas de primeros auxilios (reanimaciéon manual, utilizar el
Desfibrilador Externo Automatico, actuar ante un atragantamiento...).

Fechas y horarios: Este taller se ofrecié en dos opciones diferentes:

16 de abril de 2026 (12:00-14:00h).

22 de abril de 2026 (15:00-17:00h).

e Modalidad: PRESENCIAL (CAMPUS DE ALCORCON)

e Impartido por: Gema Cid. Enfermera, Profesora del area de Enfermeria de la
Universidad Rey Juan Carlos. Minerva Benito. Enfermera, Profesora del drea de
Enfermeria de la Universidad Rey Juan Carlos.

e Contenidos:

Activacién del sistema de emergencias: reconocimiento de la inconsciencia y la
parada cardiaca.

Técnicas de soporte vital basico de calidad: cémo mantener con vida a una
persona usando solo tus manos. Técnica de compresiones toracicas.

Uso del DEA: perderas el miedo al desfibrilador externo automatico jel aparato
te guia paso a paso!

Maniobra de Heimlich: cdmo actuar ante un atragantamiento en la cafeteria o la
oficina.

Participantes en la actividad: 45 (17 Estudiantes y 28 PDI-PTGAS)

CAMPANA DE DONACION DE SANGRE

En este “Mes de la Salud” no podia faltar una acciéon fundamental cada curso: las donaciones de

sangre. Cruz Roja estuvo presente en la mayoria de nuestros campus con unidades mdviles:

URJC ALCORCON: 21y 22 de abril 2026

URJC MOSTOLES: 21, 22y 23 de abril 2026

URJC VICALVARO: 22 y 23 de abril 2026

URIJC FUENLABRADA: 22 y 23 de abril 2026

42




Universidad
Rey Juan Carlos | Universidad Saludable

Para dar visibilidad a los riesgos del consumo de tabaco y otras formas de consumo
como los vapeadores y dispositivos de diferente indole, se realizaron varias publicaciones en

redes sociales con videos realizados por las estudiantes de la iniciativa “Agentes Healthy 2026".

3.2.4. CONVENIOS DE COLABORACION.

Este curso se ha continuado con el trabajo realizado en cursos anteriores en el marco del
convenio de colaboracién con la Asociacion Espafiola Contra el Cancer, asociacion sin animo de
lucro cuya mision es la lucha contra el cadncer en todas las modalidades conocidas o que en el

futuro se conozcan.

La AECC ha puesto en marcha el proyecto “ESPACIOS SIN HUMO” cuya finalidad es la
reduccion del tabaquismo y la creacion de ambientes libres de la exposicidn al humo nocivo del
tabaco y la promocién de los cambios normativos necesarios para la prohibicién de fumar en

espacios publicos y/o privados exteriores.

La Universidad Rey Juan Carlos firmd un convenio de colaboracidn con la AECC dentro de
este proyecto “ESPACIOS SIN HUMO” desde el cual se realizan diversas acciones formativas y
divulgativas para la prevencion y reduccién del tabaquismo, ofreciéndose servicios de ayuda a la

comunidad universitaria para dejar de fumar.
Las acciones que se han realizado durante este curso son las siguientes:

1.- Difusidn de grupos de deshabituacién tabaquica gratuitos a cargo de la AECC para la

comunidad universitaria (desde Servicio Médico, a través de la web, con carteleria...).

2.- Formacién “AGENTES DE CAMBIO PARA LA REDUCCION DEL TABAQUISMO”, que consistid
en la visualizacién de una serie de videos, la elaboracidn de un cuaderno de trabajoy la
participacion en una sesidn online sincrona (total: 5 horas). Participaron en esta iniciativa 25

estudiantes.
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TOTAL DE PARTICIPANTES EN ACTIVIDADES REALIZADAS POR ENTIDADES Y

PROFESIONALES EXTERNOS = 2.523

3.3.1.- Jornadas por externos: 640
3.3.2.- Ciclo “Hablemos de Salud Mental”: 652
3.3.3.- Actividades conmemorativas de fechas relevantes: 1206
4.2.3.- Actividades de convenios: 25

*Recuento de asistentes a las actividades con inscripcidn. Se excluyen asistentes a las mesas,
stands, donaciones, pruebas ITS, beneficiarios de repartos...etc.

3.3.- COLABORACION CON OTRAS AREAS DE LA URJC:

Desde la Oficina Universidad Saludable tenemos como un objetivo prioritario dar apoyo
y colaborar con las distintas estructuras de la universidad, asi como crear sinergias y alianzas con
otras dareas, agentes y entidades para trabajar la Promocidn de la Salud con una perspectiva

transversal, integral, multidisciplinar y extensa.

Este trabajo cooperativo es especialmente importante dentro de la propia universidad:
para comunicar y canalizar las necesidades que se van detectando, disefiar formaciones vy
recursos de ayuda, mejorar la coordinacién en el abordaje de determinados casos y para crear
acciones conjuntas que nos permitan trabajar a favor de la salud comunitaria de una forma mas
holistica. Esto ocurre especialmente con los servicios y unidades que podemos detectar
problematicas relacionadas con la salud (Servicio Médico, Prevencion de RRLL, Unidad de

Atencidn a Personas con Discapacidad y Necesidades Educativas Especiales, etc.).

Las principales colaboraciones realizadas durante este curso 25/26 han sido las siguientes:

OFICINA VERDE

Desde Universidad Saludable y Oficina Verde, trabajamos conjuntamente para promover
una alimentacién mas saludable y sostenible en el marco de la iniciativa “Proyectos que

alimentan”, desde la cual se realizé una aportacidon a los nuevos pliegos de prescripciones
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técnicas para los servicios de restauracidn y maquinas de vending, en relacion con la

incorporacion de criterios saludables y sostenibles.

CLINICA JURIDICA DE LA URIC

Un curso mas, se ha colaborado con la Clinica Juridica realizando, por parte de las

psicdlogas del equipo, dos ediciones de talleres.
Destinatarios:

Estudiantes de la URIC que realizan sus Practicas en la Clinica Juridica, cuya principal funcion es
el asesoramiento juridico a colectivos vulnerables (personas en prisidn, personas con

discapacidad...).

Objetivo:

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 Vicalvaro, tres talleres cuyos

contenidos fueron los siguientes:

“Regulacion Emocional” (dos sesiones):

1. Autoconocimiento emocional.

2. Herramientas de autorregulacién emocional.

3. Técnicas de desactivacién emocional (atencidn plena, relajacién).
4. Ejercicios practicos.

“Empatia y ecpatia/autocuidado profesional” (dos sesiones):

1. Psicoeducacidn sobre empatia sana y sobreimplicacién.
2. Coémo mostrar empatia (verbal y no verbal).
3. Ecpatia: équé es el autocuidado?
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4. Aprender a cuidarme como proteccion emocional en el trabajo: {Dénde estan mis

limites y cdmo los pongo?
5. Ejercicios practicos: rol-playing.

“Comunicacion y asertividad” (una sesion):

1. Estilos de comunicacion.

2. Actitud asertiva.

3. El enfoque de la Comunicacion no violenta.
4. Ejercicios practicos.

Fechas y horarios:

TALLER PRIMER CUATRIMESTRE SEGUNDO CUATRIMESTRE
Regulacién emocional 27 de octubre y 3 de noviembre de 2025 9y 16 de febrero 2026
Empatia y ecpatia 17 y 24 de noviembre de 2025 23 de febrero y 2 de marzo 2026
Comunicacion 1 de diciembre de 2025 9 de marzo de 2026

Participantes: 4 + 10 =14

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 Anadlisis de las emociones.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:

Media (d.t) t Intervalo de p
confianza 95%
Inf-sup
Distincion Pre- 8.47(2.62) -1.7 -1.53 .00 .04
de las | intervencion
EMOCIONES 175 st- 9.89 (2.27)
intervencion
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Andlisis de Pre-
las intervencion
emociones

8.42(1.34)

Post- 9.37(.60)
intervencion

Como se puede observar, ambas variables mejoran con significacion estadistica.

