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Los otros efectos de la pandemia

El nimero de estudiantes que solicita asistencia del SEPA de la Univ

W £l SEPA es uno de los servicios asistenciales
de la UMU y, aunque atiende en gran medi-
da a la comunidad universitaria, estd abier-
fo a la sociedad en general. Este servicio,
dependiente del Vicerrectorado de
Coordinacién y Servicios Asistenciales, trabor
ja principalmente en fres grandes ambitos: el
clinicossanifario, el neuropsicolégico y el jur-
dico y forense. La sensacion de cansancio psi-
colégico originada presente en el estudianiado
de la comunidad universitaria murciana y ori-
ginada por la pandemia de la covid-19 se ha
convertido en un hecho si atendemos a los dor
fos de los Glimos meses con respecio a la car-
ga de frabajo que el Servicio de Psicologia
Aplicada de la UMU regisira. Esto se aprecia
claramente cuando nos fijamos en el elevado
nimero (cada vez mayor) de estudiantes que
contacta con el SEPA demandando asistencia
psicolégica. Por ello han ampliado reciente-
mente su equipo de trabajo con cuatro pro-
fesionales que ayudarén a dar mas servicio.

«En las atenciones realizadas, es comin
que los estudiantes consideren que la situa-
cién originada por el coronavirus sea el deto-
nante o haya incrementado el malestar por el
que esfén pasando, y que es uno de los fac-
fores de mayor influencia en su decision de
buscar ayuda psicolégica», afirma José Anto-
nio Ruiz, director del SEPA. Esta sensacién de
cansancio psicoldgico también se refleja en

Instalaciones del SEPA.

que en los falleres que se ofertan a esfudian-
fes fambién se ha apreciado un aumento con-
siderable del alumnado que se inscribe, has-
fa el punto de que en muchos de ellos se ha
completado el aforo en pocos dias y han te-
nido que proponer nuevas fechas para aten-
der a la gran demanda.

Adquiere pues una enorme importancia la

umu

labor del SEPA de ofrecer la posibilidad a fodo
el alumnado de la Universidad de Murcia de
recibir atencién psicolégica gratuita median-
fe el programa ‘OPE’, que afiende a mdés de
340 nuevos casos al afio. Son habituales los
problemas de rendimiento académico asocia-
dos con disfinfos tipos de cuadros ansiosos y
depresivos, asi como los problemas interper-

ersidad de Murcia ha aumentado este afio por el influjo de la covid-19

sonales y este Glimo afio, aquellos relaciona-
dos con el coronavirus.

Otros programas del SEPA

Ofrecen programas concretos segin sus es-
pecialidades, con temas que van desde la
mejora de la defensa del TFG o el TFM, la
problematica laboral, el desarrollo personal,
lo atencién infegral a la salud de las mujeres
o el acompafamiento en el duelo.

Pero sin duda, uno de los que mas éxito
ha tenido es el programa ‘Cuenta Conmigo’,
cuyo objetivo es el de mejorar la convivencia
escolar y prevenir la violencia entre estudian-
fes de Educacion Primaria y Secundaria. Se
frafa de un programa que surge después de
mdés de 15 afios de investigacion en la femé-
ficay ha obtenido resultados muy buenos. To-
dos los indicadores de violencia escolar eva-
luados mejoraron después de aplicar el pro-
grama con, una reduccién promedio del 44%
en ellos.

Se trata de una intervencion breve altamen-
fe eficiente que se basa en fres objefivos: la
reduccién de las acfitudes favorables hacia
los usos de la violencia escolar, el desarrollo
de habilidades de autocontral y regulacion
de la propia conducta, y la implementacion
de medidas para dotar a los alumnos de las
estrategias necesarias para manejar de for
ma pacifica los comportamientos violentos.

El confinamiento: una barrera para el dia a dia de las personas con discapacidad
El Servicio de Atencion a la Diversidad y Voluntariado ha proporcionado soporte emocional e instrumental a este colectivo universitario durante la pandemia

BE|l periodo de pandemia ha afectado de
manera diferente, segin sus disfinfas efapas,
a aquellas personas con discapacidad de la
comunidad universitaria. Durante las primeras
semanas, esfe colectivo tuvo que hacer frente
a una «migracién obligada e inmediafa a un
sistema educativo 100% digital», fal y como
afirma Anfonio Pérez, técnico de discapaci-
dady salud comunitaria del Servicio de Aten-
cion a la Diversidad y Voluntariado.

