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Introduccion

El plan de estudios BENDIT-EU para estudiantes y el Train-the-trainer para personal de apoyo
se han creado como parte de un proyecto mdas amplio, financiado por ERASMUS+2020
(nimero de acuerdo 2020-1-R0O-10-KA203-080261), que tiene como objetivo desarrollar un
amplio panel de habilidades, herramientas y normativas, que permitan a sus usuarios
gestionar eficazmente los problemas relacionados con el agotamiento académico, en una fase
temprana de su formacién profesional.

El equipo de investigacién esta formado por socios europeos de Bulgaria, Chipre, Italia,
Portugal, Rumania y Espafia. El proyecto comenzd en diciembre de 2020 y concluird en mayo
de 2023.

A lo largo de dos anos y medio, la investigacion abordara cuatro objetivos principales: 1. 1.
Aumentar la concienciacién sobre el burnout y proporcionar a gran escala informacién
actualizada, basada en la evidencia, centrada en la identificacidn, prevencion e intervenciones
para el burnout académico; 2. Mejorar el bienestar de los estudiantes de medicina y de otras
disciplinas sanitarias que estan en riesgo de desarrollar burnout académico y desarrollar
herramientas de autoevaluacion en linea accesibles; 3. Mejorar las habilidades de los
estudiantes de medicina y de otras disciplinas sanitarias que experimentan directamente el
burnout y del personal que trabaja en los servicios de apoyo universitarios a los que pueden
dirigirse; y 4. Impulsar cambios politicos: proporcionar recomendaciones para el desarrollo
de normativas y regulaciones disefiadas para abordar y/o prevenir el burnout académico.
Impulsar cambios en las politicas: proporcionar recomendaciones para el desarrollo de
normativas y reglamentos disefiados para abordar y/o prevenir el desgaste académico.

Para alcanzar estos objetivos, el proyecto ofrecerd cuatro resultados intelectuales, de los
cuales este plan de estudios representa el tercero.

Las otras Ol son:

1) 102: Burnout web platform - a self-screening and self-help web-based application for
students;

2) 103: Plan de estudios para estudiantes y formacion de formadores para el personal de
apoyo: ensefiar a los estudiantes y al personal académico y administrativo informacién
esencial sobre los sintomas del burnout, los factores de riesgo y los recursos, la prevencién y
las opciones de asesoramiento y psicoterapéuticas disponibles;

3) 104: Policy toolkit - un conjunto de recomendaciones para abordar el agotamiento
académico a nivel universitario, junto con una metodologia para la adaptacién de estas
recomendaciones.

El plan de estudios se divide en dos médulos. El Mddulo 1 esté disefiado para proporcionar una
visién tedrica del desgaste académico en el mundo académico, sus principales caracteristicas,
las formas de evaluarlos y la identificacion temprana de los factores de riesgo. El Médulo 1
se introduce a lo largo de tres dias de formacion entre los estudiantes y el personal de
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apoyo académico. El Mddulo 2 esta disefiado para ofrecer ideas practicas sobre la gestidon
del agotamiento académico y la exploracidn de los recursos individuales y de la organizacién
para buscar servicios de apoyo. El Mddulo 2 se introduce durante dos dias de formacién
entre los estudiantes y el personal de apoyo académico. Cada mddulo consta de planes de
lecciones, presentaciones en PowerPoint y hojas de trabajo para que los alumnos participen
en actividades relacionadas con el plan de estudios.

Project reference: 2020-1-RO01-KA203-080261 KA2: Cooperation for Innovation and the Exchange of Good Practices
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Modulo curricular 1: Descripcion general, evaluacion e
identificacion precoz del agotamiento académico

Introduccién al Médulo 1:

Este mddulo esta disefiado para proporcionar una vision tedrica del burnout académico en el mundo
académico, sus principales caracteristicas, las formas de evaluarlos y la identificacion temprana de
los factores de riesgo. El Mddulo 1 se imparte durante tres dias de formacidn a estudiantes y
personal de apoyo académico.

FORMACION DiA 1 - Burnout académico

Objetivo del primer dia de formacidn:
e Introducir el burnout académico, sus caracteristicas y las fases de progresion del burnout.

Resultados de aprendizaje de los participantes:
e Definir el agotamiento académico y sus principales caracteristicas
e Describir las fases de progresién del burnout
e Identificar casos de agotamiento académico en la vida personal

Material de formacion:
e Portdtil
Proyector
Pantalla de proyeccién
Presentacién PowerPoint del primer dia
Etiquetas
Hojas de papel
Boligrafos
Marcadores
Rotafolios o pizarra blanca
Platos de papel redondos (para la actividad 1.3)
Hojas de trabajo
- Hoja de trabajo para la actividad 1.1: Cuestionario introductorio (en parejas)
- Ficha de trabajo para la actividad 1.2: Cuestionario de grupo
- Hoja de trabajo para las actividades 1.4 y 1.5: Folleto sobre estudios de casos (1 folleto
por grupo)
- Ficha de trabajo para la actividad 1.6: Circulo agotamiento-ansiedad
- Hoja de trabajo para la actividad 1.7: Circulo Burnout-depresién

Duracion de la formacion: 6 horas (incluida una pausa de 1 hora para comer y dos pausas de 15
minutos cada una)
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Dia de entrenamiento 1:
1. Bienvenida e introduccion del formador (5 minutos)

2. Presentacion de los participantes (por parejas)
Actividad interactiva 1.1. (30 minutos) (Ficha de trabajo para la actividad 1.1):
Parte 1a) En primer lugar, los participantes deben formar parejas para entrevistarse
mutuamente.
Parte 1b) A continuacion, los participantes deben presentar a todo el grupo a la
persona que han entrevistado basdndose en las siguientes preguntas:
- ¢éComo te llamas?
- ¢éDe qué pais es usted?
- ¢Cudl es su campo de estudio?
- ¢Qué aficiones tiene?
- ¢Cudl es su motivo para asistir a este curso?
- ¢Qué hay de interesante en usted que crea que es Unico en este grupo?

3. Exploracion de las percepciones del burnout
Actividad interactiva 1.2 (30 minutos) (Ficha para la actividad 1.2)
Para dar un primer paso en la introduccién al Burnout, todos los participantes
entablaran debates en pequefios grupos para responder a las preguntas que figuran
a continuacién. Después de 15 minutos, cada grupo presentard un resumen de su
debate a todo el grupo:

- Por favor, comparta la mejor palabra o frase que crea que define el
agotamiento.

- ¢Puede describir una situacién practica en la que pueda producirse el
agotamiento?

- ¢Cémo describiria a una persona que sufre burnout?

