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EDITORIAL

Inicia un nuevo ano y con el nuevos
suenos, metas y proyectos; que vienen
cargados de muchos esfuerzos y sacrifi-
cios; pero sin lugar a dudas, aportaran de
manera significativa a la formacion inte-
gral y al mejoramiento de la calidad de
vida de cada uno de los integrantes de la
comunidad universitaria.

Desde Bienestar Social Universitario, se
desea el bien-estar de los integrantes del
alma mater, fortaleciendo activamente
la relacion entre el sery el hacer diario, en
la bUsqueda constante de una relacion
armonica entre el dmbito académico y
laboral hacia un dmbito mds de desarro-
llo humano, a través de la participacion
en actividades de integracion cultural,
artistica y deportiva.

Con este boletin, mostramos algunas de
las actividades desarrolladas por Bienes-
tar Social Universitario, a fin de resaltar la
participacion de la comunidad en activi-
dades culturales, deportivas, de salud y
desarrollo humano.

““Dar el ejemplo no es la princi-

pal manera de influir en sobre los

demas; es la Unica manera”.
-Albert Eisntein
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DESARROLLO HUMANO

TRABAJO SOCIAL

Contribuir a la permanencia estudiantil es\
uno de los grandes desafios a los que se
enfrentan las Instituciones de educacion
superior, es por ello que, la Universidad de
Sucre desde la Division de Bienestar Sociall
Universitario ha venido desplegando
esfuerzos orientados a prevenir la deser-
cion estudiantil, aun mas en tiempos de
pandemia y crisis socioecondmica.

Es asi que, en pro de garantizar la perma-
nencia en el sistema educativo, el cual es
un componente esencial de la calidad y
en respuesta alas necesidades socioeco-
némicas de nuestros estudiantes, el
pasado 30 de diciembre de 2020, se reali-
76 el comité de Bienestar, en esté, fueron
analizados y aprobados los diferentes
apoyos econdmicos internos. En conse-
cuencia, a ellos se otorgaron 272 subsi-

dios de matriculas del programa plan
padrino y 45 religuidaciones de matricu-
las del programa de estudios socioeconod-
micos los cuales serdn aplicados en la
matricula 2021-01. Cabe resaltar, que
esta accion institucional aporta significa-
tivamente a la politica de permanencia y
\groduocién de la comunidad estudiantil.

REGRESO A PRACTICAS FORMATIVAS

o

Los enfermeros odscn’ros a la Division de\
Bienestar Social Universitario, se encuen-
tran apoyando desde el dia 18 de enero,
a la Facultad de Ciencias de la Salud, en
sus planes de alternancia académica
con los estudiantes de los programas de
Enfermeria, Medicina y Fonoaudiologia,
que se encuentran realizando sus practi-
cas académicas formativas, estos asisten
en grupos de 10, a los cuales se les realiza
seguimiento de sinfomas y cumplimiento

\ de profocolo de bioseguridad.
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ESTRATEGIAS PARA UN MEJOR
RENDIMIENTO ACADEMICO.
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Las técnicas de estudio son una parte ele-
mental y de gran importancia para los
estudiantes; puesto que, permiten orde-
nar el trabajo, priorizar y aprovechar los
recursos disponibles de mejor modo;
ademds admiten desarrollar nuevas téc-
nicas y modos de enfrentar el conoci-
miento, es por ello desde nuestra drea
competente se plantean estrategias que
faciliten mejorar el desarrollo académico
de los estudiantes universitarios. Teniendo
como meta un rendimiento académico

positivo.
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SEGUIMIENTO AL PROGRAMA DE

MENTORIAS DE GENERACION E.