Ademas, se ha utilizado el indice de Reactividad Interpersonal (IRl) de Davis (1983), por
ser uno de los instrumentos mas utilizados para evaluar la empatia desde una perspectiva

multidimensional. Se han valorado dos factores: toma de perspectiva y preocupacién empatica.

Media (d.t) Intervalo de
confianza 95%

Inf-sup

Toma de
perspectiva

Pre-
intervencion

26.65(3.25)

Post-
intervencion

28.78 (2.87)

-.64 -2.99

Preocupacion
empatica

Pre-
intervencion

27.2 (3.54)

Post-

27.8(3.12)

intervencion

Como se puede observar, ambas variables mejoran, si bien sélo “toma de perspectiva”

alcanza la significacion estadistica.

En el taller de comunicacién se ha realizado una evaluacion cualitativa posterior con

cuatro preguntas ad hoc sobre los conocimientos aportados en el seminario.

Los resultados se muestran en la siguiente tabla:
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Nada Algo Bastante Mucho

1. Puedo observar y describir los -- 20% 50% 30%
comportamientos de los demas mas que
evaluarlos
2. ldentifico mas mis necesidades y cémo -- 10% 30% 60%
expresarlas
3. Me siento mas capaz de realizar . -- 30% 70%
peticiones acerca de lo que me molesta
4.Me siento mas capaz de manejar _ _ 50% 50%
situaciones complicadas

Los participantes pueden describir bastante mejor los comportamientos de los demas,
identifican mucho mds sus necesidades, se sienten mucho mds capaces de realizar peticiones
sobre lo que les molesta y se sienten bastante y mucho mds capaces de manejar situaciones

complicadas.

Escalas de satisfaccion:

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

9.2 9.3

OFICINA DE INTERVENCIONES ASISTIDAS CON ANIMALES

“Taller salud emocional y atencién plena”:

La Oficina Universidad Saludable y la Oficina de Intervenciones Asistidas con Animales en
colaboracidn con la Asociacién Animal Nature, organizamos este taller tedrico-practico de tres
sesiones con el objetivo de conocer mejor qué supone una buena salud emocional y de trabajar
herramientas para potenciarla en el dia a dia. En cada sesidn se realizd una primera parte mas
expositiva y una segunda parte de interaccién de los participantes con los perros a través de

diferentes dinamicas.

. Fechas: 6, 13 y 20 de noviembre de 2025.
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Modalidad: PRESENCIAL — Campus ALCORCON

Contenidos:

Sesidon 1:
- Pilares de la salud emocional.
- El autoconocimiento como base.

Sesion 2:

- Atencioén plena para la identificacion y el manejo emocional.

Universidad Saludable

- Rutinas para el dia a dia: conexidn, respiracién, actividades reguladoras...

Sesion 3:

- Manejo de emociones dificiles: rabia, miedo, tristeza y ansiedad

e N2 participantes: 33 estudiantes

e Resultados:

Se realizé una valoracion cualitativa de las que surgieron los siguientes

resultados:

Nada Algo Bastante Mucho
1. Considero que tengo mas -- -- 65.2% 34.8%
conocimientos sobre los pilares de la
salud emocional
2. Siento que tengo mas capacidad para -- 13% 65.2% 21.8%
prestar atencién de mis emociones
3. Me siento mas capaz de identificar y 17.4% 65.2% 17.4%

gestionar mi malestar emocional

Como se puede observar, la mayoria de los participantes se sienten con bastantes mas

conocimientos sobre los pilares de la salud emocional; se sienten bastante mas capaces

para prestar atencidn a sus emociones y para gestionar el malestar.

e Escala de satisfaccion:
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Satisfaccion Apoyo que la URIC

con los deberia dar al
resultados Programa
9.2 9.8

“Taller Trabajo en equipo”:

La Oficina Universidad Saludable y la Oficina de Intervenciones Asistidas con Animales con la
Asociacidon Animal Nature, organizamos este taller tedrico-practico de tres sesiones con el
objetivo de desarrollar habilidades y estrategias para el trabajo en equipo. En cada sesién se
realizd una primera parte mas expositiva y una segunda parte de interaccién de los participantes

con los perros a través de diferentes dinamicas.

. Fechas: 5,12 y 19 de noviembre de 2025
. Modalidad: PRESENCIAL — Campus FUENLABRADA.
o Contenidos:

Sesién 1:

- Pilares del trabajo en equipo
- Establecer compromiso de todos los miembros.
- Orientarse hacia lo positivo.
- Elegir un/a lider/coordinador: normas y objetivos en consenso.
Sesién 2:
-Construir un clima emocional agradable:
-Conocer nuestras propias emociones

-Fomentar la empatia hacia los demds: conectar con las emociones de los

otros

-Comunicacién: pautas para comunicarnos de forma clara, no violenta 'y

respetuosa.

Sesion 3:
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- Resolucion de conflictos:
-Prejuicios
-Actitud ante el conflicto

-Negociacion

e N2 participantes: 25 estudiantes

e Resultados:

Se realizd una valoracion cualitativa de las que surgieron los siguientes resultados:

Universidad

Rey Juan Carlos

Universidad Saludable

y resolver conflictos con otras personas
de un equipo

Nada Algo Bastante Mucho
1. Considero que tengo mas -- -- 61.1% 38.9%%
conocimientos sobre los pilares del
trabajo en equipo
2. Siento que puedo contribuir a crear un -- 5.6% 50% 44.4%
clima emocional mas agradable en un
equipo
3. Me siento mas capaz de comunicarme 5.6% 44.4% 50%

Como se puede observar, la mayoria de los participantes se sienten con bastantes mas

conocimientos sobre los pilares del trabajo en equipo; sienten que pueden contribuir bastante a

crear un clima emocional mas agradable en el equipo y se sienten mucho mas capaces de

comunicarse y resolver conflictos.

e Escala de satisfaccion:

Satisfaccion Apoyo que la URJC

con los deberia dar al
resultados Programa
9.3 9.7
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SERVICIO DE PREVENCION DE RIESGOS LABORALES

CURSO “HABILIDADES DE COMUNICACION Y GESTION EMOCIONAL EN EL TRABAJO””:

Este curso de 6 horas, estructurado en 4 sesiones online, se ofrecid desde el Plan de

Formacion del Servicio de Prevencion de Riesgos Laborales.
Fechas: 18 y 25 de noviembre, 2 y 9 de diciembre de 2025 (13-14’30h).
Contenidos:

- El papel de nuestras emociones en el trabajo: herramientas basicas de gestion

emocional.
- Factores que influyen en el estrés laboral.
- Los conflictos interpersonales como fuente de estrés.

- Herramientas de comunicacidn: hacer peticiones, expresién de molestia de forma

asertiva, poner limites...

Participantes: 15 PDI/PTGAS

CAMPANA “URJC CONTRA EL ICTUS”:

Esta campafia, desarrollada de forma conjunta entre Universidad Saludable, Prevencion de
Riesgos Laborales y Servicio Médico, pretende dar difusién a las pautas que debemos seguir
para ser capaces de detectar un ictus y actuar de la forma mas eficaz y temprana posible.

Ademas, se ofrecen formaciones para su prevencion.

Informacion en: https://www.urjc2030.es/prus/campanas/#ictus

DELEGACION DE ESTUDIANTES DE LA FCEDEI

11l SEMANA DE LA EDUCACION
A propuesta de la Delegacién de Estudiantes de la Facultad de Ciencias de la Educacién y del
Deporte y Estudios Interdisciplinares, se nos solicitd un taller ad hoc para hacerlo en dos grupos

consecutivos:

B “Tolerancia a la frustracion en futuros/as maestros/as”

52



https://www.urjc2030.es/prus/campanas/#ictus

Universidad
Rey Juan Carlos | Universidad Saludable

Fecha y lugar: 13 de noviembre de 2025. Campus de Fuenlabrada
Participantes: 100 estudiantes

SEMANA DE INNOVACION DOCENTE “APRENDEMOS DEL ERROR”

Por parte de la organizacion de estas jornadas, se nos solicitd la realizacién del taller “Somos
imperfectos: gestion emocional para aprender de nuestros errores”.