- ¢Cdémo se calificaria a si mismo con respecto a su grado de agotamiento
percibido (en una escala del 1 al 10)?

- ¢Cree que un estudiante internacional puede sufrir agotamiento debido al
choque cultural, el idioma, los problemas econdmicos y la exigencia académica?

4. ¢Qué tienes en el plato?
Actividad interactiva 1.3 (45 minutos)
En platos de papel redondos, los alumnos deben escribir o dibujar individualmente
palabras o frases que describan las actividades y responsabilidades que ocupan su
tiempo (por ejemplo, tareas laborales, actividades de aprendizaje o formacion,
tareas domésticas, actividades parentales, cuidado de otras personas, aficiones,
actividades de ocio). Una vez terminados, los alumnos describiradn sus platos a todo
el grupo

Pausa (15 minutos)

5. Presentacion en PowerPoint (Parte 1) "¢Qué es el agotamiento académico?" (20
minutos)
- Definicidn y caracteristicas del agotamiento académico
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- Breve presentacion de los factores que pueden conducir generalmente al
burnout
(diapositivas 8-19)

6. Caracteristicas, signos y sintomas de cada componente del agotamiento académico
Actividad interactiva 1.4 (30 minutos) (Ficha para la actividad 1.4)
Los alumnos deberan dividirse en 4 grupos heterogéneos para revisar uno de los
cuatro casos practicos incluidos en la Ficha 1.4. Basandose en el estudio de caso que
se les haya asignado, tendran que responder a las preguntas:
1) ¢Podria considerarse esto agotamiento?
2) ¢éQué signos y sintomas del estudio de caso podrian indicar agotamiento?

A continuacidn, el grupo presentara su estudio de caso y sus conclusiones a todo el
grupo, tras lo cual se celebrara un debate en grupo.

7. Presentacion PowerPoint (Parte 2) "¢Qué es el agotamiento académico?"
- Signos y sintomas del burnout
(diapositivas 21-22 )

Pausa (15 minutos)

8. ¢Cudles son las consecuencias del agotamiento académico?
Actividad interactiva 1.5 (30 minutos)
En los cuatro grupos previamente formados, los alumnos deben releer el estudio de
caso que se les ha asignado para identificar las consecuencias del agotamiento. Sus
respuestas se escribiran en el rotafolio/pizarra y se compartiran con los demés
grupos. Se invitard a los participantes del otro grupo a que hagan preguntas o
afiadan algo a sus respuestas.

9. Presentacion en PowerPoint (Parte 3) "¢ Qué es el agotamiento académico?" (5
minutos)
-Consecuencias del burnout
- Progresién del burnout
(diapositivas 24-30)

Pausa para comer (1 hora)

10. ¢Hay alguna diferencia entre estrés y agotamiento?
Actividad interactiva 1.6 (30 minutos) (Ficha para la actividad 1.6)
Los participantes se dividiran en 2 grupos heterogéneos. Cada grupo recibira las
instrucciones para esta actividad:
Instrucciones para el grupo 1: Imagine un escenario y represente el papel de una
persona con estrés o una situacién que pueda provocar estrés.
Instrucciones para el grupo 2: Imagine un escenario y represente el papel de una
persona con burnout o una situacidon que pueda conducir al burnout.
Dispones de 15 minutos para preparar el juego de rol. Todos los participantes deben
participar en la actividad. Puede haber un director, actores principales y actores
secundarios. A continuacion, cada grupo presentara/mostrara su obra. No
menciones cual era tu cometido, el otro grupo tiene que adivinarlo.
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11. Presentacion PowerPoint (Parte 4) "¢Qué es el agotamiento académico?"
- Estrésvs. Burnout - similitudes y diferencias
(diapositiva 32)

12. Identificar/describir el escenario de burnout - circulo de ansiedad y de burnout -
circulo de depresion.

Actividad interactiva 7 (20 minutos) (Ficha para la actividad 1.7)
Los participantes se dividiran en 2 grupos para debatir los siguientes temas:
El Grupo 1 debatira la relacién entre el burnout y la ansiedad e identificara algunos
escenarios en los que puede darse dicha relacién. Asi, se animara a los participantes
a reflexionar sobre las situaciones en las que la ansiedad puede conducir al burnout
y sobre como el burnout puede provocar sintomas de ansiedad, con el fin de
comprender el circulo burnout-ansiedad.
El Grupo 2 debatira la relacién entre el burnout y la depresién, e identificara algunos
escenarios en los que se puede formar dicha relacidn. Asi pues, se animara a los
participantes a reflexionar sobre las situaciones en las que sentirse deprimido en
relacién con el trabajo puede conducir al burnout y sobre cémo el burnout puede
provocar tristeza, ideas depresivas y otros sintomas de depresion, con el fin de
comprender el circulo burnout-depresion.
Al final de los debates, un representante del grupo designado se dirigira al
rotafolios/pizarra blanca para dibujar o describir los respectivos escenarios que han
desarrollado. Se invita a los participantes del otro grupo a debatir y afiadir
comentarios.

13. Presentacion PowerPoint (Parte 5) "¢Qué es el agotamiento académico?" (5 minutos)
- Ansiedad vs Burnout
- Depresidn vs Burnout
(diapositivas 34-36)

14. Evaluacion del dia 1
Actividad interactiva 1.8 (20 minutos)
Debate en grupo:
- ¢Como evaluaria el primer dia de este taller?
- ¢Qué cuestiones o temas aun no tiene claros?

15. Actividad de deberes:
En casa, por favor, vea los siguientes enlaces de video antes de nuestra proxima
reunion
Depresidn
https://www.youtube.com/watch?v=z-IR48Mb3W0
Ansiedad, panico
https://www.youtube.com/watch?v=IzFObkVRSV0O

Adaptaciones para estudiantes internacionales
- Asegurese de incluir a estudiantes internacionales con estudiantes nativos en cada grupo
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DiA DE FORMACION 2 - Evaluacién del agotamiento académico

Training Day's 2 Aim:
e Introducir medidas de evaluacién del desgaste académico

Resultados de aprendizaje de los participantes:
e ZA burnout
e Evaluar el desgaste académico cumplimentando los instrumentos de evaluacion a través de
la plataforma en linea BENDit-EU.
e Analizar e interpretar los resultados de la evaluacién

Material de formacion:
e Portatil
Proyector
Pantalla de proyeccién
Presentaciéon PowerPoint para el dia 2
Teléfonos mdviles u ordenadores portatiles
Bolsa de pequeiias baratijas de diversos tipos (por ejemplo, figuras de accidn, juguetes
pequefios, articulos de papeleria, articulos para el hogar).