La oficina de psicologia, contfinda con el
seguimiento y la orientacion en las sesio-
nes de Mentorias Generacidn E, que es
una estrategia del Ministerio de Educa-
cion Nacional, orientada a la adaptacion
a la vida universitaria y el desarrollo emo-
cional de los estudiantes que hacen
parte de este proceso formativo. Con
esta estrategia, se pretende fortalecer el
crecimiento personal, académico vy
social de los estudiantes que se encuen-
tran inscritos en el Programa de Mentorias
Generacion E.
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DE SALUD MENTAL
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La oficina de psicologia comprometida
con la comunidad universitaria y enten-
diendo el impacto social profundo que
trae la pandemia, frente a los cambios
de actividades, el aislamiento en casa, la
salud mental y el bienestar en general,
desarrolla estrategias de asistencia virtual
mediante el uso de diferentes herramien-
tas de conectividad, favoreciendo asi la
accesibilidad a los apoyos psicosociales,
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emocionales, acompanamiento y segui—\
miento académico; con el propdsito de
ayudar a la poblacidén unisucrena a
encontrar las estrategias que le permita
aliviar sus dificultades afectivas y emocio-
nales, aclarar sus dudas y encontrar alter-
nativas saludables para mejorar su cali-
dad de vida.
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La coordinacion de deporte, con el
apoyo de los instructores de deporte se
encuentran en finalizacion de acompa-
Nnamiento académico alos programas de
Enfermeria, Fonoaudiologia, Medicing,
Regencia en Farmacia y Licenciatura en
Matemadaticas, en donde se obfuvo un

gran acogimiento entre los estudiantes.

A

Bienestar Social

UNIVERSITARIO

/ M S

Nuestros practicantes e instructor de Aje—\
drez, continlan realizando simultaneas,
obteniendo excelentes resultados en
cada uno de sus encuentros.
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Nuestros instructores de deporte, con’ri—\
nuan aportando a la salud fisica de la
comunidad universitaria, con su progra-
ma acondicionamiento fisico familiar, el
cual es tfransmitido por el Facebook Live,
de la Universidad de Sucre: incluyente,
integrada y participativa.

De esta manera seguimos contribuyendo
de manera positiva al desarrollo integral
de nuestra comunidad.

Imagen: Redes
Sociales Unisucre
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CULTURA

En nuestro programa radial Cultural QUE
LO DIGAN LAS CANCIONES realizamos
programa especial de recibimiento de fin
de ano. Nuestro programa fue transmitido
por la emisora institucional el dia 31 de
diciembre de 2020.

QUE LO DIGAN LAS
CANCIONES

Bipacio de conmemorac sbn costural y universal

Imagen: Archivo Unisucre
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El dia 19 de diciembre, el grupo folclérico
de nuestra alma mater estuvo presente
en el IV ENCUENTRO DE GAITAS, TAMBO-
RES Y PAREJAS BAILADORAS VERSION VIR-
TUAL.
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En las redes sociales universitarias se reali-
z6 homenaje podstumo al estudiante de
contaduria Humberto Arrazola g.e.p.d. En
este video sus companeros del grupo
vallenato entonaron una cancidén en su
nombre con un video inédito del estu-
diante fallecido tocando su amado acor-
deodn.

Imagen: Archivo Unisucre
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El dia 20 de enero de 2021, en nuestro
programa radial QUE LO DIGAN LAS CAN-
CIONES se realizé programa cultural en
honor a las fiestas del Dulce Nombre de
Jesus.
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El dia lunes 18 de enero de 2021, el maes-
tro Ricardo Vergara lider del taller literario
unisucreno participd en el conversatorio
“Leyendo a Héctor Rojas Herazo, 100
anos de un creador”, actividad que hizo
parte de IX Version del Dulce Nombre de
las ARTES.

[X Version del Dulce

Nombre de las A rtes

satorio
or Rojas Herazo
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' PROGRAMA JOVENES EN ACCION
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Sexta Jornada de Enfrega de Transferen-
cias Monetarias, que contemplan el ciclo
ordinario y la reprogramaciéon de los no
cobros de los cinco ciclos extraordinarios
por la emergencia sanitaria COVID 19.
Para un total de 312.467 participantes del
Programa Jovenes en Accion, en 354 mu-
nicipios, de los cuales 297.590 jovenes
recibirdn el sexto ordinario, por concep-
tos de verificacion de compromisos.

