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INTRODUCCION

Segn la Organizacion Mundial de la Salud!, (de ahora en adelante,
OMS), la salud mental se define como un estado de bienestar mental
que permite afrontar los momentos de estrés de la vida, haciendo que
se desarrollen un conjunto de habilidades y se aprenda de las
situaciones pasadas.

Si bien la importancia de la salud mental ha tenido un papel mas
destacado en la poblacidon adulta, no ha sido hasta los Ultimos afos
cuando el colectivo de jovenes ha recibido una mayor atencién en los
estudios de salud mental. Es evidente que, cuando los estudiantes
entran por primera vez al sistema universitario, existe normalmente un
cambio de etapay, con ello, un cambio en otras dimensiones de la vida.
Ante este nuevo horizonte, los adultos jovenes, colectivo al que en su
mayoria pertenecen los estudiantes universitarios, comienzan a verse
expuestos a una serie de estresores que hacen que su salud mental se
pueda ver afectada.

Por ejemplo, las exigencias laborales, las altas demandas
académicas, los cambios de estilo de vida, el distanciamiento de la
familia, la competitividad y la situacién econdémica son factores que al
interaccionar entre ellos hacen que el bienestar (tanto fisico como
mental, pero también social o espiritual) de los estudiantes se vea
afectado?®. A estas preocupaciones per se, se suma que las
instituciones no cuentan con la suficiente preparacion , personal y
recursos para atender las demandas del estudiantado universitario.

Durante décadas, la poblacion estudiantil universitaria ha sido
objeto de estudio. En este sentido, la evidencia cientifica indica un
incremento en los sintomas de ansiedad, depresién y ansiedad en
comparacidén con otros grupos, lo cual subraya la importancia de
implementar medidas de apoyo y prevencién para mejorar el bienestar
del estudiantado?4.
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Estos importantes indicadores han hecho que en Espafa se
desarrollen tres estudios principales sobre el estado de la salud mental
en poblacion joven, y mds en concreto, en estudiantes universitarios.

El estudio titulado La situacién de la salud mental en Espafia®, con
el apoyo de la Confederacién de salud mental de Espafa y la Mutua,
arroja resultados claros, al igual que preocupantes sobre la situaciéon
delos j6venes: un 22,8% de los jovenes ha pasado o estd pasando algdn
problema de salud mental y/o malestar psiquico, incluyendo tanto a
quienes ya han sido diagnosticados por profesionales, como a quienes
perciben su salud mental como mala o muy mala.

Un informe similar, con resultados equivalentes, es el Informe
#Rayadas. La salud mental de la poblacién joven en Espana®, que ha
sido elaborado en alianza con la Fundaciéon Manantial.

Ambos informes concluyen que las personas jévenes de entre 16
y 24 anos suelen manifestar mdas sintomatologia ansiosa o depresiva
respecto a la mediq, refiriéndose a que una de las razones principales
es el estrés que sienten los estudiantes de manera continuada,
pudiendo estar acompanado ademads por problemas de suefo, estado
de dnimo bajo, problemas para concentrarse, soledad, entre otros
sintomas que pueden acabar agravando tanto su salud mental como
la fisica.

Si bien estos informes sefalan que hay que empezar a actuar yaq,
es el Ministerio de Universidades a través del estudio titulado La salud
mental en el estudiantado de las universidades espariolas® el que
decide hacer un andlisis mdas profundo. Este estudio, que se realizd
junto al Ministerio de Universidades y el Consejo de Estudiantes
Universitario del Estado, surgié con el objetivo de realizar un diagnéstico
sobre la salud mental.

Respecto a los resultados que arrojbé el estudio cuantitativo, se
destaca que la prevalencia de sintomatologia depresiva y de ansiedad
moderodo/grove se presentaba en 1 de cada 2 estudiantes, mientras
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que la prevalencia de ideacion suicida y de insomnio clinico o grave
era aproximadamente de 1 de cada 5 estudiantes; por Ultimo, con
respecto a la prevalencia de consumo de riesgo de alcohol, 1 de cada
7 estudiantes tenia esa conducta. En cuanto a la perspectiva de género,
se pudo observar que habia un porcentaje significativamente mayor
en depresién, ansiedad e insomnio en el estudiantado femenino
mientras que en la variable de consumo de riesgo, el género masculino
tenia un porcentaje significativamente mayor al femenino.

Cogiendo como referencia los resultados de los informes
anteriores, y teniendo en cuenta la entrada de la nueva Ley Orgdnica
2/2023, del 22 de marzo, del Sistema Universitario donde se establece
como una obligacién que las universidades tengan a disposicion de su
estudiantado servicios que fomenten el bienestar emocional de los
estudiantes, se plantea la necesidad de desarrollar esta guia sobre
bienestar emocional para estudiantes universitarios.

Esta guia ha sido creada por estudiantes del Master en Psicologia
General Sanitaria del Centro Universitario Cardenal Cisneros, centro
adscrito a la Universidad de Alcald, y coordinada por Sandra Vizcaino
Gonzdlez, Secretaria del Consejo de Estudiantes de la Universidad de
Alcald y titulada en Psicologia.

La guia estd dirigida al colectivo de estudiantes de la Universidad
de Alcald para acercar la psicologia a las aulas, ofrecer un primer
acercamiento a la importancia de la salud mental y dotar al
estudiantado y a toda la comunidad universitaria de diferentes
recursos en materia de salud mental.

Recordad que es una guia de estudiantes para estudiantes, que
os ofrece herramientas y trata de explicar conceptos bdsicos, pero esta
guia no sustituye a la atencidn profesional que muchas veces
necesitamos, y a la que te animamos a acudir si sientes que lo
necesitas.
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¢QUE ES EL BIENESTAR EMOCIONAL?

Hablaremos de bienestar emocional* cuando nos referimos a tener un

Guia de bienestar emocional

estado de dnimo en el que nos sentimos bien, sin preocupaciones,
pudiendo gestionar nuestras emociones sin dificultades en el dia a dia.
Este concepto se encuentra muy ligado a sentimientos como el
optimismo, la confianza, el compromiso, la felicidad y la satisfaccién
con uno Mismo.

Pero, como bien sabrdn nuestros estudiantes, este bienestar no
se logra por si solo. Nuestras emociones del dia a dia guardan una
estrecha relacién con este concepto, ya que habitualmente nuestras
emociones son combinaciones entre lo que se percibe, cdmo lo
procesa nuestro cuerpo y como decidimos actuar a raiz de esto. Por
eso, muchas veces se habrd escuchado que «las emociones no son
buenas o malas», y es que eso en gran parte es cierto: las emociones
no son buenas o malas, sino que son adaptativas (funcionales) o
disfuncionales en caso de que nos creen malestar.