Duracion de la formacion: 5,30 horas (incluida una pausa para comer de 1 hora y una pausa de 30
min.)
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Esquema de Training Day's 2:
1. Breve introduccion al contenido y los objetivos de la segunda jornada (5 minutos)

2. Actividad de calentamiento (15 minutos)
Pida a los alumnos que, por turnos, compartan el resumen de sus reflexiones sobre las
actividades y los deberes del primer dia.

3. Conexiones del burnout con la vida cotidiana
Actividad interactiva 2.1 (60 minutos)
Parte a) Se debe pedir a los participantes que seleccionen un objeto de una bolsa
de pequeiias baratijas (por ejemplo, figuras de accidn, juguetes pequenfios, articulos
de papeleria, articulos domésticos) que simbolice o represente el papel del
burnout en sus vidas.

Parte b) Los participantes se dividiran en cinco grupos heterogéneos en los que
presentardn el objeto que hayan seleccionado y responderan a las siguientes
preguntas:

- éPor qué ha seleccionado ese objeto en concreto?

- éQué simboliza para ti este objeto?

- ¢Cémo se relaciona este objeto con el agotamiento en su vida?

- ¢Te ayuda esto en relacién con el burnout o no, y de qué manera?

Parte c) Los grupos deben identificar los temas comunes que se han debatido en
SUS grupos.

Parte d) Un miembro de cada grupo debe compartir los objetos seleccionados y
presentar los temas comunes identificados entre los miembros del grupo. A
continuacién se celebrard un debate en grupo.

4, Presentacion PowerPoint (Parte 1) "Evaluacion del agotamiento académico" (30
minutos)

- Autoevaluacidon del agotamiento académico

- Herramientas disponibles para evaluar el desgaste académico

(diapositivas 3-7)

Pausa (30 minutos)

5. Presentacion PowerPoint (Parte 2) "Evaluacion del agotamiento académico" (30
minutos)
- Plataforma de evaluacion Bendit-EU y su uso (diapositivas 8-16)
- Puntuacién de la evaluacion e interpretacion de los resultados (diapositivas
17-22)

6. Actividad de evaluacion (50 minutos)
Utilizando sus teléfonos maéviles u ordenadores portatiles, los participantes deben
iniciar sesidn en la plataforma y completar las herramientas de evaluacién en la
plataforma BENDIT-EU para obtener los resultados del burnout
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Almuerzo (1 hora)

7. Actividad de reflexion y debate (50 minutos)

Los participantes deben reflexionar sobre los resultados de los
cuestionarios de autoevaluacién y compartir sus impresiones sobre si los
resultados que obtuvieron eran similares o diferentes a sus autopercepciones
sobre sus propios niveles de burnout. (NO es necesario que los participantes
compartan sus resultados con el grupo.) A partir de sus resultados, deberan
responder a las preguntas en un debate de todo el grupo:

-¢Cuantos de ustedes esperaban los resultados que obtuvieron en
relacion con el burnout?

-En una escala del 1 al 5, ¢hasta qué punto esperaba los resultados
que obtuvo, y por qué?

-¢Qué resultados inesperados ha obtenido?

-¢éHay alguna parte de los resultados con la que esté en total
desacuerdo?

8. Actividad de deberes:

Invite a un amigo o colega, preferiblemente de un campo diferente al
suyo, a responder a los instrumentos de evaluacion del burnout en la plataforma
Bendit-EU y discuta con él los resultados de su evaluaciéon y su interpretacion. A
continuacién, reflexione sobre su experiencia con su amigo identificando las
similitudes y diferencias. Preparate para compartir tus reflexiones en nuestra
préxima sesién de formacién.

Adaptaciones para estudiantes internacionales
- Asegurese de incluir a estudiantes internacionales con estudiantes nativos en cada grupo
- Los estudiantes internacionales pueden realizar el examen en el idioma en el que se
sientan mas cdmodos.

KA2: Cooperation for Innovation and the Exchange of Good Practices

‘ KA203: Strategic Partnership for Higher Education
e .y i

Project reference: 2020-1-RO01-KA203-080261
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JORNADA DE FORMACION 3 - Identificacion precoz y prevencién del agotamiento académico

Objetivo 3 de Training Day:
e Identificar formas de prevenir precozmente e intervenir sobre el agotamiento académico

Resultados de aprendizaje de los participantes:
e Identificar los factores de riesgo y de proteccion del burnout en el entorno académico
e Describir los primeros signos de agotamiento académico
e Aplicar los signos tempranos y los factores de proteccidn y de riesgo del agotamiento
académico a través de un estudio de caso.

Material de formacion:
Portatil
Proyector
Pantalla de proyeccién
Presentacién PowerPoint para el dia 3
Materiales de actividades interactivas
Carteles
Rotuladores, ceras o lapices de colores
Resaltadores
Materiales relacionados con las actividades interactivas
- Lista de autocomprobacion (diapositiva 7; hoja de trabajo para la actividad 3.1)
- Hoja de trabajo para identificar los factores de riesgo/proteccion (Diapositivas 15-17;
Hoja de trabajo para la actividad 3.2)
- Placa de los alumnos del dia 1 (diapositivas 18-19)
- Calendario semanal (Ficha para la actividad 3.4)
- Matriz de Eishenhower (Ficha de trabajo para la actividad 3.6)

Duracién de la formacion: 6,30 horas (incluida una pausa de 1 hora para comer y dos pausas de 15
min.)

Project reference: 2020-1-RO01-KA203-080261
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Esquema de Training Day's 3:

1. Breve introduccidn al contenido y los objetivos de la tercera jornada (5 minutos)
(diapositivas 2-3)

2. Actividad de calentamiento - (25 minutos)
Debate en grupo: Basandose en la actividad de deberes del dia 2, comparta con el
grupo sus respuestas a las siguientes preguntas:

- ¢Qué similitudes tienen en comun tus resultados y los de tu amigo, y como se
relacionan con vuestros campos de estudio?

- ¢Qué diferencias en los resultados obtuvieron tu y tu amigo?

- ¢Cébmo explica las diferencias en relacién con sus distintos campos de estudio?

- Siningln amigo ha respondido a los instrumentos sobre burnout, équé
diferencias observaste en los resultados compartidos ayer por los
participantes del grupo, en relacidon con su campo de estudio?
(diapositivas 4-6)

3. Autoevaluacion y burnout
Actividad interactiva 3.1 - (30 minutos) (diapositiva 7); (hoja de trabajo 3.1)
Autoevaluacion y debate en grupo: Tras finalizar la reflexion anterior, felicita a los
alumnos por sus puestas en comun y preguntales:

- ¢Es consciente de lo que puede predisponerle al agotamiento?

- ¢Cudles cree que son las razones que pueden predisponer a las personas a
desarrollar burn-out?