E==ta)

de Jévenes en A

Verificocidn de compromises (ES
En esta sexta jornada de entrega de
transferencias monetarias se otforgan
inscripciones de los REGISTRADOS al 20 de
noviembre, son 25.858 estudiantes de las
IES por concepto de matricula 2020-2 (Re-
gistrado) con un total de 46.473 nuevos
participantes. Para un total de 205.903
nuevos participantes en el ano 2020 vy
397.864 desde agosto de 2018 a diciem-
bre de 2020, en avance del cumplimiento
de la meta de Plan Nacional de Desarro-

ﬂ

jJovenes en Accibn
sigue creciendo!

46.473

participantes an ciclo 6
parn un totsl 205,903 nissms
Jivenes en Aocidn on ol sfha 2000

25.858 20.615

satuchoniss du A3 oprendices del SR

Jévenes
EnAccion
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PROGRAMAS ESPECIALES

El programa Jovenes en Accion realizd Io\
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La jorna
monetarias del programa Jévenes en
Accién segun programacion finalizaba el

viernes 15 de enero. Sin embargo, ante
las siguientes situaciones se considerd
importante en concertacidn con el
Banco, la ampliacion de la jornada hasta
el dia miércoles 20 de enero:

1. De acuerdo a las decisiones toma-
das por el Gobierno Nacional el 6 de
enero, por la ocupacion UCIen COVID-19
enfre el 70% y 85% en los municipios del
pais, en el marco de las instrucciones del
decreto 1076 de 2020 y de las nuevas me-
didas por la pandemia.

2. Asignacion por parte de las autori-
dades locales (gobernaciones y munici-
pios) de las estrategias de pico y cédulas
para la cuarentena y toques de queda.
3. Cobros pendientes de los giros pro-
gramados.

Los canales fuera de linea cerraron sus
operaciones el dia 19 de enero y en linea
el 20 de enero.

iAmpliamos la sexta jornada
de pagos de incentivos de
Jévenes en Accidn hasta el
20 de enero de 2021!

@

e

Foto: Departamento para la Prosperidad Social (DPS)

Joven en accion - Recuerda que una de
tus 12 responsabilidades como beneficia-
rio es leer el manual operdtico del pro-
grama y estar atento a las redes sociales
del mismo, por estos medios estaras infor-

programa. %

\mado sobre todo lo que sucede en el |
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ARTICULO DE INTERES

LA SALUD MENTAL ES UNO DE LOS
MAYORES PROBLEMAS POR LA
PANDEMIA QUE ENFRENTAREMOS
EN 2021

A\ s

Por: Kristen Rogers, CNN
Publicado: 13 Enero, 2021

Imagen: CNN

Con el progreso en los esfuerzos de las
vacunas contra el covid-19 y las predic-
ciones de cudndo la mayor parte de la
poblacion las recibird, parece haber una
luz al final del largo y angustioso tunel
pandémico. Sin embargo, dado que los
riesgos fisicos se manejan mejor con
vacunas, lo que probablemente aun per-
manecerd es el impacto indeleble de la
pandemia que pesa sobre la psiquis
colectiva.

«Los aspectos fisicos de la pandemia son
realmente visiblesy, dijo Lisa Carlson,
expresidenta de la Asociacion Estadouni-
dense de Salud Publica y administradora
ejecutiva de la Facultad de Medicina de
la Universidad Emory en Atlanta. «Tene-
mos escasez de suministros y estrés eco-
noémico, miedo a las enfermedades,
todas nuestras rutinas interrumpidas, y hay
un verdadero dolor en todo eson.

«No fenemos una vacuna para nuestra
salud mental como la tenemos para
nuestra salud fisican, agregd Carlson. «En-
tonces, tomard mads tiempo salir de esos

@ desafiosy.

H Bienestar Social
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Con base en las luchas mentales que
sufrieron tantos este ano, estos son los pro-
blemas que los profesionales de la salud
mental anticipan que saldrdn a la luz en
2021.

