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ESTRATEGIA DE SALUD Y BIENESTAR DE LA UNIVERSIDAD DE MURCIA

Objetivo

El objetivo primordial es la mejora de la salud de todo el colectivo universitario, con la finalidad de conseguir el
bienestar de todas las personas que en ella estudian o desarrollan su actividad laboral, con el fin dltimo de que
alcancen el maximo desarrollo personal. Para ello, serd imprescindible crear ambientes saludables para el trabajo y
el estudio, que contemplen la integracion de personas en riesgo de exclusion y la sostenibilidad medioambiental,
realizar una intensa campana de difusidn y de formacién que fomente la mejora de la salud global para promover el
bienestar fisico y psiquico, realizar un plan de atencidn a personas con problemas de salud mental y un plan de
actividades de promocién de habitos de vida y envejecimiento saludables. Ademas, es importante formar al
colectivo universitario en competencias para la vida y para el manejo y afrontamiento del estrés.

Colectivos a los que va dirigida la accion y poblacién diana

o Estudiantes, especialmente aquellos en riesgo de exclusidn por problemas de salud mental, por problemas
socioecondmicos, discapacidad, adicciones, etc.

o Trabajadoras/es de la universidad, especialmente quienes estuvieran afectados por algin problema que
pueda producir exclusidn social o discriminacién.

o Investigadoras/es que desarrollan su actividad en la Universidad de Murcia, especialmente aquellos con
alguna circunstancia que afecte a su salud o que pueda llevar a riesgo de exclusién social o discriminacion.

Gobernanza y responsabilidad para llevar a cabo la estrategia

Todos los que de una forma u otra pertenecemos a la universidad tenemos un papel activo en la esta estrategia,
desde la perspectiva de que cualquier persona puede cuidar de su bienestar y también contribuir a mantener la
salud de los demds. Ademas, es de sefialar que tienen una especial importancia quienes tengan responsabilidades de
direccién o ejerzan como docentes.

En relacién a la gobernanza, el Rector ha promovido y asume como responsable maximo el desarrollo y la ejecuciéon
de la ESTRATEGIA DE BIENESTAR Y SALUD MENTAL DE LA UNIVERSIDAD DE MURCIA, pudiendo delegar en cualquier
vicerrectorado la coordinacién y direccidn de la misma. Por su parte, el consejo de direccidn asume las actuaciones a
llevar a cabo que estén dentro de sus competencias en aras de la promocién de la salud de los miembros de la
Universidad de Murcia. Igualmente, la direccidn de los centros, departamentos, etc., y personal de administracién y
servicios con personal a su cargo aplicaran las politicas y las actuaciones que se deriven de este ESTRATEGIA.

En lo que respecta a la propuesta y actuaciones de este plan, participardn activamente aquellos servicios que tengan
como principal mision el cuidado de la salud, habiéndose de coordinar para la realizacion de las actividades previstas
en esta estrategia, asi como otras que fuesen surgiendo como parte de ella. Son de destacar las unidades o servicios
como la Oficina de Universidad Saludable REUPS-UMU (Red Espafiola de Universidades Promotoras de Salud-
Universidad de Murcia), la Defensoria Universitaria, los Servicios Asistenciales, el Servicio de Actividades Deportivas,
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el Servicio de Prevencién de Riesgos Laborales, Calidad Ambiental, Seguridad Alimentaria y Nutricién (CASAN), el
Servicio de Atencién a la Diversidad y Voluntariado, el Centro de Orientacion e Informaciéon de Empleo, la Oficina de
Atencidn Social, el Centro Social Universitario, el Servicio de Cultura, el Campus Sostenible y Saludable, el Servicio
de Informacién Universitario, etc.

Lineas de actuacion preferentes

1. Evaluacion y deteccion de necesidades. Se procurara establecer mecanismos de evaluacidon que permitan conocer
la situacion actual del colectivo universitario en relacién a la salud mental, y se procurard la coordinaciéon de
actuaciones de servicios, unidades y personas que realicen la deteccién de casos y colectivos especialmente
vulnerables en su tarea cotidiana. Ademas, se analizarad la necesidad de incluir indicadores de medicion en los
distintos sistemas de calidad de los centros.