- Tras debatir las posibles razones, pidales que rellenen la lista de control (ficha
3.1).

- Unavez completada la lista de control, preglintales de qué se han dado cuenta
al completarla y habla con ellos sobre algunos temas. (por ejemplo):

Rasgos de personalidad favorables al burnout.

a. Perfeccionismo, adiccién al estudio, patrén de personalidad tipo A,

afrontamiento del fracaso: éreto o frustracion?

Influencias sociales

¢ Expectativas familiares sobre tus estudios? éInfluencias de los

compafieros? etc.

Expectativas

El poder de la influencia y el sentido de la realidad, la empatia.

Algunos heuristicos (sesgos cognitivos).

Optimismo, pesimismo, "deber de honor", negacion.

o o

© oo

4. Presentacion PowerPoint (Parte 1) "Factores de riesgo, identificacion, factores preventivos del
burnout” (30 minutos)
- Factores de riesgo del burnout
- Factores preventivos del agotamiento académico
- ldentificacidn de los primeros signos de agotamiento académico a nivel
individual y de grupo
(diapositivas 8-14)

Pausa (15 minutos)
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5. Identificar los factores de riesgo y de proteccidn individuales, sociales y organizativos del

Actividad interactiva 3.2 (30 minutos) (ficha 3.2)
(Diapositivas 15-17)

Parte a) Pida a los participantes que anoten individualmente el mayor nimero
posible de factores de riesgo y de proteccion autopercibidos relacionados con el
burnout a nivel individual, social y organizativo, reflexionando sobre las siguientes
preguntas (ficha 3.2):

- ¢En qué momentos del dia te sientes muy angustiado/a?
- ¢Cudles cree que son las razones que le llevan a sentir un estrés elevado?
- ¢éComo intenta aliviar esas sensaciones incémodas?

Parte b) Pide a los participantes (de uno en uno) que se acerquen a la pizarray
escriban sus factores de riesgo en una columna, y los factores de proteccién en otra,
para hacer una lista exhaustiva de todos los factores de riesgo y de proteccion
identificados en el grupo.

Parte c) A partir de las dos listas escritas en la pizarra, inicie un debate basado en las
siguientes preguntas:

- ¢Encudl de las dos columnas aparecen mas factores y por qué crees que es asi?

- ¢éEncudl de las dos columnas aparecen mas factores y por qué cree que es asi?

- ¢Qué factores de riesgo adicionales presenta que no hubiera enumerado en un
principio?

- ¢Qué factores de proteccién adicionales tiene que no hubiera enumerado
inicialmente?

6. Centrarse en los factores de proteccidon en las actividades cotidianas

Actividad interactiva 3.3 (30 minutos)

En grupos heterogéneos de 3, seleccione un factor de proteccion contra el
agotamiento de la lista de la pizarra, y cree un cartel para promover este factor.
Cuando el cartel esté terminado, se colgard en la pizarra y se presentara a todo el

grupo.

7. Tomar conciencia de un trabajo diario/semanal regular

01-KA203-080261

Actividad interactiva 3.4 (60 minutos) (ficha 3.4) (diapositivas 18-20)

Pide a los participantes que utilicen la ldmina que crearon el dia 1 y afiadan cualquier
actividad adicional de trabajo, familia y escuela, junto con actividades como su rutina
matutina, horas de comida, tiempo en las redes sociales, llamadas telefénicas, etc. A
continuacion, pide a los participantes que asignen todas sus actividades diarias para
la semana siguiente en el calendario utilizando la ficha 3.4 o en sus calendarios
digitales. Una vez que hayan enumerado todas sus tareas, pideles que coloreen cada
tarea/actividad/cita en diferentes categorias basandose en el siguiente esquema de
colores:

e AMARILLO - Autocuidado o actividades personales - por ejemplo, ejercicio;

tiempo libre;

RED - Conferencias/Clase

nd the Exchange of Good Practices
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e AZUL - Asistencia a conferencias/seminarios
e ORANGE - Prdcticas

AZUL OSCURO - Trabajo en grupo;
Tareas domeéstica

e Tareas laborales (no relacionadas con el dmbito académico) (para los
participantes que tienen un trabajo ademds de las obligaciones académicas)

Actividades parentale
Cuidar o ayudar a otros (padres, abuelos, amigos)

e Cualquier otra categoria

Invita a los participantes a que compartan sus calendarios entre ellos mientras los
crean para asegurarse de que no han olvidado ninguna actividad o tarea.

Una vez completados todos los calendarios, inicie un debate en grupo basado en las
siguientes preguntas:

- ¢Cudl ha sido su mayor hallazgo a la hora de rellenar el calendario?

- ¢Cudles fueron sus principales dificultades a la hora de rellenar el calendario?

Pausa para comer (1 hora)

8. Concienciacion - Debate en grupo sobre el calendario

Actividad interactiva 3.5 (30 minutos) (Diapositivas 21-22)
Inicie un debate de todo el grupo a partir de las siguientes preguntas:
- ¢Existe un desajuste entre las actividades de su calendario y las que realmente
puede hacer cada dia?
- ¢Como puede ajustar sus calendarios para intentar evitar el agotamiento?
- ¢Cémo puede ayudarle a prevenir el agotamiento planificar su calendario con
antelacién?
- El concepto de fatiga por decision

9. Como planificar - La matriz Eisenhower

Actividad interactiva 3.6 (30 minutos) (ficha 3.6)

Explique brevemente en qué consiste la matriz Eisenhower (Diapositivas 23-29)
Reparta una hoja con la que el alumno hara su reparto de tareas diarias
dividiéndolas en urgentes y no urgentes, e importantes y no importantes (ficha 3.6).
Dé algunos ejemplos cotidianos sobre lo que son tareas importantes y lo que son
tareas urgentes (por ejemplo, la preparacidon de un examen, cémo afrontar una
presentacién oral, etc.).

Pausa (15 minutos)

10. Presentacion PowerPoint "Sefales tempranas de burnout” - (30 minutos)

- Cdébmo identificar los primeros signos de agotamiento
(diapositivas 30-37)

Actividades para hacer en casa:

Project reference: 2020-1-RO01-KA203-080261

- Empiece a crear un plan personalizado para la prevencion del burnout.
Prepdrate para compartir tu plan en nuestra proxima sesién de formacion.
- Lee el capitulo 2 del manual Burnout

KA2: Cooperation for Innovation and the Exchange of Good Practices

‘ KA203: Strategic Partnership for Higher Education
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- Pruebe al menos una estrategia de prevencion.