Por ejemplo, ante un peligro, el miedo nos protege, ya que va a
evitar que nos acerquemos a esa situacién temida o peligrosa. Sin
embargo, si ese miedo se extrapola a cada accién de nuestro dia a diq,
deja de ser funcional y pasa a ser disfuncional porque nos tiene todo el
dia en vilo.

Para las mentes curiosas, aqui os dejamos algunas funciones'™
de nuestras emociones bdsicas:

— Tristeza: busca pedir ayuda y aumentar los recursos
propios.

— Miedo: su funciébn es protegernos tanto fisica como
psicolédgicamente.

— Alegria: su funcion es la de mejorar el sentimiento de

pertenencia y dfiliaciéon (sentirse comprendido).
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— Sorpresa: su funcién es la de orientar la accidn hacia
explorar.

— lIra: se basa en la autoproteccion y la autofrustracion.

— Asco: es parecido al miedo, pero sélo tiene en cuenta
situaciones mas palpables y sensitivas, especialmente en
relacién con el cuerpo. Por ello, su funcidn es rechazar
aquello que pueda ser nocivo.

Esas son algunas de las funciones mds resenables de nuestras
emociones bdsicas, pero, sin embargo, pueden encontrarse muchas
mdads, sobre todo si combinamos con otras emociones Mmds sociales
(verglienza, culpa, etc). Ahora bien, estas emociones, que
habitualmente son intensas, pasan a sensaciones mas timidas, que
son conocidas como sentimientos. Como seres humanos, estamos
constantemente sintiendo y emociondndonos por grandes y pequeias
cosas. Ahora, ¢cOmo entendemos ese proceso? Muchas personas
creen que este sentimiento es lineal, otros piensan que es similar a una
montana rusa...

Aunque cada uno sentimos “a nuestra manera” y depende
mucho de dénde estemos en este momento, no siempre es facil
identificar las emociones. jAqui al lado tienes la técnica de la espiral!

L1Come me
Manto sharat

(Que pecesits
para lograrie?

{Comao lo podeia
wnpresar?

iQué wstey sintiends?

1Qué estoy
necasitando shora?

40n gt parte de mi
cusrpe bo estoy
simtiondo?

Empezamos aqul)
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Si no sabes muy bien qué sientes, jPracticalo!

Pensar en lo que sentimos muchas veces no es facil, y mas
cuando pueden darse situaciones desagradables en nuestro entorno.
Pararse a pensar qué es lo que sentimos es algo que es necesario para
poder controlar nuestras emociones. Pero seguramente muchas veces
hayas priorizado al resto y pensado algo como «es que, si él se siente
mal, es mi culpa» o «<no he estudiado lo suficiente, mi madre me lo dicen».

Los sentimientos de malestar debidos a las situaciones que no
podemos controlar nos hacen entrar en un bucle del que muchas
veces no sabemos salir. En multitud de ocasiones no somos capaces
de diferenciar claramente entre las cosas que estdn bajo nuestro
control y las cosas que escapan de este. Debemos, por tanto, saber
identificar qué estd dentro de nuestra capacidad de
accién/responsabilidad (circulo interior) y qué queda fuera (circulo
exterior)720, No debemos sentirnos responsables sobre estas ultimas,
pues no siempre podemos influir sobre ello.

Cosas fusra de mi

contaol
Sentimientos de los Emociones de
demas los demas

Cosas e mi

Atciones e condrol: £ futurs /
lns demas pasadn

MIS emociones Mis

MIs BCCiones MIS expectativas REBCCONES
Palabras do oe 05 demas

s demas Mis palabras Mi esfuerzo
Mis ermores Mis decisiones
Mis limites

Decissanes oe

o5 demis Persamiento

sde oS
demés

Emvores de los
gemas

Pero no todo es identificar las emociones y darles nombre. Es
importante conocernos, saber qué nos funciona y qué no, conocer qué
engranaje es el que nos ayuda cuando tenemos un mal dia. Somos
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nuestro mejor y mds longevo acompanante; sin embargo, nos
escuchamos muy poco. Nuestra voz muchas veces queda opacada
por las del resto. Para escucharte, te proponemos el siguiente ejercicio
que te puede ayudar a conocerte un poquito mejor y saber lo que opina
tu entorno mds cercano.

La ventana de Johari?-2 es un ejercicio que puedes practicar en
cualquier momento. Por ejemplo, con alguien de tu confianza
(madre/padre/herman@/amig@...). Debes coger un papel y dibujar
una ventana dividida en cuatro cuadrantes. El primer cuadrante va a
estar compuesto por todos aquellos adjetivos que nuestro entorno y
nosotros conocemos sobre nosotros mismos: es el @rea puablica. El
siguiente cuadrado (uno a la derecha) serd el @rea ciega que es
aquello que los demds saben de nosotros, pero nosotros no. En esto,
cada uno dejard un espacio en blanco para apuntar luego lo que diga
el resto. El tercero es el area oculta, que es toda aquella informacién
que creemos que los demds desconocen (podéis poner talentos
ocultos). Y el Gltimo cuadrante lo dejaremos para aquellas cosas de
nosotros mismos que queremos cambiar, descubrir o mejorar.

LO que no

Lo que
conoces de ti

conoces de ti

Lo que @

conocen de ti AREA POBLICA AREA CIEGA
Lo Quée Conozco sobre miy o que s Lo Que N ContzCo sabre mi y lo que o4
demds conocen sobre mi demds conocen sabre mi

?

Lo que no S
conocen de ti AREA OCULTA AREA DESCONOCIDA

Lo que conazco sobrg mi y no le cuento Lo que ni yo i los demas conocen
@ los damias sobro mi




Consejo de
Estudiantes

UNIVERSIDAD DE ALCALA

Guia de bienestar emocional

Como algo cercano, la conciencia de nuestras propias
emociones, sentimientos, habilidades y aptitudes para el
afrontamiento y su impacto en nuestra vida son el primer paso hacia
el cambio positivo. Como ya se comentaba antes, esto no es un camino
lineal, y muchas veces parece que entramos en bucle. Por ello, es
importante identificar esos pequefios cambios en nosotros y nosotras,
ddndonos asi la capacidad de cambiar ese estado emocional y
ponerle un poquito de color a los dias grises.

