3.2 Salud y Bienestar
Resumen

SALUD La FC ofrece a la comunidad local diversos programas y proyectos para
Y BIENESTAR mejorar y promover la salud y el bienestar.
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Estos programas y proyectos incluyen:

Programa “Red de Apoyo de Cimarrdn a Cimarrén”.

El Proyecto de servicio social “Abuelitos Cibernautas, Las TICs como herramientas de
productividad y socializacion para adultos mayores.



Programa Red de Apoyo “De Cimarrén a Cimarron

Este programa tiene el fin de brindar apoyo a los estudiantes que presentan alguna dificultad
psicoeducativa. En 2021; la Psic. Diva Adriana Guzman Mufoz, profesora de asignatura de la
Facultad de Ciencias, inicio el programa Red de Apoyo en Psicoeducacién “De Cimarron a
Cimarron”.

A través de este programa se ofertan diversas platicas y talleres en formato virtual. Durante
2022, dichas actividades fueron transmitidas a través de la plataforma de Google Meet y
contaron con la asistencia de estudiantes de los diferentes campus de la Universidad.

En 2023 se retoman las actividades presenciales, y del 24 al 27 de abril se organizan las
siguientes platicas y talleres:

e Burnout: el reto de los estudiantes.

e Dile adids al miedo: cdmo hablar ante un auditorio.
e Neurociencia, una herramienta para la salud mental.
e Aprendiendo a dormir.

e Aprendiendo a vivir con estrés.

e Mis emocionesy yo!

e Procrastinar: el habito de dejar para después.

e Ansiedad, a mi también me pasa.

e Mirelacion tdxica con el suefio.

e Procrastinacion: mi mejor amigo y mi peor enemigo.
e Rodéate de confiaza

e Consumo de drogas: Lo que se dice después.

e (Exageracion o violencia?

e Vivir sin adicciones

e Suicidio: Nunca te des por vencido.

En dichas platicas se contd con la participacion de 136 estudiantes de la Facultad de Ciencias:

e Tronco comun de Ciencias Exactas (38)

e Tronco Comun de Ciencias Naturales (34)
e Biologia (36)

e Ciencias computacionales (5)

e Fisica (11)

e Matemadticas aplicadas (2)

e Ciencia de datos (10).

A continuacidn se presentan algunas evidencias del programa.
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FECHA HORARIO TEMA FECHA HORARIO TEMA

24 DE Burnout: el reto de los 26 DE A e Mi relacién toxica con el
ABRIL 9:00 - 12:00 HORAS estudiantes ABRIL 900 -12100 HORAS g o0

24 DE : 26 DE . Procrastinacion: mi mejor
ABRIL 11:00 - 14:00 HORAS R S ABRIL 11:00 - 14:00 HORAS  amigo y mi peor enemigo

[ ] A 4 ~ Neurociencia, una i \ 4 N N

24 DE 12:00 - 13:00 HORAS herramienta para la salud :gg"E_ 13:00 - 16:00 HORAS Rodéate con confianza

ABRIL : : mental.
Mta. Psic. Gabriela Reyes
27 DE 9:00 - 10:00 HORAS foque o dice Gespus

24 DE . . 100 - 10: 0 que se dice después.

ABRIL 13:00 - 16:00 HORAS Aprendiendo a dormir ABRIL Mto. Psic. Jose Carlos Arroyo
27 DE q q ]

24 DE . . Aprendiendo a vivir con 9:00 - 12:00 HORAS Exageracion o violencia?
ABRIL 15:00 - 18:00 HORAS oltras ABRIL ¢

:g'?li 9:00 - 12:00 HORAS iMis emociones y yo! :gRDlE 11:00 - 14:00 HORAS Vivir sin adicciones

25 DE VN, o Procrastinar: el habito de 27 DE :00 - 16: Suicidio: Nunca te des por
ABRIL 11:00 - 14:00 HORAS dejar para después ABRIL RS0 EEE00 LBRES vencido