Adaptaciones para estudiantes internacionales
- Asegurese de incluir a estudiantes internacionales con estudiantes nativos en
cada grupo
- Se podria preguntar especificamente a los estudiantes internacionales sobre
las dificultades adicionales a las que se enfrentan y que podrian conducir al
agotamiento.

KA2: Cooperation for Innovation and the Exchange of Good Practices

‘ KA203: Strategic Partnership for Higher Education
e .y <

Project reference: 2020-1-RO01-KA203-080261
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Modulo curricular 2: Intervencion y recursos contra el
agotamiento académico

Introduccién al médulo 2:

Este mddulo pretende dar ideas practicas sobre como gestionar el agotamiento académico y
explorar los recursos individuales y de la organizacidn para buscar servicios de apoyo. El Mddulo 2 se
introduce a lo largo de dos dias de formacion entre los estudiantes y el personal de apoyo
académico.

FORMACION DIA 4 - Intervencién en el Burnout Académico

4 objetivos del dia de entrenamiento
e Desarrollar el conjunto de herramientas de la estrategia de intervencién contra el
agotamiento académico

Resultados de aprendizaje de los participantes:
e Describir las estrategias disponibles para la prevencion primaria y secundaria del
agotamiento académico.
e Describir las estrategias disponibles para la intervencién en el burnout académico.

Material de formacion:
e Portatil
Proyector
Pantalla de proyeccién
Presentacidn PowerPoint del dia 4
Hojas de papel
Boligrafos
Marcadores
Rotafolios o pizarra blanca
Materiales relacionados con las actividades interactivas
- Respiracidn en caja (diapositiva 5)
- Lista de valores final (Diapositiva 10; Ficha para la actividad 4.3.a)
- Enumerar los valores instrumentales (Diapositiva 11; Ficha para la actividad 4.3.b)
- Relajacion muscular progresiva de Jacobson (diapositiva 27)
- Enumerar 15 distorsiones cognitivas en la TCC (Diapositiva 31; Ficha de trabajo para la
actividad 4.6)
- Atencion plena (diapositiva 5)
- Caja de herramientas (diapositivas 38-39; ficha de trabajo para la actividad 4.8)

Recomendaciones
e Lleve ropa cdmoday holgada (por ejemplo, un chandal deportivo).

Duracion de la formacion: 6 horas (incluida una pausa para comer de 1 hora y una pausa de 30 min.)
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Esquema de la jornada de formacion 4:
1. Breve introduccion al contenido y los objetivos de la cuarta jornada (5 minutos)

2. Actividades de calentamiento
Ejercicio de respiracion en una CAJA
Actividad interactiva 4.1. (5 minutos)
El instructor debe guiar a los participantes a través de los siguientes pasos de la
Caja de ejercicios respiratorios:

- Siéntese con la columna recta y los pies apoyados en el suelo.

- Cierra los ojos e inhala contando hasta 4. Mientras lo haces, visualiza la parte
superior de la caja o cuadrado imaginario.

- Aguanta la respiracidon contando hasta 4. Visualiza el lado derecho.

- Suelte el aire de los pulmones contando hasta 4 y visualice la parte inferior de
la caja.

- Mantenga la respiracion durante 4 segundos mientras visualiza el lado
izquierdo.

- Inhala el aire lentamente y repite todo el proceso hasta completar 5 minutos y
haber dado varias vueltas al cuadrado.

3. Proyecto de plan de prevencién del burnout
Actividad interactiva 4.2. (20 minutos)
Invite a los participantes a compartir con el grupo su proyecto de plan
personalizado para prevenir el agotamiento desarrollado a partir de la tarea del dia
3.

4. Presentacion PowerPoint "Las principales estrategias de prevencion del burnout" (20
minutos)
- Prevencidn del burnout
- Clasificacién de las estrategias de intervencion
(diapositivas 1-7)

5. Decir no (12 parte)
Actividad interactiva 4.3 (30 minutos) (Ficha 4.3a y 4.3b)
Esta actividad consiste en ayudar a los alumnos a establecer sus prioridades de
acuerdo con sus valores para planificar su tiempo de forma eficaz. Para ello,
utilizaremos las diapositivas 8-14. Y realizaremos la siguiente secuencia:

- Abrir con tres preguntas abiertas (diapositiva 8)

- Muestre una lista de valores finales (segun la teoria de Rockeach) y pida a los
alumnos que seleccionen de mayor a menor importancia los cinco valores mas
importantes (diapositiva 10, hoja de trabajo 4.3.a)

- Muestre una lista de valores instrumentales (segun la teoria de Rockeach) y
pida a los alumnos que seleccionen de mayor a menor importancia los cinco
valores mas importantes (diapositiva 11, hoja de trabajo 4.3.b)

- Con estos dos ejercicios, pide a los alumnos que recuerden la planificacién que
hicieron el dia anterior y pideles que reflexionen sobre cdmo sus acciones
estan en sintonia con su sistema de valores.
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Pausa (30 minutos)

6. Decir que no (22 parte)
Actividad interactiva 4.4 (20 minutos)
Termina el ejercicio anterior después del descanso con un debate en grupo sobre
cémo decir que no, utilizando la jerarquia del sistema de valores como principio.

7. Presentacion PowerPoint "Intervenciones contra el Burnout" (20 minutos)
- Saludy forma fisica
- Estrategias de relajacién
- Habilidades de afrontamiento
- Autocomprensién
- Servicios prestados por su universidad.
- (Se hara especial hincapié en las técnicas de terapia cognitiva y mindfulness)
(diapositiva 15)

8. Presentacion PowerPoint "Estrategias de relajacion” (10 minutos)
- Estrategias de relajacion: Relajacién muscular progresiva (PRM),
Entrenamiento autégeno (AT), Respiracidn en caja (BB) / Respiracidn cuadrada
y Visualizacion.

9. Practica la Relajacion muscular progresiva (RMP) (20 minutos).
Actividad interactiva 4.5
- Invita a los participantes a sentarse en la silla como se indica en la hoja 'y
trabajaran cada grupo muscular para experimentar la sensacion de la
técnica y comentar sus posibles efectos.
(diapositiva 27).

Pausa para comer (1 hora)

10. Presentacion PowerPoint "Autocomprension"” (10 minutos)
- Psicoterapia individual, TCC, Mindfulness, Grupos de autodesarrollo
(diapositiva 23)

11. Practicar la terapia cognitivo-conductual
Actividad interactiva 4.6 (20 minutos) (ficha 4.6)
El instructor presentara las técnicas cognitivas como la forma mas eficaz de terapia
contra el estrés (y el agotamiento). Se basan en reconocer los sesgos cognitivos
gue nos hacen enfadarnos, tener un miedo irracional, generar ansiedad o
sentimientos de incompetencia (diapositiva 31)

- Muestra la lista de los 15 pensamientos distorsionados de Beck.
- Cada alumno identificara sus principales sesgos cognitivos (al menos tres)
- Los alumnos compartiran sus sesgos cognitivos.