En nuestro dia a dia como estudiantes a veces esos dias grises
pasan desapercibidos, o incluso situaciones que han ido arrastrdndose
como la mayor de las mochilas se han hecho tan habituales que ya ni
siquiera prestamos atencion a esas sefiales de alarma.

En los siguientes apartados, daremos nombre a aquellas
situaciones o sensaciones que nos estdn influyendo en nuestro dia a
dia de una manera mds disfuncional o desadaptativa. Esta guiq, y los
consejos prdcticos no sustituyen que, en caso de estar en estas
situaciones, nuestros queridos lectores se conformen. Sino que
pretendemos que sea un punto de partida para recobrar ese estado
emocional, a través de profesionales que no sblo pongan nombre a lo
que nos ocurre, sino también soluciones que puedan alargarse en el
tiempo y formar parte de nuestro dia a dia.

Si no sabes por dénde empezar, siempre puedes acudir al
médico de cabeceraq, a través de atencidn primaria, y que este inicie la
derivacion correspondiente al profesional de salud mental adaptado
para cada situacion.

Y, ademds, al final de esta guia encontrards recursos
profesionales a los que acceder si detectas que necesitas algun tipo de
ayuda, por pequefia que sea. Hay ocasiones en las que ponerle nombre
a lo que nos pasa no es suficiente, y eso no estd mal. Hay muchos
recursos para ayudarte y orientarte y no hace falta que pienses en esto
solo o sola.
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Muchas son las situaciones problematicas alas que, como estudiantes,
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Nnos exponemos: no entrar a la carrera que queremos, No encajar en el
grupo de la universidad, no aprobar un examen, no recibir una beca,
entre otras muchas.

Estos problemas de diario, estas situaciones que parecen
inocuas y sin importancia, muchas veces tienen un efecto muy fuerte
en nuestro dia a dia en un plano psicoemocional.

«No te preocupes, que no es pdra tanto» es algo que nuestro entorno
suele dejar ver a través de mensajes muy diferentes. Pero la realidad es
que hay una serie de problemas o situaciones que no debemos dejar
pasar: ansiedad, estrés y sintomas depresivos.

iQue nadie se alarme!

Tener sintomas, sefiales de alarma que nos ayuden a tomar conciencia
no quiere decir que vayamos a tener un trastorno clinico. jSolo tenemos
que tener cuidado! Y buscar ayuda, en caso de no poder gestionar

estas situaciones solo/a. ¢Qué es la ansiedad?

La ansiedad?® es un sentimiento de intranquilidad o preocupacioén que
habitualmente estd relacionado con situaciones que Nno nos vemos
capaces de afrontar con nuestros propios recursos. Igual que las
emociones, la ansiedad tiene una funcién adaptativa. La ansiedad nos
mantiene alerta y despiertos durante el dia gracias a la generacién de
ciertas sustancias quimicas, como el cortisol. Por tanto, lo primero que
hay que hacer es eliminar esa imagen de relacion toxica sobre la
ansiedad, pues no siempre es danina para nosotras.

¢Cudndo es desadaptativa, entonces? La ansiedad puede
considerarse desadaptativa cuando empieza a dificultarnos el dia a
dia, durante un periodo de tiempo extenso (clinicamente suele ser 6
meses2529).
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En nuestro dia a dig, esta ansiedad puede surgir por muchas
cosas, Y no siempre hay un detonante claro. Nuestra transicion a la
vida adulta, mds toda la presibn que supone entrar al sistema
universitario entre otros muchos factores, hacen que sea necesario
controlar este tipo de respuestas. Pero.. ¢como reconocer la ansiedad?

La ansiedad, como todo sentimiento, tiene una serie de sefales de
alerta?-?® o alarma, como nuestro despertador. Y hay dos maneras de
diferenciarlos: podemos enfocarnos en lo que nos dice nuestra mente,
(que son los sintomas psicolégicos) o podemos enfocarnos en lo que
dice nuestro cuerpo (que son los sintomas fisicos). @m....a.

Estudiantos

siNTOMAS Fisicos SINTOMAS PSICOLOGICOS

» Sobrepensar los planes y las

Molastias abdominales ohucio
soluciones

AR g Ua
Sofocos o escalofrios

Preocupacidn & intranquilidad

« Sudoracién o manos frias >
- v constantes
Evitacion de situaciones temidas

Deambulaciones

« Cansancio
Irritablfidad o facilitad para enfadarse

Diarrea
Sequedad de boca
Aceleracion del suefio o palpitaciones

« Incapacidad para concantrarse

Miedo a perder el control

Sentirse irreal y na poder controlar los

« Rigidez o dolor de pecho
oo propios actos
« Dificultades para respirar
« Dasapego dal entorno cercano
» Mareos

Preocupacion por el rendimiento

Miccion frecuente o
Pensamiento negativos sobre uno

Dificultad para tragar

msmo
Temblores descontrolados

Problemas de memoria

Pero, ademads de estas dos maneras de expresarse, la ansiedad
tiene una tercera forma: las respuestas motoras?®. Sobre todo las
respuestas de evitacién y escape contribuyen al mantenimiento de la
respuesta de ansiedad. ¢Por qué? Porque cuando no Nos presentamos
a un examen o cuando N0 vamos a una quedada, sentimos un alivio
momentdneo que nos ayuda a evitar ese momento desagradable... y,
al final, llevamos a cabo una respuesta que ponemos en prdctica
pensando que no pasa nada.
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Y este pensamiento de que no pasa nada puede enlazarse a un
término con el que quizd estemos familiarizados: ansiedad funcional.
La ansiedad altamente funcional®-*2 es aquella que se caracteriza por:

- Hacemos muchas cosas, pero sobrepensamos la mayoria
(resultado, posibles problemas).

- Problemas para conciliar el suefio o tener mucho suefo a la
hora de empezar o terminar una tarea.

- Ser bueno/a trabajando bajo presién, pero con una tendencia
a la procrastinacion.

- Mucha tensidbn muscular en hombros, mufiecas vy
articulaciones.

- Sabes que eres capaz de lograr las cosas, pero aun asi tener
mucha desconfianza.

- Saber qué es lo que quieres y tener ambicion, pero tener
también miedo al qué diran y al fracaso.

- Muchas dificultades para concentrarse (cuando te pones
masica, necesitas silencio, y cuando estds en silencio,
necesitas muasica).