1.1 Cuestionario de salud mental dirigido al colectivo universitario.

1.2 Elaboracion de protocolos de deteccidn de necesidades y de casos o colectivos vulnerables que favorezcan la
coordinacién de los servicios implicados en dicha deteccion.

1.2 Inclusién de indicadores en los sistemas de calidad de los centros, estudios y servicios donde se analicen por
las distintas comisiones de calidad, juntas de centro, etc., indicadores de bienestar subjetivo, participacién en
programas de salud y hdbitos saludables de los miembros de la unidad de andlisis, formacién para la salud,
investigacion sobre salud (TFG, TFM...), etc.

1.3. Programas de orientacién psicopedagdgica y deteccion de problemas de rendimiento académico y que
pudieran ser causa o consecuencia de malestar psicoldgico (ADYV y COIE).

2. Plan de formacion e informacion sobre problemas de salud mental: se realizaran campanas de difusion sobre
problemas de salud mental con el fin de desestigmatizar a las personas que los sufren. Se informara de todos los
recursos de salud de los que dispone la UMU. Se formara a personas con responsabilidad sobre otros para la
deteccion y la prevencion de estos problemas.

2.1. Hablemos de salud mental: desde la red nacional REUPS y, en concreto, desde REUPS-UMU de nuestra
universidad (https://www.um.es/web/reups/), se realizan distintas actividades sobre la gestion emocional,

las relaciones sociales, la salud biopsicosocial, etc. Igualmente se dispone de un repositorio documental y
audiovisual sobre esta tematica.

2.2. Jornada o semana al afio dedicada a la salud mental. Podria ser la destinada por la OMS donde se
propone el 10 de octubre de cada afio.

3. Plan de formacidn e informacion sobre bienestar y salud general

3.1 Creacién de una pagina web sobre los contenidos de salud, donde se irdn alojando informacion vy
formacidn sobre distintos aspectos de salud y bienestar, y se dara difusién a campafas concretas de los
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distintos servicios asistenciales y de otros relacionados con la promocién de la salud del colectivo
universitario.

3.2. Dicho entorno web serd el punto de partida que permitira la elaboracién del Mapa de Activos en Salud
de la Universidad de Murcia, es decir, la identificacién de las riquezas y los recursos de la comunidad
universitaria que generan salud entre sus integrantes por medio de un proceso participativo y focalizado en
lo que nos hace estar sanos. Una iniciativa pionera dentro de la REUPS y también en nuestra universidad.

3.3. Desde la REUPS y REUPS-UMU vy otras areas o servicios, se realizan distintas actividades sobre Ia
importancia del ejercicio fisico, la dieta, el suefio, etc. Igualmente se dispone de un repositorio documental y
audiovisual sobre esta tematica.

3.4. Fomentar encuentros sobre “bienestar”. Mediante la realizacidn de jornadas, seminarios, foros, etc. se
dara informacién y formacién sobre la salud y el bienestar.

3.5 Plan de mejora del bienestar psicolégico y prevencion del abandono dirigido a estudiantes universitarios:

Se realizaran talleres interactivos presenciales con estudiantes y una plataforma en Internet con un
repositorio de acceso gratuito con documentacion y videos breves en los que se aborden las principales
dificultades del alumnado con problemas académicos y las estrategias y pautas para hacer frente a dichas
dificultades.

4. Programas dirigidos a la atencidn psicoldgica del colectivo universitario
4.1 Plan de atencion individual a personas con problemas de salud mental:

La Universidad de Murcia ofrece sesiones de tratamiento individualizado para personas del colectivo con
problemas de salud mental (problemas familiares, depresidn, ansiedad o problemas mayores), dirigidos a
estudiantes, personal de la universidad y familiares de los mismos, asi como a investigadores.