Fecha y lugar: 18 noviembre 2025. Campus de Méstoles.

Participantes: 20

MASTER EN PERIODISMO DE INVESTIGACION, NUEVAS NARRATIVAS, DATOS, FACT-CHECKING

Y TRANSPARENCIA

Desde el equipo directivo de este master se nos solicitd una intervencion especifica para

sus estudiantes, para darles a conocer los recursos ofrecidos desde Universidad Saludable desde

y para darles unas pautas sobre gestion emocional y herramientas para su adaptacion, ya que la

mayoria del estudiantado viene de otras ciudades o paises. En respuesta a esta demanda,

realizdé una sesidn de 2 horas.
Fecha y lugar: 5 de noviembre de 2025. Sede Manuel Becerra.

Participantes: 9

se

GRADO DE EDUCACION PRIMARIA

Un docente del Grado de Educacién Primaria nos solicité una intervencion sobre
Autocuidado y desconexidn digital para maestros. Esta demanda se dio por la percepcién del
docente de la existencia de problemas relacionados con el uso permanente del mavil de su
estudiantado.

Fecha y lugar: 2 diciembre 2025 (mafiana y tarde). Campus de Fuenlabrada
Participantes: 100 estudiantes
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GRADO DE ENFERMERIA

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

profesional de la enfermeria.

Este seminario fue realizado el dia 12 de diciembre de 2025 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.

Participantes: 60 estudiantes

GRADO DE PROTOCOLO

Una docente del Grado de Protocolo nos solicitdé una intervencion sobre Herramientas
para el afrontamiento de crisis, como respuesta a las conclusiones de una encuesta realizada al
estudiantado de su asignatura “Comunicaciéon y gestion de crisis” sobre sus habilidades de
afrontamiento ante situaciones dificiles.

Se realizd con este grupo una intervencion de 2 horas para trabajar ciertas habilidades
necesarias para manejar crisis (estrés, miedo, incertidumbre, empatia, serenidad, asertividad,
etc.).

Fecha y lugar: 15 diciembre 2025. Campus de Madrid (Vicalvaro).
Participantes: 25 estudiantes

I Jornada de Sensibilizacion y Formacion en Competencia Digital Inclusiva

Desde la direccion de Grupo de Innovacion Docente de Desarrollo de la Competencia digital y
optimizacion del Rendimiento y satisfaccion de los Estudiantes (GID CORES) de la URJC se solicitd
la colaboracién de Universidad Saludable en esta | Jornada de Sensibilizacién y Formacion en
Competencia Digital Inclusiva. Participamos en una mesa redonda, dando a conocer la Oficina
Universidad Saludable, su papel en la formacion en competencias socioemocionales del
estudiantado y reflexionando sobre las necesidades del estudiantado con discapacidad y

necesidades educativas especiales.
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Fecha y lugar: 17 de diciembre de 2025. Campus de Méstoles.
W W W K% =

Programa

Universidad Saludable

W W W
iSe parte del

Programa

Jormada a cargo de la Directora del Grupo
de Innovacion Docente GID Consclidado
CORES da la URJC.

9:45 - 10:00 Bienvenida y presentacion d?m

11:30 - 13:30 Taller practico
Lugar: Laboratorios (I, Aula 111

Coordinadora: Diana Perez Marin,

cambio!

No es necesario registrarsel
Q , Simplemente ven y disfruta
V' aprendiendo.

10:00 - 11:00 Mesa redonda
Lugar: Aula Magra 203 Aulario Il | TEAMS

Directora del GID CORES.

» Opciones de Accesibilidad en

Moderadora: Alba Gomez, membro del G0 Windows, Office, Adobe Reader y

La participacion en ka jomada es

CORES navegadores. AR v ria gy en cuakuier momenta
L i ente podra abandonar la
Ponentes = Sistermas Altarrathosy actividad, & asi lo desea.
= Diana Pérez Marin, Directora del Grupo Aumentativos de Comunicacion
CORES SAAC

= Ararnxta Gomez, Terapeuta Ocupacional,

Esta actividad ha sido aprobada por
@cl Comité de Etica de la Universidad
Hospital “Los Madraonos™ da Brunete.

Rey Juan Carlos con el certificado
numera 81020256722025

= Aplicaciones moviles para atender la
diversidad

= Patricia Sanchez Herrara Bagza,
Coordiradora de la Unidad de Atencion a
Ias Perscnas con Discapacidad y
Mecasidades Educativas Espacales.

13:30 - 13:45 Reflaxiones y ciame.
Entrega de diplomas.

» Shvia Cruz, Representante de i Unidad
de Universidad Saludable, URJC

-

.

—-—

Q.—w-u—.ao Descanso /

UR]C

r Y.V,

ESCUELA INTERNACIONAL DE DOCTORADO

ACOMPANADOCS: BIENESTAR EMOCIONAL CON INTERVENCIONES DE ACOMPANAMIENTO
GRUPAL PARA CONTRIBUIR A UN DESARROLLO SATISFACTORIO DE LOS ESTUDIOS DE
DOCTORADO

Como continuacién del proyecto realizado el curso pasado dentro de la convocatoria
promovida por el Observatorio del Estudiante, este curso 25/26 se volvié a ofertar esta
formacion realizada en colaboracién con un grupo de docentes/investigadores de la universidad

pertenecientes a diferentes areas.

Esta iniciativa, “AcompafiaDOCs: Bienestar emocional con intervenciones de
acompaiiamiento grupal para contribuir a un desarrollo satisfactorio de los estudios de

doctorado” consistié en cuatro sesiones estructuradas de la siguiente manera:

Sesiones 1y 2:

Se realiz6 un acompafiamiento por parte de los docentes/investigadores que se centré en
compartir vivencias personales a nivel grupal relacionadas con el desarrollo del doctorado,

explorar las emociones generadas y extraer aspectos positivos y aprendizajes de esas vivencias.
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Sesiones 3 y 4.

Realizadas por las psicdlogas de la Oficina Universidad Saludable, en estas sesiones se

trabajaron pautas y herramientas para facilitar la regulacién emocional, la gestidn de estresores

y la autocompasidn en el estudiantado de doctorado.

Se realizaron dos evaluaciones pre-post con cuestionarios validados de estrés percibido y

autocompasién.

Fechas: 12, 19,26 de febrero y 5 de marzo de 2026.

Participantes: 15

Resultados: Pendientes de analisis por el equipo de investigacién.

ASOCIACION DE MAYORES AMURIC

Desde esta asociacion de estudiantes actuales y antiguos de la Universidad de Mayores,

se nos solicitd hacer un taller sobre pautas para cuidar la salud mental y emocional en el dia a

dia, atendiendo a las necesidades especificas de los mayores.

Fechas: 18 y 15 de marzo de 2026

Modalidad y lugar: Presencial. Campus de Mdéstoles.

Contenidos:

¢Qué nutre nuestra salud mental y emocional? Pilares principales.

Actitudes constructivas: conocernos, cuidarnos, protegernos, vivir con
propésitos...

Fortalezas emocionales: conocer nuestras emociones, gestionar el malestar,
potenciar la salud emocional en el dia a dia.

Ejercicios y dinamicas.

N2 participantes: 15 estudiantes

PROGRAMA DE FORMACION PERMANENTE DEL PDI

Dentro de este Programa de Formacién, perteneciente al Vicerrectorado de Personal Docente e

Investigador, se ha realizado el siguiente curso:
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CURSO “MANEJO EMOCIONAL Y SU APLICACION EN LA PRACTICA DOCENTE”

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 interaccién docente-

estudiante y en el abordaje de situaciones complicadas.