Ahora bien ;co6mo podemos controlar la ansiedad? Parece que
la ansiedad es completamente abrumadora, debido a las sensaciones
fisicas y psicolégicas que nos colapsan momentdneamente en
momentos especificos. Pero la ansiedad es como una corriente de
agua.

Con las herramientas adecuadas, se puede gestionar. Aunque
requiere de mucho entrenamiento y, sobre todo, de saber que, aunque
dispongamos de herramientas y estrategiaos eficaces, habrd
momentos en los que la sensacién nos pueda desbordar.
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El plan de emergencia, o kit de Plan de (&)

MANEMAS E MANTENERME §

M1 ESPACIO STGURO S0N

emergencia34, es un plan que podemos emergencia
hacer desde el minuto 0 y con casi cualquier

situacion. No hace falta que sean grandes

DERTRASRME, QUK ME PULDIN
AVU TR S0

situaciones o recursos y tampoco vamos d
llevarlo impreso a todos lados como si fuera (s

POEDO CONTALTA

nuestro DNI. Este plan es muy Gtil para

ayudarnos a tomar conciencia, y se puede

llevar en el movil.

Este plan lo podemos ojear, cambiar y ampliar las veces que
queramos, dado que es para nosotros. Es como si llevGsemos un
pequeno botiquin en nuestros bolsillos, que, ante la duda o en una
situacién de agobio, podemos releer, sobre todo cuando necesitamos
tener esa necesidad de control.

Pero, ademdas, a este plan de emergencia se le puede afadir un
apartado de primeros auxilios en casos de un ataque de ansiedad?®.

Cuando tenemos un ataque de ansiedad, suele ser repentino e
incontrolable, por eso, en vez de pensar en cosas bonitas.. vamos a
recurrir a la siguiente drea mds poderosa de nosotros mismos: los
sentidos.

Si el ataque de ansiedad nos pilla en un sitio cerrado (casa,
universidad, un bar..) vamos a ir al bafio y abrir el grifo de agua fria.
Una vez el agua esté corriendo, vamos a meter las manos en el agua
fria y nos vamos a centrar en la sensacion que nos produce hasta notar
el cambio de frio a tibio en nuestras manos. Esta sensacion vamos a
intentar acompasarla con nuestra respiracion, en respiraciones cortas
(inhalamos 4 segundos y exhalamos en 4 segundos).
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Pero ¢y si no hay un bafio cerca o la posibilidad de ir a este? Aqui
parece mdas complicado poder relajarnos de una forma que no sea huir
de la situacion. Pues, para este tipo de situaciones, vamos a utilizar
varias técnicas de mindfulness®. Una de ellas va a ser un ejercicio de
grounding® 38 que consiste en lo siguiente:

Vamos a decirnos mentalmente 5 cosas que podamos ver
alrededor nuestro, 4 cosas que podamos tocar, 3 cosas que podamos
escuchar, 2 cosas que podamos oler y 1 cosa que podamos saborear.
Esta técnica la vamos a realizar mientras intentamos regular nuestra
respiracion en la siguiente pauta: inhalar 4 segundos, retenemos 6
segundos y exhalamos en 8 segundos35394°,

Si estamos ante una situacién en la que la ansiedad es muy
creciente y no nos permite centrar la atencidn en esas cosas,
itranquilidad! También nos sirve rebuscar en nuestros bolsillos,
cogiendo el primer objeto que tengamos a mano. Tras tenerlo en la
palma de nuestra mano, lo vamos a ir describiendo mentalmente de
forma muy detallada, con todas las caracteristicas que podamos
decir, sus funciones, las variaciones que le hariamos..

Como hemos dicho, estas tres formas de abordar el ataque de
ansiedad van a tener que practicarse durante un tiempo, dependiendo
de cada quién. Estas estrategias son de distraccion emocional*'4? con
el objetivo de reducir ese momento de ansiedad para después poder
reflexionar sobre él. Sin embargo, requieren un entrenamiento muy
prolongado y constante, y siempre serdn de mayor ayuda si contamos
con la ayuda de un profesional.

Hay distintas formas de reconocer estos desencadenantes o
emociones y sus situaciones consecuentes. Lo mejor es identificar
algunas pautas comunes cuando creamos estar ante una situacion
similar, para poder reaccionar lo mds pronto posible.
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Y para terminar de analizarlo, vamos a decidir si esa
preocupacién o emocion tiene que estar en nuestra mente en ese
momento. Para ello, vamos a someterla a juicio. ¢Cémo lo haremos?
Pues podéis utilizar el esquema“*?® que os dejamos aqui abajo.

Consejo de
Estudiantes

Esquema de decisiones

¢Es algo hipotético o es
real? ;Puedo hacer algo?

No, es una situacion ( Si, os algo actual )
hipotética.

2
Cnuw DE ACCION )
REDIRIGE TU
ATENCION
Tiene que hacerse
ahora

Haz lo que puedas, lo
gue esté en tu contro

Puede hacerse
después

alorar alternativas
para luego

cQué es el estrés?

Habitualmente el estrés y la ansiedad se confunden?, y es que en
realidad son como hermanos mellizos. El estrés?2°44, al contrario que
la ansiedad, es una emocién intensa ante una amenaza conocida,
especifica, y externa donde predomina la preocupacién. Ademds, nace
de la valoraciéon subjetiva entre la demanda del entorno y la
disponibilidad de nuestros recursos. Por (ltimo, el estrés finaliza
cuando termina el evento estresante, es decir, si estamos agobiados
ante los exdmenes, una vez pasen los exdmenes la respuesta de estrés
bajara.
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El estrés, por tanto, puede aumentar a consecuencia de una
circunstancia concreta, aparecer como el resultado de una situacién
presente o como consecuencia de una acumulacién de problemas no
resueltos que siguen rondando en nuestra mente.

Consejo de
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SIGNOS DEL ESTRES

Ante el estrés, igual que la ansiedad, hay una serie de factores
que influyen. Los factores internos? son los que pueden resultar mas
complicados de identificar y controlar, debido a la necesidad primera
de ponerles nombre.

Algunos de estos factores?4¢ son:

— Consumo excesivo de cafeing, sueno insuficiente, sobrecarga
de trabagjo..

— Pensamientos negativos sobre nosotros mismos.

— Bloqueos mentales por expectativas poco realistas, formas de
pensar absolutas, de todo o nada.