Desde el grupo de Investigacién KA2 BENDIT-EU se pretende concienciar sobre el sindrome de Burnout y
proporcionar, a gran escala, informacién actualizada y basada en evidencias, que se centre en la
identificacion, prevencion e intervenciones para el Burnout académico.

4.2 Plan de prevencion e intervencion en la salud mental del alumnado, investigadores y trabajadores de la
universidad:

Se realizaran sesiones mensuales, tanto en la modalidad online como presencial (en grupos reducidos), para
el desarrollo de herramientas psicolégicas que fomenten la prevencion del estrés, ansiedad o depresion,
promoviendo el aprendizaje permanente, en particular mediante oportunidades para la mejora de las
capacidades. También se formard en habilidades de resolucion de problemas y gestién de conflictos,
mejorando la calidad, inclusividad, eficacia y pertenencia para el futuro mercado laboral de los sistemas de
educacién y formacion, habida cuenta de las necesidades del mercado de trabajo.
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4.3. Programa para la utilizacion de herramientas digitales para el diagndstico, prevencidn, consejo
psicoldgico e intervencidn de Burnout académico en estudiantes (https://bendit-eu.eu/).

5. Programa de actividad fisica y salud

Desde el Servicio de Actividades Deportivas o SAD (https://www.um.es/web/deportes/) se pondrd en marcha un

programa de actividad fisica y salud basado en las premisas de que “nunca es tarde para empezar y que poco es
mucho”, que permita que los miembros del colectivo universitario puedan ir mejorando su salud fisica con una
programacion adaptada a sus necesidades, proponiendo metas alcanzables que posibiliten ir incorporando en su
rutina estos habitos saludables. El programa permitird que cada persona comience en el nivel que necesite y pueda ir
aumentando numero, frecuencia e intensidad de actividades a medida que vaya progresando de acuerdo a su estado
fisico. Se creard una plataforma para el desarrollo y control del programa. También se organizaran actividades
grupales para el intercambio de experiencias y para promover buenas relaciones entre miembros del colectivo
universitario.

Se promoveran actuaciones de mejora de la salud a través de la actividad fisica desde de las facultades, para lo cual
se contara en cada una de ellas con una persona que coordine la estrategia de promocién de salud en las mismas.

6. Programa de promocidn de habitos saludables en alimentacion, suefio y relaciones sociales

Para ello se realizardn campaiias de informacidn y formacién, que podrdn tener formato de talleres presenciales u
online (para favorecer la asistencia de un mayor nimero de personas), impartidos por especialistas en estos ambitos
con capacidad de comunicacién. También se incluird informacién sobre todo ello en el entorno virtual creado para
promover la salud y el bienestar en la universidad.

En el dmbito de la alimentacidn saludable, se contarda con profesionales nutricionistas que informaran
especificamente sobre lo que significa una alimentacién equilibrada, el tipo de alimentos mas saludables, el riesgo
de las dietas no controladas y la importancia de comer alimentos poco procesados. Se ensefiara a hacer comidas
rapidas y saludables con alimentos sostenibles. Se atenderdn también necesidades especificas de la poblacidn
estudiantil y trabajadora.

En relacidn a los habitos de suefio, contaremos con especialistas en este dmbito, que informaran de la importancia
de dormir bien para el desarrollo adecuado del trabajo o el estudio. Se prestara especial atencién a la necesidad de
tener habitos saludables y de evitar el consumo de sustancias que puedan alterar el sueifo haciéndolo poco
reparador.

Desde el Centro Social Universitario dependiente del vicerrectorado con competencias en estudiantes), conociendo
la importancia que tiene para el desarrollo de la salud el bienestar social y el establecimiento de relaciones sociales
saludables, se proponen distintos eventos y programas relacionados con tres grandes areas:

5.1. Actividades relacionadas con el ocio y el tiempo libre, como excursiones, visitas culturales, etc.

5.2. Actividades culturales, como coloquios sobre cine o literatura, actividades artisticas, etc.
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5.3. Actividades de formacion extracurricular, entendiendo que la formacidon del estudiante ha de ser
holistica y ha de comprender una serie de competencias sobre todo en el ambito de lo social que ha de
materializarse como externo al curriculo académico.