Fechas y estructura:

Este curso consta de 4 sesiones online sincronas y 1 presencial, todas ellas de 2 horas de

duracion (10h en total)

- 2 dejunio (12 a 14h): sesidn 1 online sincrona. Factores individuales que se ponen en juego en

el aula (Regulacién emocional, atencion, neurodivergencias, habilidades sociales...).

-9 de junio (12 a 14h): sesidn 2 online sincrona. Factores individuales que se ponen en juego en

el aula. Recursos de ayuda.

- 16 de junio (12 a 14h): sesiéon 3 online sincrona. Manejo emocional en el aula: empatia y

comunicacion asertiva.

- 23 de junio (12 a 14h): sesion 4 online sincrona: Manejo emocional en el aula: situaciones

concretas (ataque de ansiedad, dificultad para hablar en publico, acoso, ideacién suicida...).

- 30 de junio (12 a 14h): sesidn practica presencial en el campus de MOSTOLES

Participantes: 18 PDI

Resultados Evaluacién cualitativa:

Nada Algo Bastante Mucho
1. Identifico con mayor claridad que al -- 23.5% 47% 29.5%
inicio de la formacidn mis propias
emociones.
2. Entiendo mejor que al inicio de la 17.6% 64.8% 17.6%
formacién la informaciéon que me
transmiten mis propias emociones.
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3. He adquirido conocimientos nuevos
sobre lo que supone una regulacién
emocional sana.

35.3%

64.7%

4. Considero que tengo mas recursos
para reducir mi activacién emocional
cuando lo considere necesario.

53%

47%

5. He adquirido estrategias de escucha
activa y de respuesta empatica.

64.7%

35.3%

6. He aprendido pautas y estrategias
para gestionar situaciones
emocionalmente complicadas en el aula.

5.9%

35.3%

58.8%

Como se puede observar, los mayores porcentajes se sitlan

mejora de la percepcién de las competencias trabajadas.

en bastante y mucha

Tras la realizacién del curso, se pregunta a los docentes asistentes por las necesidades

formativas que perciben en relacién con el tema del manejo emocional en la practica docente.

Se muestran a continuacion las principales necesidades detectadas, a las cuales se tratara de dar

cabida en el futuro:

e Gestidn de grupos dificiles.

e Manejo del estrés y burnout docente.

e Estrategias practicas para acompafiar emocionalmente al alumnado con

necesidades especificas de apoyo educativo.

e Estrategias de autocuidado docente.

e Seguir profundizando en el tema de las neurodivergencias.

e Trabajar con el estudiantado herramientas para gestionar mejor el tiempo en

general y sobre todo en los exdamenes.

e Coordinacidn con recursos institucionales.
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UNIVERSIDAD DE MAYORES

En el mes de abril se han impartido tres clases presenciales en el Campus de Vicalvaro
dentro de la asignatura “Promocion de la Salud en la edad adulta”:
- Habitos de vida saludable. Cuidar la salud mental en edad adulta: pilares basicos.
- Habitos de vida saludables. Manejo emocional: conocer y regular nuestras emociones
dificiles (rabia, tristeza, soledad, miedos...).
- Habitos de vida saludable: Relaciones Interpersonales y la salud relacional

Fechas: 5 de marzo, 16 y 23 de abril de 2026

Participantes: 70

UNIDAD DE COOPERACION AL DESARROLLO Y VOLUNTARIADO

A peticidn de esta unidad, se han realizado desde Universidad Saludable dos lineas de

colaboracién:

- Apoyo en la realizacidn de las entrevistas de seleccion a estudiantes postulantes en la
convocatoria de Voluntariado Internacional.

- Apoyo en la difusién de la campaiia “Tour de médula” realizada en octubre y en marzo.

UNIDAD DE DIVERSIDAD

Este curso hemos colaborado en el apoyo y difusion del ciclo “Ligar en/con/ desde...” como
consultorio para trabajar herramientas concretas sobre deseo, limites, consentimiento,
presiones y autocuidado, temas que suelen ser especialmente relevantes en la etapa en la que

se encuentra el estudiantado.
-17/03/2026: “Ligar en/con/desde... lo trans y NB”
- 28/04/2026: “Ligar en/con/desde... masculinidades”

-02/06/2026: “Ligar en/con/desde... tiempos de Orgullo”

59




Universidad
Rey Juan Carlos | Universidad Saludable

PROYECTO DEL OBSERVATORIO DEL ESTUDIANTE

Para la Ill Convocatoria de Proyectos del Observatorio del Estudiante, se nos propuso por
parte de la docente que lo presentd, colaborar en el proyecto “Motivos, facilitadores y barreras
en la busqueda de ayuda para la mejora de la salud mental en estudiantes universitarios”, el
cual fue aceptado y se ha ido desarrollando a lo largo del curso. Este proyecto tiene por objetivo
analizar los motivos, facilitadores y barreras en la busqueda de ayuda (p.e asistencia psicoldgica)
para la mejora de la salud mental en estudiantes universitarios de los diferentes campus vy
titulaciones de la Universidad Rey Juan Carlos. En concreto, desde Universidad Saludable se
desarrollaran jornadas y/o seminarios para intervenir sobre el estigma en la salud mental,
informar sobre recursos a disposicién del alumnado y facilitar estrategias de cuidado de la salud

mental.

Ademas se esta elaborando, en colaboraciéon con otros profesionales de la psicologia, una
guia sobre “Bienestar emocional en la etapa universitaria”, para la cual hemos escrito dos
capitulos y que se publicard a principios del curso que viene. En concreto, los capitulos

desarrollados por las psicélogas del equipo son:
- Cuidado de relaciones, poner limites, gestién conflictos interpersonales.

- La regulaciéon emocional.

PROYECTOS DE APS

Se nos solicitdé por parte del docente que los dirige, nuestra participacion en el apoyo a dos

proyectos de Aprendizaje Servicio:

- PROMOCION DE HABITOS CARDIOSALUDABLES: “NO FUMAR TE MEJORA LA VIDA”.
- FAVORECIENDO UN ESTILO DE VIDA CARDIOSALUDABLE POR MEDIO DE UNA
ADHERENCIA AL PLAN TERAPEUTICO ADECUADA.
Desde Universidad Saludable hemos dado apoyo a estos proyectos con nuestra presencia en

stands de informacion y sensibilizacion, con reparto de fruta en eventos relacionados con ellos...

PUNTOS VIOLETA

Desde la coordinacidon de los Puntos Violeta del campus de Madrid, se nos solicitd realizar la

formacién “PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS PARA AGENTES DE PUNTOS VIOLETA Y
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PERSONAL VOLUNTARIO: ACOMPANAR A LAS VICTIMAS DESDE EL AUTOCUIDADO”, con un

total de 5 horas.
Fechas: 18 y 25 de mayo de 2026 (Presencial. Campus Madrid-Vicalvaro)

Participantes: 17 PDIy PTGAS

FACULTADES Y ESCUELAS

A comienzo de curso se difundid entre todas las facultades y escuelas un video con
informacidn para dar a conocer la Oficina Universidad Saludable y los recursos de ayuda
disponibles para darlos a conocer al estudiantado de nuevo ingreso en sus respectivas Jornadas

de acogida.

Asimismo, se han atendido las demandas especificas que desde las facultades o escuelas

nos han trasladado sobre problematicas detectadas, posibles recursos de ayuda, etc.