El periodo de confinamiento supuso un mo-
mento complicado y de mucho trabajo para
ADyV, desde donde tuvieron que solicitar re-
fuerzo de personal para llevar a cabo fodas
las adaptaciones necesarias, tanto de docen-

cia como de evaluacién, incrementéndose la
demanda de intervencion en més de un 40%
con respecto al mismo periodo del curso an-
ferior, fanto por estudiantes como por profeso-
rado.

la atencion personalizada del servicio no
se alferd sustancialmente ya que han contado
con un sistema de consulta on line ya acfivo
pensado para los campus exteriores al que,
directamente, enviaron, de un dia para ofro,
lo afencién personalizada a todo el colectivo
de estudiantes atendidos individualmente por
el Servicio (mds de cuatrocientos por curso).

Atodas aquellas personas con discapaci-
dad que lo necesitaron se les disefiaron nue-

vas adaptaciones tanto de acceso a conteni-
dos como de evaluacién, de forma que les
permitié adapfarse a la nueva situacion en
igualdad de condiciones.

La demanda de intervencion en el Servicio
de Atencion a la Diversidad y Voluntariado
s ha visto incrementada en mds de

un 40%, tanto por estudiantes como
profesores, con respecto al curso pasado

Desde ADyV, servicio que colabora desde
hace afios con el tejido asociafivo del dmbi-
fo de la discapacidad, se centran principal-
mente en proporcionar un soporte emocional
e instrumental a personas con discapacidad,
lo cual ha sido mas necesario que nunca du-
ranfe el dliimo afio a causa de la pandemia
de covid-19. Desde el servicio mantienen en
todo momento un contacto abierto con ellas,
dedicando tiempo a facfores como sus pro-
blemas cotidianos de desenvolvimiento aca-
démico, su motivacién, la evolucién de sus re-
laciones inferpersonales a distancia o sus in-
feracciones con compafieros y comparieras
de clase, entre otros.
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«La Cultura nos ha ayudado a no
volvernos locos en este Ultimo ano»

El Servicio de Cultura de la Universidad de Murcia se ha reinventado durante el contexto de pandemia para sequir ofreciendo, tanto a la
comunidad universitaria como al resto de la sociedad, todo tipo de actividades cumpliendo siempre con las medidas sanitarias perfinentes

B De entre fodos los servicios que
componen la Universidad de Mur
cia, el de cultura ha sido uno de los
que ha podido casi por completo se-
guir con su actividad durante este GF
fimo y complicado afio, marcado
por la pandemia de la covid-19. Se
han visto obligados por las circuns-
fancias, tal y como explica el coor
dinador del servicio, Paco Caballe-
ro, a fransformar su modelo de fra-
bajo, adaptando fodas sus activida-
des al medio online. «la cultura no
puede parar, por eso hemos apos-
tado, con todas las medidas de se-
guridad necesarias, por seguir ofre-
ciendo todo tipo de acfividades. To-
das las exposiciones que se han lle-
vado a cabo durante la pandemia
han ido acompariadas de una visi-
fa virtual», explica Caballero.

El objetivo principal de este ser-
vicio es el de acercar la cultura a la
comunidad universitaria, convirtien-
do al alumnado tanto en espectador
como en participe de todas aque-
las actividades que realizan. Entre
su oferta desfacan los aulas de Co-
mic, Msica, Poesia, Palabra y Pen-
samiento, Debate, Danza, Artes Plés-
ficas y Teatro. Todas
ellas estd activas en la
actualidad, y se dirigen
no solo a la comunidad
universitaria, sino tam-
bién al conjunto de la so-
ciedad, haciendo justi-
ciaaunadelas razones
de ser de la institucion
universitaria: la divulga-
cion cultural.