Estas actividades permitiran no solo la formacidn integral del estudiantado y su inmersién en la vida universitaria
sino que ademas fomentaran las relaciones sociales saludables.

7. Programa para prevenir las adicciones

Se realizara una intensa campafia de difusiéon y formaciéon sobre los riesgos de las adicciones a sustancias,
dispositivos y conductas, mediante charlas, talleres, difusién en redes utilizadas por la poblacion estudiantil, etc.
Cabe destacar que esta accién de difusion sera realizada por estudiantes de la universidad, que recibiran una
formacion adecuada y actuardn como mediadores en salud. Con esta iniciativa REUPS-UMU, creada en 2018 para la
prevencion del consumo conjunto de tabaco y cannabis, que se pretende ampliar a otras sustancias y conductas,
esperamos un mayor impacto de esta modalidad de formacion entre iguales sobre el colectivo de estudiantes al que
va dirigido.

8. Propuestas de Intervencion Psicosocial en trabajadores/as

A partir de los resultados de la evaluacién de los factores psicosociales de riesgo de la Universidad de Murcia, se
desarrollaran distintas actuaciones para la mejora de la salud del colectivo laboral que incluyen:

8.1. Manual de recursos preventivos de caracter psicosocial.

8.2. Plan de formacién para puestos con responsabilidad en la direccién y técnicas de afrontamiento al estrés
y otros recursos personales.

8.3. Plan de desconexidn digital.
8.4. Andlisis y evaluacién de puestos de trabajo en un contexto de desconexidn digital.
8.5. Mejora de los procesos de socializacién y acogida de personal de nuevo ingreso.
8.6. Mejora de los canales de comunicacion y portales de transparencia.
8.7. Atencion y adaptacién de puestos para puestos con problemas mentales.

9. Propuestas de Intervencidn Social en estudiantes

La Oficina de Atencidn Social de la UMU (https://www.um.es/en/web/oficinasocial/) tiene por funcién primordial la

de promover el apoyo a favor de las y de los estudiantes, favoreciendo una mayor equidad, una mayor igualdad de
oportunidades, y removiendo los obstaculos, especialmente de caracter econdmico y social, que dificultan que
quienes estudian en esta institucién puedan llegar al alcanzar sus metas personales y profesionales.

8.1. “Ningun estudiante atrds”: distintas convocatorias para ayuda a matricula o por necesidades econémicas
urgentes.
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8.2. “Programa mentor”: para practicas remuneradas en estudiantes en situacién de vulnerabilidad social.
A este respecto, resaltar que desde el SADYV se realizan actividades y programas de integracién social.

8.3. “Siempre inclusivos”: programa de apoyo a la integracion del colectivo con necesidades educativas en
situaciones de vulnerabilidad.
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Programa e indicadores

Estrategia Programa-accion Servicios Implicados | Indicadores
1. Evaluaciény Encuesta sobre salud mentaly | Vicerrectorado de -Indicadores de bienestar
deteccion de bienestar SCuU

. -Prevalencia de problemas
necesidades

mentales
“Protocolo para la deteccidon de | Todos -Protocolos normalizados de
necesidades” deteccién de necesidades
“Indicadores de la salud en los | Vicerrectorado SCU Inclusiéon de indicadores de
sistemas de calidad de los salud en centros, facultades,
centros” servicios y titulaciones
“Visita a los centros y Vicerrectorado SCU - Deteccidn de necesidades e
facultades” incorporar acciones y medidas a

propuesta de los centros

Programas de orientacion ADYV y COIE - NUumero de programas
psicopedagdgica y deteccion de .
Lo - Participantes
problemas de rendimiento
académico y que pudieran ser
causa o consecuencia de