12. Practicar la atencion plena
Actividad interactiva 4.7 (25 minutos)

El instructor la presentara como una técnica muy sencilla de utilizar y propondra
algun ejercicio demostrativo como el que se muestra en la siguiente diapositiva.

BENDIT-EU [l Erasmus+
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- En este punto puede ser muy util repetir el ejercicio con el que comenzamos la
sesion "Ejercicio de respiracién en una CAJA". Combina muy
satisfactoriamente técnicas de relajacidn con técnicas de visualizacion
(diapositiva 5).

13. Presentacion PowerPoint "Habilidades de afrontamiento y apoyo social" (15
minutos)
- Intervenciones para aumentar el control percibido
- Intervenciones para mejorar la competencia emocional
- Universidad de apoyo
- Ayuda a domicilio
(diapositivas 28-29)

14. Presentacion PowerPoint "Caja de herramientas" (10 minutos)
(Diapositivas 30-32)

Actividad interactiva 4.8 (40 minutos) (ficha 4.8):

A partir de las siguientes preguntas, los participantes deberan rellenar su "caja de

herramientas" para mejorar su bienestar y reducir el estrés académico basandose

en los siguientes ejemplos de preguntas:

- ¢Debo mejorar mi alimentacién?

- ¢Debo aumentar mi ejercicio fisico semanal?

- ¢Cémo puedo dominar algunas técnicas de relajacion?

- ¢Cémo me ayuda reconocer mis pensamientos distorsionados y cuales
necesito trabajar?

- ¢éSoy consciente de las situaciones que me hacen perder el control y me ponen
muy nervioso?

- ¢Tengo habilidades que me ayuden a resolver problemas cotidianos
relacionados con mis estudios?

- ¢éNecesito ayuda profesional o universitaria?

Actividad de deberes:
Lee el capitulo 3 del manual Burnout y prueba al menos una estrategia de
intervencidn. Preparate para compartir tu opinion sobre la eficacia de la estrategia
que has probado.
- Evalue tres aspectos que merezca la pena conservar
- ¢Cudl es el punto que mas interés le ha suscitado?
- ¢Qué mejorarias de la sesion?
- Un movimiento: hazlo ti mismo

Adaptaciones para estudiantes internacionales
Asegurese de incluir a estudiantes internacionales con estudiantes nativos en cada grupo

KA2: Cooperation for Innove

Project reference: 2020-1-RO01-KA203-080261
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FORMACION DIA 5 - Sistemas de apoyo del agotamiento académico

Objetivo 5 del Dia de Entrenamiento:
e |dentificar y debatir los sistemas de apoyo disponibles para los estudiantes cuando se
enfrentan al agotamiento académico.

Resultados del aprendizaje:
e Mapa de la red social en funcidn de la cercania y el tipo de apoyo
® Explorar los recursos de apoyo del campus o de la organizacién
e Identificar formas de abordar la diversidad cultural en la evaluacién del agotamiento
académico y el material de intervencion.

Material de formacion:

Portatil

Proyector

Pantalla de proyeccién

Presentacidon PowerPoint del dia 5
Materiales de actividades interactivas
Evaluacién de la validez postsocial
Ficha de trabajo para la actividad 5.1
Ficha de trabajo para la actividad 5.2
Ficha de trabajo para la actividad 5.4

Duracion de la formacion: 6 horas (incluida una pausa para comer de 1 hora y una pausa de 30 min.)
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Esquema de Training Day's 5:
1. Breve introduccidn al contenido y los objetivos de la quinta jornada (5 minutos)

2. Actividad de calentamiento (25 minutos)
Invite a los participantes a compartir por turnos su experiencia con la estrategia de
intervencién seleccionada del capitulo 3 del manual Burnout y probada
individualmente (es decir, las 4 actividades de deberes del dia).

3. Presentacion PowerPoint (Parte 1) "Sistemas de apoyo para el burnout" (60 minutos)
- Qué es el apoyo social y qué papel desempefia en la prevencion y las
intervenciones contra el burnout
(diapositivas 1-12)

Comience definiendo el apoyo social y discuta los ambitos en los que se puede
encontrar apoyo social. A continuacién, distribuya 3 post-it a los participantes y
pidales que escriban 3 ejemplos de apoyo social que hayan recibido (uno por post-
it). Mientras tanto, prepare en un rotafolios/pizarra cuatro areas diferentes y
etiquételas como sigue: apoyo emocional, informacion/asesoramiento, apoyo
social y apoyo practico. Defina brevemente estas categorias y, a continuacion,
invite a los participantes a que se acerquen y coloquen sus ejemplos en una de las
cuatro categorias. Pidales que comenten cdmo estos tipos de apoyo son Utiles para
aumentar el bienestar y disminuir el agotamiento. Tras el ejercicio, repase las
diapositivas con ejemplos para cada categoria de apoyo y explique que estas
cuatro categorias pueden agruparse en dos dimensiones mas amplias, de la
siguiente manera: Informacién y apoyo practico bajo Accién - apoyo facilitador y
Apoyo emocional y social bajo apoyo nutritivo; de esta manera. El apoyo facilitador
de la accidn se recomienda en situaciones en las que la persona puede hacer algo
para reducir el nivel de estrés/tiene el control de la situacién, mientras que el
apoyo nutritivo es adecuado cuando la persona no puede cambiar la situacién pero
necesita apoyo para aceptarla.

4. Dibujar un mapa de la red social (Diapositivas 13 - 14)

Actividad interactiva 5.1: (30 minutos) (Ficha 5.1)

Invite a los participantes a tomarse un tiempo y hacer una lista de todas las
personas de su red social y, a continuacidn, a dibujar un mapa de su red social.
Pueden hacerlo dibujando un circulo en el centro de una pagina en blanco (que les
represente a ellos mismos) y afiadiendo en el mapa a todas las personas con las
que se relacionan en tres circulos concéntricos que representen los siguientes
niveles percibidos de cercania: muy cerca, algo cerca, no cerca. Para cada persona
del mapa, los participantes deben indicar también el tipo de apoyo que prestan
utilizando junto a sus nombres las letras E de empatia, A de consejo, S de social y P
de practico. Los participantes también pueden utilizar una herramienta digital para
crear su mapa, disponible en: https://ssnm.ctl.columbia.edu/map/interactive/

En https://ssnm.ctl.columbia.edu/map/tutorial/ encontrara un breve tutorial que
le ayudara a utilizar esta herramienta.