El mismo dia que se
declaré el estado de
alarma en fodo el ferrifo-
rio nacional, hace exac
famente un afio, el Ser
vicio de Cultura presen-
faba en colaboracion
con la Escuela Superior
de Arte Dramdtico
([ESAD) el Festival Inter-
nacional de Teatro Jor
ven, el cual debido a las circunstan-
cias se fuvo que suspender hasta el
presenfe curso, en el que figura
como uno de los proyecios a llevar
a cabo.

Habiendo quedado demostrado
en el tlimo afio que la cultura ayu-
da a sobrellevar los momentos com-
plicados (reconociéndonos durante
las semanas de confinamiento como
grandes consumidores de cultura en
cualquiera de sus expresiones), des-
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de la UMU se decidi¢ contribuir a
fravés de la publicacion en sus redes

Su principal objetivo es
convertir al estudiantado
universitario fanfo en
espectador como en parficipe

de las actividades realizadas
|

sociales de diferentes exposiciones,
represenfaciones teafrales y actua-
ciones de mUsica en directo. «la cul-
fura nos ha ayudado a no volvernos
locos en este dliimo afio. A veces la
sociedad no valora como se mere-
ce todas estas representaciones ar-
fisticas, pero siempre acabamos acu-
diendo a ellas», afirma Paco Cabar
llero.

las medidas adoptadas por el
Servicio de Cultura para sobrevivir

Actividades organizadas y desarrolladas por el Servicio de Cultura
de la UMU, entre las que se encuentra la exposicion de la artista Ro-
cio Kunst, en la Biblioteca General Maria Moliner. umu

a la pandemia de coronavirus
se han centrado, como no po-
dia serde otra manera, en el dm-
bito sanifario, procediendo a la
insfalacién en fodos sus espacios
de dispensadores de gel hidroal-
cohdlico y a la sefializacion de
las diferentes aulas y salas. Ade-
mds, cuentan con la ventaja de
que estos espacios en los que
actian son bastante didgfanos, lo
que sumado a la poca aglome-
racion de espectadores en sus
actividades facilita el correcto
cumplimiento del profocolo hi-
giénico.

Proyectos de futuro

la respuesta de este servicio en los
Ulimos meses para seguir ofrecien-
do actividades ha sido mas que no-
fable. Se han instalodo camaras y
dispositivos necesarios, gracias ala
financiacién de la Universidad, para
poder compartir las representacio-
nes teatrales, las cuales han tenido
que ser frasladadas al Teatro de Mo-
lina, debido a la falta de espacioen

la sala de teatro de la UMU ‘Con-
cha lavella'. De cara a lo que que-
da de curso, se han planificado di-
ferentes proyectos exposifivos entfre
los que destaca un homenaie en dis-
finfas salas de la institucion acadé-
mica al escultor y pinfor José Nico-
l&s Almansa, o a la colaboracion
con la artista Rosa Brun, elegida esta
afio para mostrar su obra en la uni-
versidad murciana.

Ademds, ain fiene pendiente un
proyecto que quedd a medias el
afo pasado, y que consisfe en un
concierto musical en el que se invo-
lucrard a la coral universitaria y a
disfintos grupos musicales de la Re-
gién de Murcia.

Ofro de los principales obijefivos
que se han marcado para esfe afio
desde el Servicio de Cultura es la
digitalizacion de todo el patrimonio
cultural de la UMU, para poder asf
ponerlo en valor y hacerlo accesi-
ble a toda la sociedad. En este mis-
mo sentido se encuentran las labo-
res de actualizacién del museo vir-
fual universitario.
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La pandemia también afecta
a nuestros relojes internos

Un 41.9% de espaiioles reconoce haber tenido problemas de suefio desde el comienzo de la crisis sanitaria

ucc

B Desde que la vida se origind en nuestro
planeta, los seres vivos estamos preparados
para anficiparnos a los acontecimientos, rea-
justando nuestro cuerpo cada aproximada-
mente 24 horas siguiendo el ciclo luz-oscu-
ridad natural, es decir, el dia'y la noche. Esta
relacién es esencial para el buen funciona-
mienfo de nuesfro organismo y es la que es-
tudian desde el Departamento de Fisiologia
y el laboratorio de Cronobiologia de la Uni-
versidad de Murcia.