— Rasgos de personalidad.
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Como hemos dicho, el estrés puede surgir por distintas
situaciones. En nuestro dia a dig, y en cada ano académico que
avanzamos, la carga académica va aumentando, acompanada de
mas responsabilidades personales fuera de lo académico.

¢Como podemos canalizar el estrés? Por ejemplo, cuando
tenemos muchas cosas tanto para dentro o fuera de clase y no
sabemos cédmo priorizar, ya que necesitariamos mds de 24 horas en el
dia para poder hacerlo todo. Aqui te dejamos dos formas de gestionar
estas situaciones.

La primera es referente a la urgencia o la priorizacion de tareas:
la matriz de Eisenhower%4’. Esta matriz de organizacién te permite
dividir las tareas en urgente [ no urgente e importante / no importante.

Consejo de
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Urgente NO urgente
HACER PRIMERO HACER MAS TARDE
Importante | Taress que eauieren bt sl
atencion inmecata . ”'_JI'J;M.. FrXre
DELEGAR DESHECHAR
NO 4 RIS QUE regueren
importante mostesor koot 3 Sl Dejar para mas tarde.

Ahorag, ¢cudntas veces hemos estado dudando entre hacer o no
algo, pues no sabemos cOmo de importante o urgente es? Pues si,
también hay maneras de tratarlo o clarificarlo para aquellas mentes a
las que les cueste mds organizarse. Tan facil como coger una hoja y
dividirla en cuatro cuadros mas pequenos. Anotas en ellos las
ventajas de hacerlo, ventajas de no hacerlo, desventajas de hacerlo
y desventajas de no hacerlo.
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Por supuesto, no hace falta que sea en papel, se puede hacer en
una nota del movil, la tablet o en cualquier soporte que pueda servirte.

Vale, ya estamos camino de organizarnos, pero.. el estrés sigue
ahi ¢acaso no hay manera de gestionarlo? Claro que si, igual que la
ansiedad, tenemos distintas estrategias para poder gestionar este
estrés. Aqui te mostramos algunas de ellas:

*Toma 5 respiraciones eCuentade 100a1,de3en3, eToma una pausa activa * Deasfia tus pensamientos
profundas de5en5 e Ejercita las extremidades eVisualiza un lugar que te de
¢ Da o recibe un abrazo *Habla con alguien de *Rompe papel en trozos calma
eTensa y relaja tus musculos confianza pequerios ¢ Practica el autodidlogo
e Mira una pelicula interno positivo

Un dltimo concepto importante relacionado con el estrés es el
agotamiento mental*®*. |dentificar estas sefiales es de vital
importancia, teniendo en cuenta que asi vamos a poder ponerle
remedio de una manera mds rdpida y ajustada a nuestro momento
actual. Si imaginamos nuestra mente como un motor, entendemos
que, si sobrecalentamos y no se atienden esas sefiales, podemos tener
muchos problemas. Pues con el agotamiento emocional / mental es
igual: este afecta a nuestro bienestar emocional, a nuestra capacidad
de concentrarnos, de tomar decisiones.. Algunas de las sefales?44.48
que nos pueden dar un aviso son:

— Nos sentimos irritables, nos enfadamos con facilidad, pero no
sentimos la sensacion de estar al limite.

!

Nos sentimos agotados la mayor parte del tiempo,
independientemente de la cantidad de horas que durmamos
o los descansos que tomemos a lo largo del dia.

No tenemos interés en hacer nada.

Sentimos que no soportamos a nadie de quienes nos rodean.
Buscamos desahogos en hdbitos poco saludables.

Lol

Nos cuesta pedir ayuda ya que «podemos sol@s».
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Para la ansiedad, el estrés y el agotamiento mental hay
estrategias que nos pueden ayudar a gestionarnos en el mismo
momento. Sin embargo, para el agotamiento mental hay muchas
actividades que podemos poner en prdctica en el dia a dia. Os
dejaremos algunas de ellas en el apartado dedicado al autocuidado.

éQué es la depresion?

La depresion?>-275° es fundamentalmente una tristeza persistente, de
la que no podemos deshacernos, junto a la pérdida de interés en las
actividades con las que normalmente encontrdbamos tranquilidad.
Aunque la depresidén es algo “invisible”, debido a que no siempre tiene
que ser una sintomatologia extrema, podemos fijarnos en algunas
sefales® que tenemos que tener en cuenta:

— Tenemos un estado de dnimo bajo durante la mayor parte
del dia.

No tenemos ilusion e interés por las cosas.

Hay episodios de tristeza anormal, con o sin llanto.
Tenemos sentimientos de culpa, de inutilidad y frustracién.
Nos cuesta hacer tareas cotidianas o simples.

No podemos concentrarnos.

Lol bl

Tenemos problemas de sueno, por ausencia o por
abundancia de horas.

l

Tenemos falta de energia y sensacidn de cansancio
constante.

!

Nos cuesta intimar con las personas.
— Tenemos o no hambre de forma constante.
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La depresidn es un trastorno grave que necesita la ayuda de un
profesional®®. Existen a lo largo de nuestra vida momentos en los que
podemos identificar algunos de estos sintomas y tenemos un dnimo
depresivo o un estado de dnimo mas bajo, sin que ello signifique que
exista este trastorno. Sin embargo, siempre es recomendable acudir a
profesionales que puedan ayudarnos a diferenciar claramente estos
procesos.

En momentos de dnimo mas bajo, podemos recurrir a diferentes
estrategias que tienen como base la comunicacidn. Si no tenemos a
nadie cerca que nos escuche o sentimos que nadie lo hace, podemos
escribir cdbmo nos sentimos.

Los diarios emocionales®52 suelen venir muy bien para sentirnos
comprendidos, pues son sitios seguros donde podemos soltarlo todo
tal y como lo sentimos: bien escrito, mal escrito, en limpio o en sucio..
Da igual, es nuestro y podemos tenerlo como queramos. De este tipo
de recurso no ponemos imagen, debido a que es tan personal que
puede ser como querdis. Pero... ¢y si N0 soy una persona creativa? No
pasa nada, puedes comprar algunos diarios ya pensados, como Nadie
tiene que saberlo excepto ta o Destroza este diario que podéis utilizar y
seguir como querdis.

Si preferis la tecnologia, también tenéis aplicaciones (ya sedis
team manzanita o team robot) para llevar ese registro. La idea es tomar
conciencia de lo que sentimos y, a su vez, tener una manera de
desahogarnos sin que nadie nos juzgue.