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

| Jornada “Todos Somos FCS”:

El 22 de octubre de 2025 se realizé la | jornada “Todos somos FCS” en el campus de Alcorcén

en la que colaboramos con:

- Apoyo en el proyecto de Aps PROMOCION DE HABITOS CARDIOSALUDABLES: “NO FUMAR
TE MEJORA LA VIDA”, desde el que estudiantes de 42 de Enfermeria tienen el objetivo de
promover habitos cardiosaludables, con mesas informativas sobre bienestar emocional,
tabaquismo y autocuidado. Estuvimos apoyando la sensibilizacién en estas mesas y repartiendo
fruta. Ademas, desde el convenio con la Asociacién Espafiola Contra el Cancer se realizé un taller

con estudiantes y un stand informativo.
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DIA DE LAS UNIVERSIDADES
SALUDABLES 2025

UNIVERSIDAD SALUDABLE
COGE TU PLATANO GRATIS

» 22 DE OCTUBRE:
CAMPUS DE
ALCORCON

sde
Universidad
Rey Juan Carlos
= [,

wse

g il | Jornada #TodosSorggg{CS

Salud Trans
Coh—\PN’te' APreuJe,
Promocion de hibitos cardiosaludables Angel Lizcano Alvarez
TALLER + MESAS INFORMATIVAS o Universidad
Laboratorios Polivalentes. Seminario 004 LA T

Esta actividad se compone de un taller (en la colaboracién con la Asociacion Espafiola Contra el
Cancer y la Oficina Universidad Saludable URJC) y de tres mesas informativas. Forma parte de un
proyecto de Aprendizaje-Servicio desarrollado por estudiantes de 4° curso del Grado en Enfermeria.

1. "NO FUMAR TE MEJORA LA VIDA® 2. "CUIDA TU BIENESTAR EMOCIONAL"
Mesa informativa: de 9:30 a 17:00 Mesa informativa: de 9:30 a 17:00

(A On [P0 R 3."LAS CUATRO PATAS DE LOS AUTOCUIDADOS SALUDABLES"

Mesa informativa: de 9:30 2 17:00

Il Jornada “Todos Somos FCS”:

El 17 de marzo de 2026, se llevé a cabo la segunda edicidon de estas jornadas en las que

colaboramos con dos iniciativas:
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- Taller “Mas Alla de las Palabras: Empatia y Comunicacion en Situaciones Dificiles”:
dirigido al estudiantado sanitario, se abordaron pautas de comunicacién de malas noticias,

escucha empatica...

- Apoyo en la actividad “Cardiopower”, enmarcada en el Proyecto de ApS “Favoreciendo un
estilo de vida cardiosaludable por medio de una adherencia al plan terapéutico adecuada”,

ofreciendo informacién sobre Universidad Saludable a los asistentes y ofreciendo naranjas

ecoldgicas.

LV [P 1l Jomada #TodosSomosFCS
e wparte, Aprende, Trans

17 MARZO 2026
9:30 A 11:30. AULA 004
(AULARIO II)
(UNIVERSIDAD SALUDABLE)

Desde la Oficina Universidad Saludable, se ofrece un
taller teérico-préctico dirigido a estudiantado sanitario
para dotar de herramientas que permitan afrontar
situaciones complejas (duelos, crisis...) desde la empatia

y la ecpatia. Se realizardn dindmicas y ejercicios
practicos.

INSTITUTO DE INVESTIGACION EN CAMBIO GLOBAL

Desde el Instituto de Investigacion en Cambio Global (IICG-URIC) se nos realizé una consulta
de orientacidn sobre indicadores de bienestar y salud mental para incluir en su plan estratégico,
ofreciéndoles la posibilidad de desarrollar acciones especificas en funcion de los resultados de

dichos indicadores.

TOTAL DE PARTICIPANTES EN ACTIVIDADES EN COLABORACION CON OTRAS AREAS
URIC= 536

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

dreas o las actividades en las que no se registra asistencia
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3.4.- COLABORACION CON OTRAS ADMINISTRACIONES.
En la misma linea de establecer alianzas y sinergias con otros agentes promotores de
salud, se han llevado a cabo vias de colaboracién con otras administraciones y entidades de

distinta indole.

AYUNTAMIENTO DE MOSTOLES

Desde la Oficina Universidad Saludable colaboramos activamente en el Plan de
Actuacion en Adicciones de este ayuntamiento con el objetivo de disefiar acciones
conjuntas para la prevencidn de las mismas, tanto en la poblacién del municipio de
Modstoles como en nuestra comunidad universitaria. Se trata de un trabajo colaborativo con
distintas dreas municipales y asociaciones, concretamente dentro de la Comisidn de

Prevencion y Dias Mundiales.

Las acciones realizadas durante este curso han sido las siguientes:
1.- Reuniones mensuales para elaborar acciones, materiales, campafias...

2.- Campanas de prevenciéon: Dia Mundial del Cannabis, Dia Mundial Sin Alcohol, Dia

Mundial Sin Tabaco...

3.- Escuela de Familias: se realizé la Escuela de Familias entre diversas entidades de
Modstoles (Ayuntamiento, Servicios Sociales, Policia Local...etc.) Bajo el lema “Formando a
las familias: Previniendo adicciones”, realizamos la segunda sesién de esta formacion
conjunta bajo el titulo: “Cuidar la salud emocional en la infancia”, el 14 de octubre de 2025,

en la sede de Servicios Sociales de Mdstoles.

N¢ particiantes=10

AYUNTAMIENTO DE MADRID

Este curso hemos colaborado con el Programa “La Contrapartida: PREVENCION DE
JUEGOS DE AZAR”, que estan llevando a cabo desde el Servicio de Prevencién de Adicciones

del Instituto de Adicciones de Madrid Salud (Ayuntamiento de Madrid).

Desde esta colaboracion, se ha difundido informacidn sobre esta iniciativa, asi como los
recursos de ayuda para jovenes que ofrecen. Ademas, se realizé una jornada en la universidad

para sensibilizar sobre las consecuencias y riesgos asociados a los juegos de azar:

“PREVENCION DEL TRASTORNO POR JUEGO DE AZAR Y APUESTAS”
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Fecha y lugar: 3 de diciembre de 2025. Campus Madrid-Vicalvaro

Contenido
- Introduccion
- Disefio de los juegos de azar

- “Desmontando el azar”

- Consecuencias y riesgos asociados a los juegos de azar

- Alternativas de ocio saludable

N¢ Participantes= 5 estudiantes

B g

LA CONTRAPARTIDA
PREVENCION DE JUEGOS DE AZAR

(TIENES DUDAS SOBRE LOS
RIESGOS DE
Los
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3.5.- ASESORAMIENTO INDIVIDUALIZADO ANTE
DIFICULTADES Y PROBLEMATICAS.

Desde la Oficina Universidad Saludable se ofrece, por parte de las dos psicélogas del

servicio, un asesoramiento individualizado breve 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) o de forma presencial, dependiendo de los

Casos.

El asesoramiento responde fundamentalmente a dos tipos de demanda:
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a) Personas de la comunidad universitaria que nos consultan por alguna problematica
personal, y que en muchos casos realizan la consulta tras asistir a algin seminario sobre
variables socioemocionales en los que las personas toman mayor conciencia de alguna
problematica o dificultad. 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,

aportando los recursos posibles.

Debido al gran volumen de nuestra comunidad universitaria, cuando se valora que es un
caso que necesita una atencién continuada en el tiempo se canaliza hacia otros recursos de

ayuda para su atencién especializada.

b) Consultas especificas de distintos agentes dentro de la comunidad universitaria que
solicitan nuestro asesoramiento por temas relacionados con la salud mental fundamentalmente

(PDI, Coordinadores/as de grado, Directores/as de Escuelas, de Master...).

Estdn creciendo las demandas relacionadas con distintas problematicas relacionadas con
la salud mental del estudiantado, tanto por una mayor incidencia como por una mayor
visibilidad, por lo que se hace necesario mejorar los recursos de atencidn a estas problematicas
asi como las herramientas del personal docente para gestionar este tipo de problematicas y

casuisticas en el aula.

N2 consultas atendidas= 31

3.6 OPINION, VALORACION Y PROPUESTAS DE LAS
PERSONAS USUARIAS:

Todas las actividades realizadas desde la Oficina Universidad Saludable son valoradas tras su
realizacion y se deja un espacio para que las personas que participan nos hagan llegar sus
comentarios y propuestas. Se muestran algunos de los comentarios recibidos durante este
curso, asi como distintas propuestas y sugerencias de las personas participantes a los que
agradecemos enormemente su feedback y sus palabras de reconocimiento hacia el trabajo que

realizamos desde Universidad Saludable:

“Me impresiona el gran trabajo que hacéis. Siempre me pongo feliz cuando abro el correo y veo
el vuestro”.
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“Sois increibles, no me canso de decirlo, hacéis un trabajo que permite a la Universidad
mantener sanos o conscientes de su salud al profesorado. Ademds del carifio y cuidados que
recibimos”.