Aunque llevamos varias décadas viendo
cambios en el estilo de vida, la pandemia
ha agravado estos sintomas. Pasamos mds
horas senfados y un tiempo excesivo fras las
pantallas de mévil y ordenadores. Olvida-
mos desconectar y a esa afencién hay que
sumarle la luz de las pantallas que indica
erréneamente a nuestro reloj que adn debe-
mos permanecer activos.

«Nuestros ritmos biolégicos funcionan
como si fueran las nofas de una parfitura.
Cada uno debe ir enfrando en el momento
adecuado para que escuchemos una boni-
fa mUsica, pero si por algin motivo los rit
mos se desajustan, esa misica se convierfe
en ruido», explica la investigadora de la
UMU Maria Angeles Rol de Llama. Este rui-
do se denomina cronodisrupcién y se pro-
duce cuando nuesfro orden temporal infer-
no, es decir, nuestro reloj, se altera. Esfos
cambios se han asociado con un mayor ries-
go de enfermedades cardiovasculares y me-
fabodlicas, deterioro cognitivo o alteraciones
del suefio enfre ofras patologias.

Pequefios cambios para ponernos en hora
Durante la crisis sanitaria, los “tiempos” que
ajusfan esfe reloj, como nuestra actividad
social, nuestros horarios de alimentacion o
de suefio se estdn viendo alterados.

Entre las recomendaciones que nos ofre-
ce esta experta de la UMU, nos recuerda
que generalmente necesitamos dos horas
de luz brillante durante el dia para ajustar
nuestro reloj. «Sin embargo, generalmente
frabajamos en oficinas que no suelen estar
bien iluminadas», concreta.

Por el contrario, durante la noche, ocu-
rme a la inversa: tendemos a ufilizar luces
frias, como las luces azules que pueden emi-
tir los dispositivos electronicos y que ‘engor-
fian’ a nuestro reloj, haciéndole creer que
es de dia y refrasan la elevacion de nues-
tros niveles de melatonina, la denominada
hormona de la oscuridad, que difunde la
sefal temporal del reloj al resto del organis-
mo vy favorece el suefio. En esfos casos, es
recomendable emplear luces lo mas ana-
ranjadas posibles y bajar su infensidad para
evitar que los efecfos sean tan intensos. Es

decir, debemos preparar nuestro entorno
para ayudarnos a conciliar el suefio.

También la pandemia ha minimizado el
‘ietlag social’. Esfe se produce cuando hay
mas de dos horas de diferencia entre el cen-
fro del suefio en los dias de frabajo frenfe @
los dias libres. Con el toque de queda, es-
pecialmente en los mds jovenes, este jet lag
ha disminuido, y fambién entre adultos que
frabajan. Sin embargo, aunque hemos dor-
mido mds, nuestra calidad del suefio es
peor. <Hemos cambiado nuestro entrary sa-
lir y los confactos sociales por permanecer
24 horas conectados, comunicarnos a tra-
vés de nuestros dispositivos hasta farde», re-
cuerda Rol de Llama, que responsabiliza a
este fipo de ocio de confribuir a nuestras al-
teraciones.

Por dltimo, para aquellos que contindan
telefrabajando, la experta de la UMU recal-

«Los ritmos ioldgicos funcionan como las
notas de una partitura; i van enfrando
en el momento adecuado escucharemos
misica, pero si estos se desajustan,

esa musica se convierte en ruido»

ca que «aunque tengamos un horario més
flexible, debemos de seguir rutinas, por
ejemplo, a la hora de las comidas», y ajus-
far asf nuestro cuerpo. Lo mismo ocurre con
el resto de habitos que tenemos, con los que
ademds debemos tender a una regularidad
horaria, por ejemplo, ala hora de hacer de-
porte. Si decidimos ejercitarnos, debemos
mantenerlo en las mismas horas, pues es
una forma idénea de sincronizar nuestros
relojes.