¢Y si no queréis contarlo? ¢Y si solo queréis ir pasando el
momento con vuestros pensamientos y emociones? Es igual de valido,
ya que cada uno tiene una manera de gestionar sus emociones. Pero
podéis tener un kit de rescate. El kit de rescate os puede servir para
tener algo a lo que recurrir y en lo que ocupar vuestra mente. Por
ejemplo, puede contener: ropa comoda que te guste para ponerte,
fotos preferidas que hayas impreso, algo ltdico que te guste hacer..

4
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Es importante que podamos valorar nuestros logros y nuestros
aspectos positivos. Aunque a veces no podamos verlo, dia a dia
logramos muchas cosas. Para ello, vamos a intentar hacer un pequeno
ejercicio de autoconocimiento®.

Intentad pensar en:

2 cosas que quiero desaprender.

2 personas que MmdAs me inspiran y por qué.

2 cosds que quiero aprender a soltar.

2 experiencias que me han hecho ser lo que soy.
2 cosas que hacen que valga la pena vivir.

R

2 cosas de las que soy capaz que hace 1 ano no lo era.

Estas son algunas de las estrategias o herramientas que podemos
utilizar para nosotros mismos en momentos de crisis... Sin embargo, si
tenéis indicios o sefnales de alerta de poder estar pasando por
cualquier tipo de complicacién emocional, PEDID AYUDA. Hay
profesionales maravillosos que estdn esperando vuestra llamada.

¢: QUE PUEDO HACER POR Mi?

Hemos mencionado antes estrategias que podemos poner en marcha
en momentos de necesidad. Pero parece que solo existiesen
estrategias para algunos momentos muy complejos, cuando en
realidad es todo lo contrario. El autocuidado®*54 es la capacidad que
tienen las personas para promover la salud, prevenir las
enfermedades, mantener la salud y enfrentar a las enfermedades con
o sin el apoyo de un profesional de la salud. Esto quiere decir que,
estando atentos a lo que nos sucede, pensamos y sentimos, podemos
validarnos y protegernos logrando un estado de bienestar fisico y
psicolégico.
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Desde las personas que se hacen un skincare padra cuidar su piel
o las que van al gimnasio para cuidar su mente y su cuerpo, hay
muchos tipos de autocuidado. Los podemos dividir por dreas para que
sea mas facil de leer, pero cada tipo de autocuidado no es excluyente.
Es decir, si quiero hacer ejercicio, pero también quiero leer un libro o
jugar a un videojuego, es algo que no se aleja del objetivo final: cuidar
nuestra salud y nuestro bienestar emocional.

Seguro que muchas personas ya conocéis los consejos
basicos®?, pero para quien no los conozca, aqui os dejamos unos Pocos:

— Descansa de forma suficiente.

— Permitete no hacer nada.

Mira por ti sin sentirte egoista.

Hazte una o diferentes playlists para cada momento.

Lol

Crea una lista con planes que quieras hacer y ve
haciéndolos (en solitario o en compania).

Desconecta de las redes sociales.

Escribe una carta de agradecimiento a ti mismo.

Dedica 15 minutos a algo que te guste.

Sal a caminar.

Llama a algdn amigo o familiar.

Pasa tiempo de calidad con las personas de tu alrededor.
Prepdrate tu comida [ bebida favorita y disfratalo.

Dedica 10 minutos a la respiracion consciente.

Escribe tres cosas que te gusten de ti.

L A e

Toma un bano o una ducha larga.

Estas pequenas cosas que parecen inocuds y que pueden
hacerse en cualquier momento tienen mucho impacto en nuestro dia
a dia y pueden ser un remanso de paz ante tanto caos. Es algo a lo que
no se le suele dar relevancia, pero que la tiene. Todas las actividades
agradables que nos producen placer y felicidad hacen que nuestro
cerebro libere una serie de hormonas que se implican en estos
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procesos de felicidad. Pero, cuando esta energia esta baja o tenemos
un mal dia ¢qué podemos hacer?

l

Puedes reducir la carga de actividades.

!

Puedes enfocarte en algun interés que tengas (académico
0 no).

Puedes escribir lo que sientes, y luego romperlo.

Puedes beber agua.

Puedes buscar un abrazo o abrazar a alguien.

Puedes escuchar musica y bailar.

Puedes tomarte el dia libre.

bbbl

Puedes respirar hondo...

Ahora bien ;sabemos respirar355? Aunque respirar es una
accidén inconsciente de nuestro cuerpo, no todas las respiraciones que
hacemos sirven para relajarnos. Los ejercicios de respiracién son muy
atiles en cualquier situacién, tanto en momentos de ansiedad o estrés
como en el dia a dia. Aqui abajo te dejamos 3 tipos de respiracion que
puedes utilizar todos los dias. Cuanto mds los practiques, mejor te

saldran. (T conserode
‘ii Enudta.mos

Cierra la boca y exhala completamente por ia
nariz. Luego inhala durante 4 segundos, retén

Slentate o recuestate en un lugar comodo, coloca
una mano en tu pecha y 017a en tu aboomen. Inhaia
1a respiracidn durante 7 segundos y exhala profungamente poria nariz, sintlenco como tu
completamente durante 8 Segundos abdomen se expande. Luego, exhala lentamente por

la boca sintiendo como el abdomen Se cantrae

Respiracion consciente

Toma unos MiNutos para enfocarne en tu
respiracion, observando cdmo entray
sale el aire ge tu Cuerpo. S tu mente se
gispersa, simplemente vuelve tu atencion
2 la respiracion
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No es desconocido que, igual que podemos ayudarnos d Nosotros

Guia de bienestar emocional

mismos con nuestras emociones y sentimientos, podemos ayudar a
otros también en momentos de crisis 0 necesidad. Pero ante esta
posibilidad de accidon habitualmente surgen muchas dudas: ¢cOmo
hacerlo? ¢Qué debo decir? ¢Qué no decir? ¢Le ayudaré realmente?

En este apartado te ayudaremos a aplicar de manera muy
superficial una parte de los primeros auxilios psicologicos?5:%6-6°,
ddénde sin ser un profesional de la salud o de la salud mental, podemos
dar un sélido apoyo a personas que estén teniendo cualquier tipo de
crisis emocional intensa.

Los primeros auxilios psicolégicos son un conjunto de técnicas y
estrategias que tienen por objetivo brindar apoyo emocional y
psicolégico inmediato a personas que han experimentado situaciones
estresantes que han excedido las capacidades de respuesta o
afrontamiento de esas personas.