“El trabajo es mucha entrega y esfuerzo y si se hace con tanto carifio y rigor como vosotras,
mucho mds. Ayuddis a sanar”.

“Gracias por todo el esfuerzo que hacéis cada dia para que aprendamos a cuidarnos y
conocernos mejor”.

SUGERENCIAS Y PROPUESTAS:

Dar al profesorado herramientas para que podamos utilizar con alumnos o donde dirigirles

para aprender a gestionar hablar en publico, para exposicidn de trabajos...

Crear algun video sobre pautas para el trabajo en equipo que el profesorado pueda facilitar

a los estudiantes.

Mas seminarios sobre salud mental y bienestar.

Que hubiera una “asignatura” transversal en el aula virtual, con los recursos que ofrecéis.

desde Universidad Saludable.

Que se de mayor visibilidad al trabajo que hacéis, a los talleres, recursos...

Que estos seminarios sean parte obligatoria de los grados

4. PROGRAMA “AGENTES HEALTHY 2026”

Este curso se ha llevado a cabo la tercera edicién de un programa de voluntariado que
tiene como objetivo fomentar la participacidon del estudiantado en la vida universitaria como
agentes promotores de salud que asumen un papel protagonista en la construcciéon de una

comunidad universitaria mas saludable, solidaria y cooperativa.

Este programa de voluntariado tiene una periodicidad anual (afio 2026) y se han ofrecido

20 plazas. Inicialmente se apuntaron 34 estudiantes, de los cuales han participado finalmente 8.

Los/as estudiantes seleccionados en este programa han recibido una formacién teérico-

practica centrada en mejorar sus conocimientos y adquirir herramientas practicas para actuar
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como promotores de salud tanto hacia si mismos como hacia sus compafieros/as. Ademas, cada
formacidn ha conllevado una accidn practica en campus, pudiendo apuntarse los participantes a
las acciones que les interesen (minimo una). Todas las acciones han sido disefiadas de forma
conjunta entre los participantes con la supervisidon del profesional encargado de la formacion

sobre cada tematica.

Reconocimiento de créditos y certificado de colaboracidn:

En base a las horas invertidas, serdn reconocidos los créditos correspondientes para la
asignatura RAC. Las horas de dedicacion comprenden desde un minimo de 4 horas hasta un
maximo de 40 horas. Por tanto, los créditos reconocidos para los participantes podrian ir desde

0.2 (4h) hasta 2 créditos ECTS (40h).

Ademas, al finalizar la iniciativa, se emite un certificado de colaboracién con el programa de
voluntariado “Agentes Healthy URJC”, especificando las horas invertidas y las funciones

realizadas.

Para poder reconocer créditos y emitir certificado por la participacién en este programa

se deben cumplir los siguientes requisitos minimos:
-Asistir a la sesién informativa inicial.
-Realizar al menos 4 horas de participacion en una o varias acciones con su formacion asociada.

El requisito para participar es estar matriculados/as como estudiantes en la Universidad
Rey Juan Carlos en el curso 2025-2026 (estudios de grado, posgrado, doctorado...) y tener
motivacién y compromiso con el proyecto, empatia y ciertas habilidades basicas para hablar en

publico o comunicar informacién a grupos.

Las acciones realizadas dentro de cada tematica han sido las siguientes:

ALIMENTACION SALUDABLE: REPARTO DE NARANJAS ECOLOGICAS

Se repartieron 400 kg de naranjas ecoldgicas de Valencia el 4 de marzo de 2026, en el

campus de Médstoles, tanto en horario de mafiana como de tarde.

Este reparto de naranjas se acompafié de distintas dindmicas para aportar informacion
sobre los beneficios del consumo de fruta, sobre la importancia de consumir productos de

temporada y proximidad, etc. Ademas, las estudiantes “Agentes Healthy” realizaron una serie de

68




u Universidad
Rey Juan Carlos | Universidad Saludable

infografias sobre alimentacion saludable y de recetas saludables utilizando naranjas, que se

repartieron junto con la fruta.
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SALUD SEXUAL

El 23 de marzo, en el campus de Alcorcdn, se puso en marcha un stand de sensibilizacion e

informacidn sobre salud sexual, abordando temas como la importancia de los anticonceptivos de

barrera y despejando mitos e ideas erréneas.
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BIENESTAR EMOCIONAL: DIiA INTERNACIONAL DE LA FELICIDAD

Esta accién se realizé el 9 de abril de 2026 en el campus de Fuenlabrada.

Las “Agentes Healthy” realizaron una serie de dindmicas relacionadas con la construccion de
bienestar emocional en el dia a dia: mural para escribir lo que nos hace felices, recursos
nutritivos, infografias...
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CAPTACION DONANTES DE SANGRE

Esta accidn consistio en el apoyo a la campaiia de donacion de sangre realizada en los distintos
campus por el Dia Mundial de la Salud en el mes de abril.

Las “Agentes Healthy” estuvieron en el campus de Alcorcén captando donantes, explicando las
condiciones para poder donar y la importancia de hacerlo.

TABACO: CAMPANA POR REDES SOCIALES

Esta accidn consistio en la realizacion por parte de las estudiantes de una campafia de
sensibilizacion para redes sociales con videos de sensibilizacion e infografias:
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... El Sindrome EVALI

Enfermedad pulmonar grave y potencialmente mortal
vinculada directamente al uso de cigarrillos electrénicos y
dispositivos de vapeo.

Los sintomas aparecen rapidamente, a los pocos dias o
semanas de haber vapeado, e incluyen:
* Respiratorios: dificultad para respirar, dolor en el pecho y
tos persistente.
« Digestivos: nduseas, vémitos, diarrea y dolor abdominal.
Generales: fiebre, escalofrios, fatiga extrema y pérdida de
peso.

ods sl
| Universidad u Universidad
X Rey Juan Carlos Rey Juan Carlos

Todos los materiales y dindmicas realizadas en las distintas acciones han sido creadas por
las estudiantes que han participado en esta iniciativa y han sido supervisados por profesionales

del area trabajada.

Como aspectos positivos a sefialar en relacion con esta iniciativa, estaria la conexion que
se ha establecido entre las estudiantes que han participado y su implicacidn activa y creativa en
la elaboracion de los materiales y dinamicas, estableciendo muy buena conexion con el

estudiantado especialmente, que es uno de los principales objetivos de este programa.

Como limitaciones se podria destacar la alta tasa de abandono de las personas que
inicialmente se inscriben, siendo el motivo principal las dificultades que tienen para compaginar

la participacion activa en este programa con sus estudios y vidas personales.
Se puede consultar la informacidn de la convocatoria descrita en:

https://www.urjc2030.es/prus/participa/agentes-healthy-urjc-2025/

PARTICIPANTES EN LA TOTALIDAD DE ACCIONES REALIZADAS EN

EL CURSO 2025-2026: 3.980
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5. TRABAJO EN REDES PROMOTORAS DE SALUD

La URJC pertenece a diferentes redes de Universidades Promotoras de Salud: RIUPS (Red

Iberoamericana), REUPS (Red Espafiola) y REMUS (Red Madrileiia).

Con las tres redes se desarrollan sinergias y trabajo colaborativo, pero es con la RIUPS y
especialmente con REUPS con las que realizamos una colaboracion mas estrecha y regular.
Ademas este curso también hemos colaborado con la Red Metropolitana de Universidades

Promotoras de Salud.