Hasta el extremo

Desde este equipo han analizado como se
comporta el cuerpo en situaciones extremas
que van mas allé de un confinamiento. Uno
de sus Ultimos estudios, en colaboracién con
la BBC, ha analizado el comportamiento
de un voluntario durante 10 dias en un bun-
ker aislado del contacto externo y en situa-
cién de oscuridad fofal, y alteraciones de
luz y oscuridad.

Esta investigacion, ha proporcionado re-
sultados de cémo varfa la percepcion del
tiempo durante periodos largos, por ejem-
plo, alo largo de un dia. Esto ha permitido
observar que, ante la falta de sefales cicli-
cas, el voluntario retrasaba cada dia su hora
de acosfarse, un efecto que fue prolongan-
dose conforme avanzaban las jornadas y
que pone de manifiesfo nuestra tendencia
inferna a vivir dias un poquito més largos
(24,2 h] de las 24 horas.

Actualmente Maria de los Angeles Rol de
Lama recibe fondos del Ministerio de Cien-
cia Innovacion y Universidades y de la
Agencia Estatal de Investigacion, de la
Union Europea, y del Ministerio de Econo-
mia y Competitividad, mediante el Instituto
de Salud Carlos I, todos ellos cofinancia-
dos con Fondos FEDER, asi como de la Fun-
dacién Séneca.

Humor y matemadaticas
se unen en el ultiimo
cerfamen de la UMU

La Universidad de Murcia lanza ‘Mememates’, un concurso con el
que se pretende conmemorar el Dia Internacional de las Matematicas

ucc

B Las Matemdticas estdn en fodas partes. Es
una realidad que las cifras y estadisticas pre-
sentes en nuestras vidas en el Ultimo afio nos
lo vuelven a recordar. La Unidad de Cultu-
ra Cientifica y de la Innovacién (UCC+i) de
la Universidad de Murcia quiere poner en
alza esta disciplina a través de un cerfamen
lleno de humor, empleando para el mismo
el formato estrella de las redes sociales en

la actualidad: los memes.

Asi nace ‘Mememates’, un concurso que
comienza hoy para celebrar el Dia Interno-
cional de las Matemdticas, coincidiendo
con el Dia de Pi, y que descubrira el pofen-
cial humorfstico que hay en esta discipling,
mediante explicaciones visuales llenas de
humor y risas.

Hasta el 12 de abril, cualquier persona
mayor de 18 afios y residente en Espaia

podrd participar en este destemillante cer
tamen. Para ello tendran que enviar hasto
un maximo de tres memes matemdticos al
correo ucc@um.es. Posteriormente deberdn
publicarlos en sus perfiles de Twitter, bajo el
fitulo ‘"Mememates’, y citar las cuentas de la
UCC+i (@UMUDivulga) y de la Universidad
de Murcia (@UMU). Asimismo, deberén em-
plearse los hashtags #mememates #UMU-
MATES #nomeMATESderisa.

El objetivo de este concurso es acercar
las Matemdticas a la poblacién de manera
afractiva y dindmica. Con el uso de esta
nueva técnica divulgativa, se busca ampliar
el conocimiento ante férmulas y teoremas,
manteniendo el rigor cientifico, y sin perder
el tono chistoso a fravés del humor y el en-
frefenimiento.

Ofro de los obijetivos es incentivar y con-
solidar las vocaciones cientificas, de mane-
ra que los jdvenes puedan encontrar en este
nuevo canal un formato para divulgar esfa
ciencia y disfrutar de la misma. La origina-
lidad, creatividad y rigor cientifico serdn los

tilp= = FECVTE&»
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EAVIA TU MEME &
UCC@UMES

b TEAPUNTAS?

fres grandes refos a los que deberdn enfren-
farse los concursantes para alzarse con el
premio.