Este tipo de técnicas se realizan en el momento de la crisis¥,
siendo una ayuda breve e inmediata que sirve para restablecer la
estabilidad personal.

El objetivo principal es que la persona salga de ese estado y
pueda activar las herramientas de afrontamiento de las que disponga.
Los “auxiliadores” serdn los encargados de ofrecer confort, calma,
esperanza, seguridad y orientacion prdactica para reducir el malestar
emocional.

En este tipo de intervenciones hay un total de 5 pasos, sin
embargo, nosotros nos vamos a centrar en los dos primeros pasos=®.
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1) Realizar el contacto fisico y psicolégico: se trata de escuchar
totalmente a la persona con toda la carga afectiva, emocional
y conductual. Sin emitir juicios, sin reclamos y sin presiones.
Para comenzar, lo primero que se tiene que hacer es
presentarnos para establecer el vinculo.

Dependiendo de la personaq, el contacto fisico es mas efectivo
para crear un vinculo como puede ser acariciarle las manos,
tocarle el brazo, abrazarlo, mirarlo a los ojos.. eso dependerd
de la persona y del estado en el que esté.

2) Examinar las dimensiones del problema. En este momento
viene bien saber algo sobre lo que dispard esta crisis
(pqsodo), caracteristicas de quién, qué, cémo, cudndo, dénde
o cémo (presente) e ideaciones de futuro.

Este Ultimo paso es de suma importancia, ya que, si la persona
estd en una crisis de la que no puede salir, debemos ponernos en
contacto con algun servicio del sistema nacional de salud (112, policia
nacional...)

Cosas que puedes hacer son35658;

— Tener paciencia con el relato, tolerar los espacios de
silencio o llanto.

— Permanecer cerca de la personag, sentada a su lado. En
caso de que no sepas identificar si seria bueno el contacto
fisico, puedes preguntarle si le incomoda realizar ese
contacto.
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No hay que olvidar que, en este momento, la persona estd en una
respuesta de ansiedad que no puede gestionar, ya sea por una
hiperventilacidén o por una taquicardia. Una vez tengamos la atencidn
de la personaq, intentaremos explicarle que la respiracién influye en
nuestras emociones, de la forma mas sencilla posible y que vamos a
hacer un ejercicio juntos de respiracion para intentar volver a un estado
de tranquilidad.

Técnica de respiracion recomendada: respiracion cuadrada®®
- la respiracién utilizada serd un 3 x 3 x 3 x 3. Inhalaremos 3
segundos, se mantendrd otros 3, soltaremos despacio en 3
segundos y volveremos a mantener 3 segundos. Esta técnica se
repetird las veces necesarias, siendo la persona de confianza la
que vaya pautando el tiempo. Una vez la persona sea capaz de
respirar sin guia, se le pedird que siga repitiendo la técnica,
reforzando que lo estd haciendo bien.

Una vez hayamos conseguido que la persona haya salido de esa
crisis, podemos preguntarle si hay alguien con quien podemos
ponernos en contacto para ayudarle o comentar lo que ha pasado.
Ademds, podemos darle teléfonos de ayuda o acompanarle hasta un
servicio de transporte publico, un taxi, etc.

Estos primeros auxilios pueden marcar la diferencia entre que
una persona vuelva a su casa o que pueda llegar a algo mds grave.
Aun asi, no hay que olvidar que, si toca realizar este tipo de ayudas,
luego puede venirnos bien tirar de agenda y recurrir a nuestro contacto
de confianza para desahogar y soltar toda la tensibn que hemos
mantenido en la situacién. No somos inmunes a lo que podamos sentir
también cuando tratamos de ayudar a los demas.

Cuidar a otros es importante, pero cuidarnos a nosotros es vital.
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RECURSOS DE SALUD MENTAL
En la UAH

1) Gabinete psicopedagégico:
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Servicio que ofrece asesoramiento y orientacion al
estudiantado para resolver dificultades psicolégicas o
pedagdgicas que estén afectando a la vida académica o
personal.

e \ lunes a Viemes:  8:00-16:30

Es un servicio gratuito que
ofrece atencion en los 3 @ 96858480

campus de la UAH. @ psicopedagogico@uah.es

9 Alcald de Henares

2) Servicio de Atencién Psicolégica del centro Universitario
Cardenal Cisneros (SAPSI — CUCC)

Intervencion personalizada. Ofrece atencién psicolbgica,
prevencién, evaluacidn e intervencibn en cualquier
problematica.

Sesiones de pago:

Estudiantes (CUCC y UAH): 40 € [sesion
Personal del CUCC: 50 € [ sesién
Personal externo: 60 € [ sesién

VLol

Terapia de pareja: 70 € [ sesion

© 917376291

@ atancionpsicologica@cardenalcisneros.es

9 Alcalé de Henares
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1) Seguro escolar
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Es un recurso publico que cubre a estudiantes menores de 28
anfos, incluyendo la asistencia psicolégica. Debes estar
estudiando y para poder ser beneficiario hay que realizar
distintos pasos.

En el siguiente enlace podréis ver el impreso que hay que
cumplimentar y entregar en la seguridad social
https://webs.ucm.es/centros/cont/descargas/documento33

798.pdf Para que la opcidon sea vdlida hay que marcar
neuropsiquiatria. Hay que haber pasado antes por psiquiatria
y tener un informe correspondiente a la problematica
presentada.

Las prestaciones del seguro escolar duran alrededor de 2 ainos
en caso de necesitarse régimen hospitalario (por ejemplo, en
trastornos de la conducta alimentaria) o 6 meses (ompliqble
a un afo) en régimen ambulatorio.

2) Confederacién de salud mental en Espafia

Es una entidad sin dnimo de lucro que aporta una gran
cantidad de documentaciéon y guias sobre salud mental,
ademds de un directorio de asociaciones a nivel nacional con
descripciones detalladas de las entidades y sus
correspondientes servicios.

Aqui estd el enlace al directorio:
https://consaludmental.org/directorio-asociaciones/.



https://webs.ucm.es/centros/cont/descargas/documento33798.pdf
https://webs.ucm.es/centros/cont/descargas/documento33798.pdf
https://consaludmental.org/directorio-asociaciones/
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3) servicios de asistencia psicolégica para jéovenes de la
Comunidad de Madrid

Es un servicio de apoyo y asistencia para jovenes y familiares.
Sus intervenciones son ilimitadas, pudiendo acudir siempre
que se necesite.
Es un recurso gratuito para jovenes de 14 a 30 anos, familiares
y profesionales.