Pausa (30 minutos) - diapositiva 15



https://ssnm.ctl.columbia.edu/map/interactive/

for European Universities

5.

6.

7.

Burnout Education, Normatives and Digital Tools

t BENDIT-EU | [

FOR EUROPEAN UNIVER!

Reforzar su red de apoyo (diapositivas 16-18)

Actividad interactiva 5.2 (30 minutos) (Ficha 5.2)

En grupos heterogéneos de 4, pida a los participantes que hablen de sus redes

sociales/de apoyo (sus mapas), basandose en las siguientes preguntas:

- ¢Sured satisface sus necesidades?

- ¢lLefalta apoyo adecuado en determinadas areas?

- ¢Le gustaria entablar nuevas relaciones? En caso afirmativo, équé tipo de
relaciones?

- ¢Se te ocurre cdmo podrias mejorar alguna de tus relaciones problematicas o
tensas?

- Engeneral, écdmo puede reforzar sus redes de apoyo?

Al final de esta actividad, un orador seleccionado por cada grupo presentara al
grupo en su conjunto ideas de su grupo relacionadas con la forma en que pueden
reforzar su red de apoyo. Estas ideas también se escribiran en la pizarra.

Presentacion en PowerPoint: "Sistemas de apoyo para el burnout" (30 minutos)

- Tutoriay apoyo por parte de un tutor; tutoria formal para la reduccion del
estrés;

- Tutoria entre iguales: describir qué es la tutoria entre iguales y presentar el
ejemplo del programa sibs.
(diapositivas 19-25)

Experimentar la tutoria entre iguales

Actividad interactiva 5.3 (30 minutos) -

Pida a los participantes que busquen a alguien con la misma formacion que ellos
(por ejemplo, medicina o psicologia) pero de un afio de estudios diferente (por
ejemplo, primer afio y segundo afio de medicina; segundo afio y tercer afo de
psicologia, etc.) para explorar como podria ser una experiencia de tutoria entre
iguales. Animales a debatir los problemas que han encontrado durante los afios de
estudio y que habrian sido mas faciles de resolver si hubieran contado con cierta
informacién que un mentor podria proporcionarles.

(diapositiva 26)

Pausa para comer (1 hora) - diapositiva 27

8. Presentacion sobre los "grupos Balint" y actividades interactivas: (30 minutos)

- Estructura de los grupos Balint
- Adaptaciones para estudiantes
- Temas debatidos con mas frecuencia durante un grupo Balint de estudiantes.
- Un testimonio sobre el impacto de los grupos de estudiantes Balint disponible
en: https://balint.co.uk/medical-students/
(diapositivas 28-31)

9. Planificacion del apoyo tras el regreso a casa

Project reference: 2020-1

Actividad interactiva 5.4 (20 minutos) (Ficha 5.4)

- Parte a) En grupos de participantes del mismo pais, invitelos a trazar un mapa
de los sistemas de apoyo disponibles en su universidad, ciudad o pais; pueden
hacer una lluvia de ideas individualmente o buscar apoyo local disponible en
Internet. Para ayudarles a empezar, puede animarles a averiguar si existe un
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grupo Balint en su pais y cuales son los requisitos para asistir
(https://www.balintinternational.com/ibf-application-for-
registration/membership/member-societies-and-countries/ ).

- Parte b) Un orador seleccionado de cada grupo presentara sus conclusiones a
todo el grupo.

- Parte c) Concluir la sesion dirigiendo un debate para que los participantes
puedan reflexionar sobre las ideas que han aprendido de sus compafieros e
invitarles a identificar formas de adaptar contextualmente las intervenciones
que han aprendido, para que se ajusten a su valor y necesidades.

10. Sesidn de clausura (10 minutos): Se pedird a los participantes que completen una
evaluacidn de validez social posterior para valorar sus opiniones sobre los objetivos, los
procedimientos y los resultados esperados de la formacidn. Los participantes también
podran dar su opinién directamente como parte de una ronda final de comentarios.

Adaptaciones para estudiantes internacionales
- Asegurese de incluir a estudiantes internacionales con estudiantes nativos en cada
grupo

KA2: Cooperation for Innovation and the Exchange of Good Practices

‘ KA203: Strategic Partnership for Higher Education
e .y i
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Guia de recursos para la formacion de formadores: Tutoria
del personal de apoyo

Lefki Kourea
Elena C. Papanastasiou

El objetivo de esta guia es proporcionar a los formadores y al personal de apoyo competencias y
recursos que les permitan formar eficazmente a los estudiantes universitarios en la prevencién e
intervencién del burnout. Para ello, la presente guia de recursos sirve de complemento al Plan de
Estudios BENDIT-UE para estudiantes.

La guia de recursos Train-the-Trainer incluye informacién importante que puede utilizarse para la
preparacion, la imparticion y el seguimiento de la formaciéon. Ademads, proporciona sugerencias y
consejos didacticos que pueden aplicarse a la formacidn de estudiantes universitarios sobre la
prevencion y la intervencion en casos de burnout.

Preparacion de la formacion

Esta seccidon se centra en los principios clave del aprendizaje de adultos y en las tacticas de preparacion
previas a la imparticion de la formacién.

Principios de aprendizaje para adultos

Existen muchas teorias del aprendizaje cuando se trata de alumnos adultos, y cada teoria tiene sus
aplicaciones y técnicas relacionadas. Aqui identificamos algunos principios clave del aprendizaje de
adultos basados en la teoria de la andragogia, tal y como la introdujo Knowles (1978).

e Los alumnos adultos estan preparados para aprender cuando han identificado una
necesidad especifica.

e La motivacidn interna desempefa un papel fundamental en el aprendizaje de adultos.

¢ Los alumnos adultos tienen la necesidad de marcar su propio ritmo a lo largo del proceso de
aprendizaje incorporando sus experiencias vitales.

e Durante el proceso de aprendizaje, los adultos sienten la necesidad de exponerse
inmediatamente a aplicaciones y ejemplos.

Tacticas de preparacion

Los formadores eficaces son los que dedican horas de preparacién a familiarizarse con el contenido
gue van a impartir, y lo organizan de manera que los participantes obtengan experiencias de
aprendizaje positivas. Hay una serie de tacticas de preparacion que deben tenerse en cuenta al
prepararse para formar a adultos:

e Estudie muy bien todo el material. Por cada hora de formacidn, los formadores deben
dedicar normalmente unas tres horas a estudiar el material. Para comprender mejor el
material que se va a ensefiar, es importante situar el contenido utilizando sus propios
ejemplos y lenguaje didactico.

e Desarrollar un plan de gestién del tiempo y asignar tiempo para las actividades y las pausas.

e Practique la presentaciéon del contenido antes de la presentacién real para garantizar la
fluidez y la liberacidn de tensiones.
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e Asegurese de que cada sesién comienza con objetivos claros y termina con un resumen de
las principales ideas introducidas.