Este proyecto cuenta con la colaboracién
de la Fundacion Espariola para la Ciencia
y la Tecnologia (FECYT) - Ministerio de Cien-
cia e Innovacion.
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La comunidad universitaria
vuelve a disfrutar de la
movilidad inferacional

El Area de Relaciones Internacionales de la UMU, tras un aio de trabajo marcado por la pandemia, aumenta
para el proximo curso la oferta y oportunidades en aquellos destinos mds demandados por el estudiantado

W £l Area de Relaciones Infernacionar-
les volverd a hacer posible el desplo-
zamiento de cientos de estudiantes el
préximo curso tanto en Europa, como
en el continente americano, desde
Canada hasta Argentina, asi como
en Asia o Africa. Durante el curso
2020/21 se han frustrado muchas
de las movilidades que el estudiantor
do universitario fenia en mente reali
zar. En el caso del Programa Erasmus
Estudios, mds del 50% ha debido can-
celar sus esfancias, lo que por ofro
lado ha generado un incremento en
el nimero de solicitantes para el pré-
Ximo Curso.

Desde el Vicerrectorado de Inves:
figacion e Internacionalizacion, a fro-
vés del Area de Relaciones Internar
cionales, se han puesto en marcha
diferentes acciones dirigidas, por un
lado, a intensificar la difusién de los
programas de movilidad infernacio-
nal ya existentes, y por ofro, a au-
mentar la oferta y las oportunidades
en aquellos desfinos més demando-
dos.

En concrefo, se estd trabajando
en consolidar y hacer mas accesible
la oferta de practicas en empresas.
Los estudios de la Comisién Europea
demuestran que el 80 % de los estu-
diantes Erasmus+ a nivel europeo en-
confré frabajo en un plazo de fres me-
ses una vez fitulados, o que el 72%
declara que la experiencia en el ex-
franjero confribuyé a la obtencién de
su primerempleo. Estos dafos son ex-
frapolables a ofros programas de mo-
vilidad internacional en América o
Asia.

El Servicio de Movilidad Inferna-
cional ofrece al alumnado de la
UMU la posibilidad de realizar par-
fe de sus estudios en instituciones in-
ternacionales de ensefianza superior
o estancias précticas en empresas u
organismos infernacionales con reco-
nocimiento de las materias cursadas
a fravés de convenios inferuniversito-

son el Programa de Erasmus+ (Estu-
dios, Précticas, o en paises fuera de
la UE como Armenia y Tailandial, el
de Infercambio con Lafinoamérica
cuyo plazo de solicitud finaliza el 15
de marzo (ila.um.es) o ISEP en Estor
dos Unidos, Canadd o Australia.

A pesar de las dificuliades para
lo movilidad derivadas de la pande-
mia en el presente curso, cabe des-
tacarla cifra de 310 estudiantes que
han salido de la UMU a realizar es-
fudios en universidades europeas y
293 que se han matriculado en nues-
fra universidad para seguir sus estu-
dios.

Para el préximo curso, se espera
que se dupliquen las cifras de movi-

lidod respecio al curso 2019/20,

AR
Ty

Area de Relacignes UNIVERSIDAD DE

Internacionales MURCIA

Universidad de Murcia

curso de refe-rencia anterior a la pan-
demia. En ese curso, la UMU envié
a 651 estudiantes, y para 2021 /22
ya se han seleccionadoa 1.128 es-
tudiantes. Los requisitos de participa-
cién en programas de movilidad co-
munes son esfar matriculado en la
UMU en el momento de redlizar la
solicitud y la estancia. , tener al me-
nos un curso superado de la titulacion
por la que se opta a la movilidad, y
acreditar los conocimientos lingifsfi-
cos de los idiomas exigidos para par-
ficipar en el programa.

Datos de contacto

Las vias de contacto del
Servicio de Movilidad Inter-
nacional, ubicado tanto en
el campus de Espinardo
como en la Merced, son:

- Teléfono: 868 88 4074 -
868888113

- Correo electrénico:
internacionales@um.es

El Servicio de Movilidad Inter-
nacional se adapta por comple-
to al medio online. umu

rios y programas de movilidad, como  Estudiante UMU durante una estancia internacional. umu
. o Director Disefio web Coordinacién y disefio
José Alberto Pardo Lidon Julio Soler Silvia Gallardo Pardo I :
Laopl nion vier Vara Marfiner Canal digital personalizado
Gerente Director comercial Toda la informacion de actualidad de lo Universidad de

Coordinacion en la UMU
Ana Maria Martin Luque

Jaime Albarracin Garcia Murcia, en la web de La Opinién:
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