malestar psicoldgico

2. Plan de “Hablemos de trastornos REUPS-UMU - Numero de acciones (cursos,

formacion e mentales” seminarios, campafias, etc.).
. L, SADYV
informacidn sobre Participant
- Participantes
problemas de salud SPRL P

mental
CSuU

Proponer una fecha anual Vicerrectorado de - Numero de acciones

sobre “salud mental” SCuU o
- Participantes

Csu

CEUM
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3. Plan de Creacion del espacio WEB SIU - Ndmero de visitas
formacion e ) . .
) L, TODOS - Atractivo y funcionalidad de la
informacidn sobre -
. pagina web
bienestar y salud
general
Mapa de Activos en Salud de la | REUPS-UMU
Universidad de Murcia
Actividades de formacién e REUPS-UMU -NUmero de eventos y cursos
informacidn sobre bienestar o
Csu -Participantes
CEUM
Plan de mejora del bienestar SEPA -NUmero de eventos y cursos
sicoldgico y prevencion del
P & y p . ADYV -Participantes
abandono dirigido a
estudiantes universitarios
4, Programas Plan de prevencidn e SEPA - Nimero de acciones (cursos,
dirigidos a la intervencién en la salud mental SADYV seminarios, campafias, etc.).
atencion del alumnado, investigadores y o
T . . . - Participantes
psicoldgica del trabajadores de la universidad | REUPS-UMU
colectivo
. I SPRL
universitario
Plan de atencidn individual a SEPA - Numero de acciones.
personas con problemas de .
SADYV - Participantes
salud mental
COIE

Burnout Académico

Grupo KA2 Facultad
de Ciencias del

- Nimero de acciones (cursos,
seminarios, campafias, etc.).

Trabajo o
- Participantes
Programas de orientacion COIE
sicopedagdgica y deteccién de
p pedagogicay oet SADYV
problemas de rendimiento
académico
5. Programa de “nunca es tarde para empezar” | SAD - Ndmero de acciones (cursos,

actividad fisica x

“poco es mucho”

campanas, etc.).
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salud

Programa de salud en las
facultades

ED-coordinador
salud facultad

- Participantes

6. Programas de
habito saludables

“La alimentacion saludable”

CASAN

Gall

SPRL

- Ndmero de acciones (cursos,
seminarios, campafias, etc.).

- Participantes

“Los habitos del suefio”

Vicerrectorado de
SCU

- Ndmero de acciones (cursos,
seminarios, campafias, etc.).

GGll - Participantes
SPRL
“Las relaciones sociales” Csu - Nimero de acciones (cursos,
o ) . seminarios, campafias, etc.).
- Actividades de ocio y tiempo REUPS-UMU

libre
- Actividades culturales

- Actividades de formacion
extracurricular

Servicio de cultura

- Participantes

7. Programa para “Erradicando las adicciones” REUPS-UMU - Ndmero de acciones (cursos,
prevenir las seminarios, campafias, etc.).
- SPRL
adicciones .
- Participantes
SEPA
8. Intervencion 8.1. Manual de recursos SPRL - Ndmero de acciones (cursos,

psicosocial

preventivos de caracter
psicosocial.

8.2. Plan de formacién para
puestos con responsabilidad en
la direccidn y técnicas de
afrontamiento al estrés y otros
recursos personales.

8.3. Plan de desconexion
digital.

8.4. Analisis y evaluacién de
puestos de trabajo en un
contexto de desconexion
digital.

Vicerrectorado de
SCuU

Gerencia

seminarios, campafias, etc.).

- Participantes
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8.5. Mejora de los procesos de
socializacién y acogida de
personal de nuevo ingreso.

8.5. Mejora de los canales de
comunicaciéon y portales de
transparencia.

8.6. Atencion y adaptaciéon de
puestos para puestos con
problemas mentales

9. Intervencién “Siempre inclusivos” SADYV - Nimero de acciones
Social o~ ) . . . promovidas
Ningun estudiante atrds Oficina de Atencién
Social - Numero de estudiantes

“Programa mentor” .
atendidos
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