Durante la formacion

Esta seccién cubre las siguientes areas que pretenden proporcionar un entorno de formacion
estimulante y propicio para el aprendizaje: saludo, actividades para romper el hielo, gestion del
tiempo y normas de grupo, estrategias de ensefianza y recursos sobre la prevencion del agotamiento.

Saludos

Un formador de grupo debe asegurarse de dar una primera impresién positiva a los alumnos para que
su interés y participacién sigan siendo positivos durante toda la formaciéon. Es importante que el
formador esté fisicamente presente, se acerque a los participantes y se presente. Se puede pedir a los
participantes que recojan sus etiquetas con su nombre y firmen la lista de asistencia al entrar en la
sala. El gesto de saludo establece el tono de un entorno acogedor y seguro, en el que formador y
alumnos pueden desarrollar una relacidn de confianza durante el proceso de aprendizaje.

Actividades para romper el hielo

Las actividades para romper el hielo son breves actividades introductorias que ayudan a los adultos a
cargarse de energia y desarrollar una sensacién de comodidad antes del inicio de la formacién.
Durante las actividades para romper el hielo, es importante tener en cuenta todas las necesidades de
los alumnos a la hora de compartir algo con su grupo. Debe prestarse especial atencidn a las personas
con discapacidades fisicas y sensoriales, ya que pueden experimentar problemas de accesibilidad
cuando se les pide que participen plenamente en las actividades interactivas.

Algunas preguntas para romper el hielo que pueden utilizarse para la creacidon de equipos, pueden
administrarse aleatoriamente desde el sitio web https://teambuilding.com/blog/random-question-
generator. Otras preguntas para romper el hielo basadas en diversos temas pueden encontrarse aqui
https://teambuilding.com/blog/icebreaker-questions#fun.

Gestion del tiempo y normas de grupo
Los formadores eficaces delinean claramente sus normas de expectativas de grupo y gestionan el
tiempo de manera eficiente para que los participantes puedan experimentar una formacién
productiva. Los formadores deben establecer las expectativas del grupo desde la primera sesion de
formacidn. Algunos ejemplos de normas de grupo son

e Poner el mévil en silencio

e Escuchar atentamente a los demas

e Participar activamente

e Colaborar en el trabajo en grupo

e Respetar las opiniones de los demas

Las normas sobre expectativas deben presentarse mediante un formato PowerPoint o un pdster y
deben recordarse al principio de cada presentacidn. Esto permite a los participantes pensar en sus
propias formaciones futuras y en cémo deben aplicar las expectativas. Los formadores deben elaborar
un plan de gestidn del tiempo para cada formacidn e informar a los participantes sobre la duracion de
cada sesion y sus descansos, los requisitos de la sesidn y las actividades de seguimiento.

Estrategias de ensefianza
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Es importante que los formadores acudan a cada sesidn de formacion preparados para facilitar un
debate estimulante. Para ello, es una buena practica tener el contenido de su plan de estudios
desarrollado en un formato de plan de leccién y sus materiales de formacion listos para usar. El uso
de presentaciones en PowerPoint con diapositivas anotadas permite a los formadores mantener un
ritmo agil y gestionar el tiempo con eficacia.

Cuando se forma a adultos, es fundamental implicar a los participantes en el proceso de formacién en
lugar de darles lecciones. Algunas estrategias que promueven el compromiso activo de los
participantes son las siguientes:

1. Facilite los debates en grupo de manera que se escuche la voz de los demds. Los adultos
tienden a querer expresar sus opiniones, por lo que es importante proporcionarles espacio y
limites para que lo hagan, en lugar de dirigir el debate por ellos. Los formadores pueden
fomentar las preguntas e invitar a los adultos a compartir sus propios ejemplos. Las creencias
y opiniones personales de los formadores deben ser breves. Al pedir a los participantes que
expresen sus ideas, los formadores pueden darles un tiempo especifico (por ejemplo, 20
segundos) para que piensen su respuesta y luego la compartan con todo el grupo o con la
persona que tengan al lado.

2. Esfuércese por implicar activamente a todos los participantes en las actividades interactivas,
llamando por su nombre a los menos comprometidos y acercandose a ellos durante algunas
partes de la jornada. Estos métodos podrian aumentar sus niveles de participacion a lo largo
de la formacion.

3. Utilice estrategias de alta o baja tecnologia para fomentar el compromiso de los participantes
con el contenido de la formacién. Por ejemplo, las estrategias de baja tecnologia incluyen
tarjetas y pizarras individuales de borrado en blanco. Ejemplos de estrategias de alta
tecnologia son kahoot, quizziz, mentimeter, playbuzz, plickers, etc.

4. Prefiera las preguntas abiertas a las cerradas para conocer la opinidn de los participantes.

5. Responda a las respuestas incorrectas con gracia y redirija la pregunta a todo el grupo. Evite
confrontaciones con los participantes. En su lugar, reconozca su esfuerzo por participar y
responda a su respuesta incorrecta diciendo algo como "Qué interesante. Escuchemos otras
ideas al respecto"” o "Agradezco sus comentarios sobre esto".

6. Gestione los conflictos interpersonales entre dos o mds personas desde el principio
interviniendo y desactivando con humor o replanteando los puntos de vista de los
participantes y pase a la siguiente parte.

Recursos para la intervencidn en el burnout
Recursos para la practica autodirigida:
- Las Guias Alimentarias para los Estadounidenses: https://bit.ly/3dpQ6EC
- Las Guias Alimentarias de su pais: https://bit.ly/2UEFj2z
- Ejercicio, estrés y ansiedad: https://bit.ly/3jgnxdR
- Yoga para mejorar la salud mental: https://bit.ly/3h2dKZK

Otros recursos:
- Como puede ayudar un nutricionista con el estrés y la dieta: https://bit.ly/3jw85wZ
- Nutricidn y estrés: https://unc.live/3Adfllu
- Aplicaciones utiles para el seguimiento de la ingesta de alimentos: por ejemplo,
MyFitnessPal, Calorie Counter & Food Diary, MyPlate Calories Tracker.

Seguimiento de la formacion
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Al finalizar la formacidn, es importante aportar un cierre positivo para que los participantes se queden
con ganas. Los formadores deben ofrecer oportunidades para la reflexién y la evaluacién de los
participantes. También es aconsejable elaborar y administrar un formulario de evaluacién andnimo

para obtener comentarios por escrito de los participantes sobre los objetivos, procedimientos y
resultados de la formacion.
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