25 DE : X Ansiedad, a mi también me Ponencia impartida por experto.
ABRIL 13:00 - 16:00 HORAS pasa.

Ponencia impartida por experto.
Esta platica cuenta para el carnet de sellos del progi 8=1 (http: iencias.ens.uabc. ?page_id=3903 ).
Esta pldtica cuenta para el carnet de sellos del programa 8=1 (https:/ciencias.ens.uabc.mx/?page_id=3903 ). Para solicitar el sello escribe al :orreo‘diva.guzman@uabc._edu.mx al_terminar el evento enviando tu
Para solicitar el Sell et Ao eo s Tl el evento envi: tu nombre completo, matricula y carrera, Unicamente sera valido posterior a la primer semana del evento.

nombre completo, matricula y carrera, Unicamente sera valido posterior a la primer semana del evento.

Red de apoyo de cimarrén a cimarrén
estd en Uabc Sauzal.
24 abr - Ensenada - @

Hola cimarrones 55 @

Les compartimos el mapa de la Facultad de
Ciencias en UABC Sauzal, donde vamos a estar
impartiendo nuestros talleres y platicas

@ MAPA DE UBICACION DE LA FACULTAD DE CIENCIAS ‘@

[b Me gusta Q Comentar ~> Compartir



=g ABUELITOS CIBERNAUTAS

Las TIC'S como herramientas de productividad y socializacion
para adultos mayores

Introduccién

Gracias a los avances en la medicina y la tecnologia, el porcentaje de adultos mayores en México,
como en el mundo, va en aumento. Actualmente, 9.3% de la poblacién del pais son adultos
mayores (personas de 60 afios 0 mas), y se estima que esta poblacién se triplicara en los proximos
20 afos. Sin embargo, una mayor esperanza de vida no asegura una vejez de calidad; al contrario,
con el envejecimiento se incrementan las enfermedades asociadas con la edad entre las que el
deterioro cognoscitivo con y sin demencia afectan de manera directa la calidad de vida de Ia
poblacién adulta mayor y determinan un mayor uso de los servicios de salud. Por ello es
importante el desarrollo de estrategias dirigidas a modificar favorablemente las condiciones de
los adultos mayores con el fin de prevenir o demorar la aparicion e intensidad del deterioro
cognoscitivo.

Desde hace 14 anos, hemos trabajado con grupos de adultos mayores que participan en Grupos
Vulnerables de Desarrollo Social Municipal y se han incluido actividades de brigadas en colonias
marginadas de nuestra ciudad para invitar a adultos mayores de estas colonias a participar.
Nuestro trabajo con ellos se ha centrado en acercarlos al uso de la tecnologia que permita, por
un lado, disminuir la brecha digital entre adultos y jévenes, y por otro lado, integrarlos a redes
sociales digitales, favoreciendo con ello una mayor autonomia y empoderamiento del adulto
mayor que contribuya a su bienestar emocional y su salud cognitiva.

Versiones previas del programa fueron apoyadas en las Convocatorias de Servicio Social 2010-
2021 obteniendo excelentes resultados; por un lado, por parte de los adultos mayores, que se
vieron favorecidos al recibir cursos de capacitacion en el uso de las nuevas tecnologias,
reduciendo la brecha digital que existe; por otro lado, por parte de los prestadores del servicio
social, de primera etapa, quienes aportaron a las actividades no sélo sus conocimientos, sino
también paciencia y comprensién para los adultos mayores participantes; finalmente, el mismo
programa y la Universidad Auténoma de Baja California, que reflejan ante la sociedad
Ensenadense y del Estado una universidad activa y comprometida con la sociedad a quien se
debe. La formacién de valores en los prestadores ha sido uno de los principales logros de este
programa, la interaccién entre el joven y el adulto mayor genera lazos afectivos que se han
formado a través del acompafiamiento y empatia generada durante las sesiones.