AN
:|‘ | !H-—

\’é}ﬁ Lunes a Domingo: 15:00 a 0:00

@ 80014 30 00
@ saludmentall430@madrid.org

9 Comunidad de Madrid

4) Mundo Psicélogos

Es un directorio de psicélogos centralizado, que ademds de
ofrecer terapia, acerca la psicologia a las redes sociales junto
a diferentes materiales para trabajar de manera auténoma
desde casa.

Tienen opcidn de terapia presencial y online, con un precio
desde 40 euros la sesion. Para la sesion online tiene un gran
directorio de profesionales entre los que se puede elegir,
ademds de para poder ver una gran cantidad de centros
psicologicos disponibles.

Toda la informacidbn estd en su  Instagram
@mundopsicologos.
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5) Servicio de psicologia y coaching — Ayto. de Madrid

Es un servicio que se destina a orientar y promocionar
acciones a nivel preventivo en formato individual y grupal de
la ciudad de Madrid. Enfocado a jévenes entre 14y 30 afios que
actualmente no estén en tratamiento psicolégico y/o
psiquiatrico.

Es un servicio completamente gratuito.

psicologiajuventudmadrid@gmail.com
ceaching.juventudmadrid@gmail.com

9 Distrito de Vallecas

6) Asistencia psicosocial - Ayto. de Alcalé de Henares

Tiene la finalidad de fomentar la educacién emocional en las
personas jovenes y asesorarles en aquellos aspectos
personales en los que tengan conflictos.

Rl "-»ﬂ -

Martes: 17:00 a 20:00
Jueves: 10:00 a 14:.00

9187974 00

psicosocialcidaj@ayto-olcaladehenares.es

Ayuntamiento Alcala de Henares
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7) Asesoria psicolégica — Ayto. de Alcobendas

La asesoria psicolégica es un servicio gratuito. Su labor es de
tipo preventivo, por lo que no tratard problemas previamente
diagnosticados.

Es un servicio de escucha, informacién, orientacion,
prevencién y asesoramiento dirigido a jévenes de 14 a 25 afios.

Lunes y jueves: de 16:00 a 20:00
Martes y miercoles: de 10:00 a 14:00
Viernes: de 8:00 a 13:00

649 65 28 44

psicologic@imagina.aytoalcobendas.org

Ayuntamiento de Alcobendas

8) Clinica universitaria de psicologia - Universidad
Complutense de Madrid

Estd especializada en prevencion y tratamiento psicolégico. El
precio de la terapia individual es de 48 euros la sesion.

Lunes a viernes de %00 a 21.00

@ 913492614
@ admoncupucm@gmail.com

9 Universidad Complutense de Madrid
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9) Asesoria de bienestar integral para jovenes — Ayto. de
Alcorcon

Espacio seguro para resolver dudas sobre salud emocional y
temas relacionados con la sexualidad.

Es confidencial y gratuita.

© 91 664 83 64

saludjoven@ayto-alcorcon.es

9 Ayuntamiento de Alcorcon

10) Dejévenes — Asesoria psicolégica y sexualidad — Ayto. de
Leganés

Estd destinado a jévenes de 14 a 35 afos, con asesorias
gratuitas confidenciales siendo un servicio individualizado.

@ 91248 93 33 0 690 60 35 96
@ psicologio.dj@leganes.org
sexualidadeniguaidod@leganes.org

9 Ayuntamiento de Leganes
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11) Concejalia de Juventud — Ayto. de Torrejon de Ardoz.

Cuenta con una asesoria psicolégica y afectivo sexual
gratuita, para jovenes de 13 a 35 anos.

o)L,
N | ¢ N N\
‘ﬁﬁ\ Lunes y jueves de 18:00 a 20:00

[
© 91678 38 65

M concejaliajuventud@ayto-torrejones

9 Ayuntamiento de Torrejon de Ardoz

12) Amalgama social

Es una asociacidn sin dnimo de lucro que cuenta con una red
de psicdlogos sanitarios y trabajadores sociales. Su programa
psikevirtual es de forma online, siendo un call center gratuito,
que estd gestionado por estudiantes de psicologia vy
supervisado por psicdlogos sanitarios.

Tiene servicios de atencién en crisis (actuacién de forma
inmediata) > 91290 7177

Es gratuito siempre y cuando se acredite la situacion de
desempleo. En caso de no tenerlo se puede adecuar un precio
social (por debajo del minimo).

@ 6565 19 96 96 0 68515 04 92
@ info@amalgamasocial.org

9 Madrid, Collado Villalba y Torrelodones
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13) Fundacién Instituto Centta

Este instituto cuenta con terapia de tipo privada, pero también
con plazas subvencionadas (40 plazas). Para poder acceder
a las plazas, hay que pasar una valoracidn inicial, donde se
cumplan los requisitos clinicos (que valorard un psicélogo) y
los requisitos econdmicos y sociales.

P . .. 2o 21129 40 Q2
Para mdas informacioén pOdGIS
contactar o ver su pdg|n(] web en el @ nfo@centto.es
ClpCII'tCIdO de funquién‘ 9 Nuavos Ministerios

14) Psicologia sin fronteras

Es una asociacién sin dnimo de lucro que brinda orientacion
psicolégica a bajo coste para personas con recursos
insuficientes, tanto econdémicos como aquellos a los que la
sanidad publica no les brinda el tratamiento adecuado.

912335851 [/ 8297908 84 [/ 658 7126 46
644 72 0567

8 psfbajocoste@psicelogossinfronteras.net

15) Asociacién nacional de psicélogos en accién

La atencién psicolégica que ofertan es a precios ajustados,
individualizados para la situacion econdmica de la persona
priorizando a aquellas personas con ingresos medios o bajos.
Se ofrecen charlas y talleres gratuitos.

© 9182617 84 0 627 98 3123
@ psicologosenaccion.org
9 Alcorcon
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16) Servicio telemético de apoyo psicolégico a estudiantes de
medicina.

Dirigido a todos y todas las estudiantes de medicina de cualquier
facultad de Medicina del territorio espanol, que manifiesten
sintomas de ansiedad, apatiag, irritabilidad, desbordamiento,
sufrimiento psicosocial, problemas adaptativos o cualquier otra
sintomatologia debido a su actividad formativa.

@ 9143177800 669438903

fundacion@fpsomc.es

9 Madrid Centro
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