Algunos de los proyectos y acciones que hemos realizado este curso 25-26 con ambas

redes son:

GRUPO DE TRABAJO “BIENESTAR EMOCIONAL EN LAS UNIVERSIDADES”

En este grupo de trabajo de REUPS se actualizé el banco de recursos sobre bienestar
emocional en las universidades pertenecientes a REUPS, gracias al cual se pueden ver y
compartir guias, protocolos, actividades...etc. Puede consultarse esta segunda edicion en:

https://unisaludables.com/banco-de-recursos-sobre-bienestar-emocional-en-las-universidades/

En relacidn a este banco de recursos, se estd trabajando en coordinacidn con el grupo de
Universidades Saludables de CRUE-Sostenibilidad, al cual también pertenecemos, para construir

un repositorio online sobre recursos y buenas practicas en bienestar emocional.

Ademas, se finalizé la elaboracion de un documento de consenso sobre la prevencion
de la conducta suicida el cual fue aprobado por CRUE en mayo de 2026, manteniendo reuniones

periddicas.

GRUPO DE TRABAJO “REUPS: LIBRE DE HUMO”

Otro grupo de trabajo de REUPS 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 disminucion 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.
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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 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:

Universidad de Extremadura

LA DIABETES Y EL BIENESTAR

#1MensajeSaludable

14 de noviembre
DiA MUNDIAL DE LA DIABETES

20 de diciembre de 2025 W crue
Dia Internacional de la Solidaridad Humana W
Solidaridad. Tu Red Social con Impacto Real UCA
el e ‘%
Universidad Isabel | @UCAsaludable. ansnmm[m

imagen o
unisaludables.com *" @UCAssludable SOSTENIBLE

Universidad de Sevilla i i de i de C

La sexudlidad que cuidas es la sexualidad que mas disfrutas Entre iodos. un campus sin humo

/ﬂ‘

e

B
@ e

— 3 Tt 0

Imgens

OBJETIVOS i . OBJETIVC
Universitat & Alscant Al b vesarnoLL Universieat o' Alzcant p Al CEDESsROLLD
TN et de Acsme SOSTENIBLE 2 st e Al SOSTENIBLE

Universidad

unisaludables.com

74




Universidad
Rey Juan Carlos | Universidad Saludable

CELEBRACION DE ASAMBLEAS ANUALES

Cada afio, REUPS celebra dos asambleas plenarias para poner en comun los proyectos
activos, los avances conseguidos, consensuar nuevas lineas de actuacion y aprobar documentos
de consenso. La primera asamblea se realizé de forma presencial el 27 de noviembre de 2025 en
el lll Congreso de Universidades Promotoras de Salud y la segunda se hizo de forma telematica

el 12 de marzo de 2026.

ESTUDIO HOPES (REUPS Y RIUPS)

La REUPS y RIUPS, conjuntamente, estan llevando a cabo el proyecto HOPES que consta

de dos fases:

1. Validar un cuestionario transcultural para estudiantes universitarios iberoamericanos
sobre los determinantes de la salud de forma holistica e integral partiendo del modelo
biopsicosocial de la salud.

2. Realizar con el instrumento validado un estudio epidemioldgico global en estudiantes
universitarios iberoamericanos para analizar los estilos de vida presentes en esta
poblacién.

Por ahora, desde la URJC hemos participado en la fase 1, recogiendo datos con ayuda de

docentes para poder determinar la validez concurrente del instrumento. Actualmente

estamos en la recogida de informacidn en la fase 2 con casi 900 participantes.

Asimismo, se difundié una edicion senior para estudiantes de Universidad de Mayores que

cuenta con alrededor de 200 respuestas.

CAMPANA DE SENSIBILIZACION PARA LA PREVENCION DEL CONSUMO
DROGAS EN EL EXTRANJERO

Desde la ONG Movimiento por la Paz, se ha elaborado una campafia de sensibilizacion
para la prevencion del consumo y trafico de drogas en el extranjero, dentro de un proyecto
financiado desde la Delegacion del Gobierno del Plan Nacional Sobre Drogas. Con REUPS como
mediador, nos difunden material gratuito para su difusidn, tanto en carteleria fisica como digital.
Esta campafia va dirigida especialmente a estudiantado de voluntariado internacional, de
Erasmus y Monde por el aumento de casos de tenencia y trafico de drogas en otros paises

durante las estancias de estudios.
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CONSUMIR O TRAFICAR CON DROGAS EN EL EXTRANJERD
TIENE GRAVES CONSECUENCIAS

COMISION HABILIDADES PARA LA VIDA DE RIUPS

Desde la Red Iberoamericana de Universidades Promotoras de Salud se cred la
Comisidén de Habilidades para la Vida de la cual formamos parte. Este modelo creado por la
0.M.S. habla de la importancia de trabajar 10 habilidades psicosociales basicas para funcionar

mejor en nuestro dia a dia.

El objetivo de esta comisidn es analizar lo que se estd haciendo desde las universidades
en relacion 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.

En este curso hemos participado en la elaboracién de material auditivo: “Hacia un
modelo integral de promocién de Habilidades Para la Vida desde las experiencias”,

correspondiente al 42 episodio del Podcast de la Comisidn, el 9 de diciembre de 2025.

RED METROPOLITANA DE UNIVERSIDADES PROMOTORAS DE SALUD

En el Curso de Introduccion en la Promocion de la Salud en Comunidades Universitarias
llevado a cabo por esta red mexicana, se nos solicitd participar en una clase titulada
“Universidad Saludable de la URJC: buenas practicas en promocién de la salud universitaria” que

se llevd a cabo de forma online el 3 de diciembre de 2025.
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6. PARTICIPACION EN FOROS Y CONGRESOS. DIFUSION

Este curso, si bien se han presentado comunicaciones que estan pendientes de
aprobacidn para un congreso organizado por la REUPS que tendra lugar el curso que viene, se ha
continuado con la participacién activa en las jornadas anuales de Crue-Sostenibilidad, en el
encuentro anual de REUPS y el Ill intercambio de experiencias en Habilidades para la Vida de

RIUPS.

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:

- XXXVII Jornadas de Crue-Sostenibilidad “Universidades comprometidas”, celebradas del
29 al 31 de octubre de 2025 en Alcald de Henares, Madrid. Asistencia presencial.

- XXXVIIl Jornadas de Crue-Sostenibilidad “La universidad, puente entre conocimiento y
sostenibilidad”, celebradas del 27 al 29 de mayo de 2026 en la Universidad Europea,

Madrid. Asistencia Presencial.

111 CONGRESO DE UNIVERSIDADES PROMOTORAS DE SALUD

El 26, 27 y 28 de noviembre de 2025, se celebré en Malaga el Ill Congreso de Universidades
Promotoras de Salud. Universidades comprometidas con el bienestar: Hacia entornos inclusivos y

saludables. Se presentaron 4 trabajos entre mesas redondas y comunicaciones orales:

-Construyendo vinculos saludables: experiencias en promocion de la salud afectivo-sexual en la

Universidad Rey Juan Carlos

-Intervenciones Asistidas con Animales para trabajar salud emocional con el estudiantado: una

experiencia piloto en la Universidad Rey Juan Carlos

-Programa “Agentes Healthy URJC”: fomentando la participacion estudiantil como agentes de

salud
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-La promocidn del bienestar emocional en la URJC: mas de 15 afios de experiencias y

aprendizajes.

Asimismo, se recibid un reconocimiento por la contribucién de la URJC a la REUPS:

7. TUTORIZACION DE ESTUDIANTES DE PSICOLOGIA EN
PRACTICAS

Continuando con el convenio establecido con el Departamento de Psicologia en
cursos anteriores, se ha llevado a cabo de nuevo la tutorizacion de una estudiante de 42 de

Psicologia para sus Practicas Curriculares de 370 horas.
Las principales lineas y acciones en las que ha participado son:
- Formacion en Promocion 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,

alimentacidn saludable, campanias de salud especificas, etc.).

- Creacién e imparticién del taller “Claves para un uso responsable y saludable del

movil” (descrito en el apartado 3.2.3- Dia Mundial de la Salud: Mes de la salud).