Actualmente, el programa de Abuelitos cibernautas ha capacitado a mas de 1000 adultos
mayores en el uso de la tecnologia y se ha liberado a mds de 500 prestadores de servicio social
comunitario. El empoderamiento del adulto mayor como usuario de la tecnologia es hoy en dia
de vital importancia debido a la pasada contingencia sanitaria. Las redes sociales permitieron al
adulto mayor mantenerse en contacto con familiares y amigos, ademas de recibir informacion
relevante para su cuidado y salud a través de estos medios. El el 2020, y 2021, aun con las
restricciones de movilidad, logramos llegar a mds de 115 adultos mayores durante el periodo de
atencidén de los talleres, no sélo del municipio de Ensenada, sino a otras partes del Estado y del
Pais. Sin embargo, este numero ha seguido creciendo gracias a que los materiales, ahora digitales,
han quedado en la plataforma donde los adultos mayores inscritos al grupo pueden continuar
aprendiendo sobre el uso de las herramientas.

Sesiones virtuales y presenciales en contingencia

Desde 2021 debido a la contingencia sanitaria, se desarrollé un portal dedicado a mantener los
materiales de los cursos y clases virtuales a través de Messenger y GoogleMeet. El portal esta
disponible en http://ciberawes.ens.uabc.mx/.

Durante estas sesiones también hubo casos en que los estudiantes acudieron a casa de los adultos para
brindarles las asesorias o bien habilitaron espacios en sus colonias para brindar las clases presenciales a
quienes tuvieron muchas dificultades para acceder a las clases virtuales.

A finales de 2022 se retomaron algunas clases presenciales, donde el adulto mayor acudié a nuestros
laboratorios a recibir la capacitaciéon. Aunque el nimero de participantes se redujo significativamente,
esperamos que este aflo podamos tener una mayor asistencia a los cursos que nos permita llegar a
aquellos adultos mayores que aun no han tenido la oportunidad de integrarse al uso de las nuevas formas
de comunicacién a través de la tecnologia.

En 2023 los cursos estan programados para ofertarse en el mes de noviembre.


http://ciberawes.ens.uabc.mx/
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INTRODUCCION
Primeros pasos
Herramientas basicas
Titulos e imagenes

Configurar una pagina

MAS HERRAMIENTAS
Tablas
Cuadros de texto

Enumerar paginas

Combinacién de
correspondencia

Smart Art

Graficas estadisticas

NUESTRUS CURSOS

ABUELITOS CIBERNAUTAS Curso de Word Cursode Facebook/Messenger

Powerpoint en computadora

Aprenda a manejar herramientas
como Facebook, Youtube, Word, y
mucho mas... iDesde la comodidad de

Su casa!

Ver cursos
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Facebook/Messenger Googley Curso de IPhone
en celular aplicaciones
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Cursos Generacicnes Contacto

WORD

Este curso tratara sobre el uso del programa de Microsoft llamado Word. Word es un programa para procesar texto,
es usado para escribir de una manera sencilla y ordenada. Word es una aplicaciéon muy versatil y le permitira insertar
tablas, imagenes, graficas, etc.

Cada clase cuenta con un video ensefiando los temas a abarcar, un resumen del video y un archivo PDF para
descargar sobre el video por si desea aprender la informacién por escrito.

Suscribirse

PRIMEROS PASOS

CURSO DE En este primer video se ensefiara dénde encontrar y
abrir el programa de Word con el que cuenta su

WOR E computadora.
Ademas de cémo mostrar el funcionamiento de la

lupa de Word y como guardar el documento.

Mirar en (@8 YouTube Descargar en

HERRAMIENTAS BASICAS



M Uso de Google Drive

en Abuelitos Cibernautas de la UABC
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Editar Finalizar sala

Miembros en esta sala

Elia Martinez Madera @ Renée Rojas

Miembro Miembro

Daleth Soto Rosita Ana Sosa
Y Miembro Y Miembro

Rosana Ortiz Gladys Rojas

Miembro & Miembro

entres a la sala, las person ngan
ombre, tu foto del perfil y que entr

ace o la invitacién