- Creaciéon de materiales de difusion, infografias, documentacién, busqueda de

recursos sobre distintos temas relacionados con la salud...
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Nuestra valoracion de su trabajo es enormemente positiva, ya que ha aportado valor a
nuestro servicio en estos meses de practicas. La valoracién de la estudiante sobre su paso

por Universidad Saludable es también muy positiva:

“Esta experiencia me ha permitido desarrollar competencias muy utiles para mi futuro

laboral y para mi actual conocimiento.

La participacion progresiva en las distintas tareas llevadas a cabo ha favorecido mi
comprension sobre el ejercicio profesional en el contexto de la promocidn de la salud y de la
Psicologia Comunitaria. De la misma manera, la participacion en actividades de promocion
de la salud, campafias de sensibilizacion, seminarios y proyectos sociales y comunitarios ha
permitido desarrollar mi conciencia acerca de la importancia del trabajo desde una

perspectiva biopsicosocial amplia e integradora.

De mencion especial supone la figura de las tutoras del centro, Ainhoa Romero y Silvia Cruz,
cuya guia y confianza depositada resulté fundamental durante todo el periodo formativo.
Gracias a su admirable conocimiento, disposicion y cercania he logrado llevar a cabo un
aprendizaje notablemente reflexivo y eficaz. Su continuo acompafiamiento y su
disponibilidad para resolver mis dificultades, ademds de hacerme sentir en todo momento
parte del equipo, contribuyé a aumentar mi seguridad y confianza en el entorno.
Considerando todos los conocimientos profesionales, cabe mencionar que el mayor
aprendizaje para mi ha sido descubrir una nueva forma de entender la Psicologia: cercana,
preventiva, humana y orientada a mejorar el bienestar social. En todo momento he recibido
apoyo, escucha, consejos y una actitud cercana por parte de ambas que agradezco
profundamente y que ha hecho que esta experiencia sea especial y referencial para mi. (...)
En conclusidn, el desarrollo de las prdcticas ha resultado ser una experiencia de lo mds
enriquecedora. Estas han permitido adquirir nuevos conocimientos y competencias
profesionales relacionadas con la rama, ademds he logrado descubrir un dmbito de la
Psicologia de lo mds interesante y con el que me he sentido verdaderamente a gusto y

comoda.

Doy por finalizado este periodo con una actitud enormemente agradecida, ilusionada y
esperanzada de poder llegar, en mi futuro profesional y personal, a impactar en las
personas con la misma actitud cercana, comprometida y cdlida que ofrecen Silvia y Ainhoa.
Agradezco profundamente y admiro la implicacion y el impetu por inspirar y acompafiar a

tantas personas, sin duda habéis dejado una huella en mi”.
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8. RECURSOS WEB

Como cada curso, se han ido incorporando y actualizando recursos (Guias,
infografias, videos, bibliografia recomendada...) en la web:
https://www.urjc2030.es/prus/recursos/

Asi, es curso se han incorporado nuevas grabaciones de jornadas en URJC-TV

(https://tv.urjc.es/series/5fb3e3a4d68b1418248b470d), o videos con pautas para mejorar

aspectos importantes para el estudiantado como las relacionadas con el trabajo en equipo

(https://www.urjc2030.es/prus/recursos/#trabajo-en-equipo) o la planificacion del tiempo

9. LINEAS DE ACTUACION PARA CURSO 2026-2027

Mirando hacia el curso 2026-2027, 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.

Comenzaremos curso dando a conocer a la comunidad universitaria el nuevo Proyecto
“CAMPUS SALUDABLES”, que pretende ser un instrumento para aunar, visibilizar, impulsar
y coordinar las acciones dirigidas a la promocion de la salud realizadas en la URJC, asi como

recursos y alianzas externas que sumen en la misma direccién.

Por un lado, se dara continuidad a las iniciativas ya consolidadas y que tienen una gran
demanda, cuyos datos reflejan afio tras afio que aportan importantes beneficios para las
personas participantes. Asi, continuaremos ofreciendo seminarios, jornadas y talleres
sobre competencias socioemocionales, aquellos que se llevan a cabo curso tras curso
(relaciones saludables, habitos saludables, autoexigencia y perfeccionismo, autocuidado,
gestion emocional...), asi como otros nuevos, que surgen de las necesidades que vamos
detectando a raiz de las sugerencias de la comunidad universitaria. Se volvera a ofrecer
también el Programa “Habilidades para la Vida” con varios mddulos para trabajar
competencias fundamentales como autoconocimiento, autoestima, gestion emocional,

habilidades cognitivas, vinculos sanos, toma de decisiones, pensamiento critico...
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Se creardn programas especificos poniendo el foco en dos colectivos: a) los estudiantes
de nuevo ingreso con el objetivo de facilitar su adaptaciéon a la universidad y aportarles
herramientas basicas de gestion emocional y habilidades para su vida académica; b) la
poblacion mayor (personal que se acerca a la jubilacion, estudiantes de la Universidad de

Mayores...) para ofrecerles herramientas que se adapten a sus necesidades especificas.

Asimismo, continuaremos con el Ciclo “Hablemos de salud mental” para abordar mes a
mes distintas problematicas relacionadas con la salud mental (ansiedad, adicciones,
trastornos de la alimentacién...). También se ampliaran las tematicas a abordar desde las
jornadas realizadas por profesionales externos, poniendo especial foco en la promocion de

la actividad fisica, los primeros auxilios o la prevencion del ictus.

Se mantendran y ampliaran también las colaboraciones con diferentes areas y servicios
de la universidad para ofrecer formaciones en competencias socioemocionales especificas:
Prevencion de Riesgos Laborales, Oficina de Intervenciones Asistidas con Animales, Plan de
Formacion del PDI, con cursos nuevos relacionados con la atencidn a la neurodiversidad en

el aula o la desconexidn digital del profesorado.

Continuaremos también con el trabajo colaborativo y en red con otras entidades vy
administraciones: dentro de las Redes de Universidades Promotoras de Salud, de la
Comisién de Prevencién de adicciones del Ayuntamiento de Mdstoles con una nueva
edicidon de la Escuela de Familias, dirigida en esta ocasién a familias de adolescentes... y

ampliando las sinergias con otras entidades.

Seguiremos realizando acciones para avanzar hacia los campus libres de humos, que
estan enmarcadas dentro del convenio de colaboracién con la Asociacion Espafiola Contra
el Cancer: acciones de sensibilizacién, formacion, grupos de deshabituacién tabaquica, etc.
Se celebrara también el Il Encuentro Campus Libres de Humos, organizado por la

Asociacién Espafiola Contra el Cancer.

Este curso volveremos a ofrecer el programa “Agentes Healthy 2027”, para que
incorporarse nuevos estudiantes interesados en colaborar como agentes de salud en

campafas y acciones reales.

Por ultimo, seguiremos trabajando conjuntamente con otros agentes en el analisis de
necesidades de nuestra comunidad universitaria y en la elaboracion de protocolos o lineas
de actuacidn para canalizar las problematicas que nos vamos encontrando, especialmente

las relacionadas con la salud mental. Este préoximo curso se celebrard en nuestra
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universidad el Xl Congreso Iberoamericano de Universidades Promotoras de Salud en el
gue participamos como parte del comité organizador y como ponentes para compartir el

trabajo realizado desde la URJC.

Por ultimo, el curso que viene seguiremos animando a la comunidad universitaria a
participar en las acciones y a que nos hagan llegar sus necesidades para poder ir creando

acciones que les ayuden a sumar recursos y construir salud.

DESDE UNIVERSIDAD SALUDABLE QUEREMOS DAR LAS GRACIAS A TODAS LAS
PERSONAS QUE HAN PARTICIPADO EN NUESTRAS ACCIONES POR SU INTERES Y SU
CONTRIBUCION PARA CONSTRUIR UNA COMUNIDAD UNIVERSITARIA MAS SALUDABLE
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