Agotamiento fisico, sedentarismo y Ila
salud mental

La vida era estresante antes de la pande-
mia, pero los nuevos desafios han contri-
buido con un costo adicional. La educa-
cion virtual desde el hogar, la seguridad,
las dificultades financieras, el teletrabajo,
mantenerse al dia con nueva informa-
cion y lidiar con la enfermedad vy la
muerte pueden hacer que la vida se
sienta como un juego interminable.

El aislamiento, que puede conducir a la
soledad, ha afectado a personas de
todas las edades. Muchos ninos y adoles-
centes han estado perdiendo oportuni-
dades importantes para el desarrollo

social.

La forma en que manejes el estrés es cru-
cial para encontrar un respiro de la pan-
demia, dijo Carlson, quien agregd que es
necesario volver a lo bdsico. Estar de
forma segura al aire libre y cerca de los
drboles, que Carlson considera «parte del
equipo de salud publicay, puede mejorar
tu salud en general. Cuando puedas,
tomate un tiempo para relajarte y desco-
nectarte de las noticias.

Enfocarse «en lo bdsico para dormir,
comer alimentos saludables, moverse
durante el dia, pasar tiempo con las mas-
cotas y los seres queridosy va a ser de vital
importancia, agrego. «Cuidarnos a noso-
tros mismos y a los demdas deberia ser el
enfoque de todos a medida que avanza-
mos hacia 2021».
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Cuando la pandemia sabotea el sueno

Dado que pasar mas tiempo en casa ha
significado mds sueno para algunos, los
extranos «suenos pandémicosy de los que
la gente hablaba este ano fienen mayo-
res oportunidades de aparecer, dijo el Dr.
Raj Dasgupta, un médico pulmonar y del
sueno y un profesor asistente de Medicina
Clinica en la Escuela de Medicina Keck
de la Universidad del Sur de California.

El estrés, el frauma y los nuevos desafios
son ofros factores que han provocado
alteraciones y frastornos del sueno. Las
personas que se encuentran en primera
linea de la atencidon médica, los que pre-
senciaron la muerte y las personas que
quedaron atrapadas en los cruceros
pueden experimentar estrés postraumati-
CO que puede provocar insomnio y pesa-
dillas. «Hay cosas que ves que simplemen-
te estdn grabadas en tu mentey, dijo Das-

gupta.

La falta de separacion entre el frabagjo y
el hogar puede significar patrones de
sueno irregulares. La pandemia «realmen-
te lanzd una bola curva en nuestro ritmo
circadiano», agrego.

Ademas, «muchas personas han aumen-
tado de peson, dijo Dasgupta. «El peso
siempre ha sido un factor de riesgo
cuando hablamos de cosas como la
apnea obstructiva del suenoyn. La apnea
del sueno se ha relacionado con un
mayor riesgo de desarrollar depresion y
ansiedad.

Dado gue la calidad del sueno estd relo-
cionada con la salud mental, recibir sufi-
ciente luz solar para un ritmo circadiano
normal, desarrollar una rutina de sueno y
practicar técnicas de relajacion serdn
cruciales en 2021.

E Bienestar Social

UNIVERSITARIO

Algunos trastornos prosperan de forma
aislada

Sin apoyo y responsabilidad, algunas per-
sonas que se recuperan de los trastornos
de la alimentacion y trastornos por uso de
sustancias han chocado contra una
pared.

El «irauma colectivon que experimentan
las personas «contribuye a un aumento
de la ansiedad, la depresion y otros facto-
res de salud mental comunmente asocia-
dos con los frastornos alimentariosy, dijo,
por correo electronico, Chelsea Kronen-
gold, gerente de Comunicaciones de la
Asociacion  Nacional de Trastornos
Alimentarios.

Los desafios han incluido preocupacion
por la falta de estructura, mds tiempo en
un entorno desencadenante y dificultad
para encontrar privacidad para las sesio-
nes de felesalud y ofro tipo de apoyo
virtual. Algunas personas con frastornos
de la alimentacion también han experi-
mentado un aumento de los sinfomas,
como restriccion o atracones de comida,
O recaidas.

Para aquellos que no estan listos para
recuperarse o todavia estdn activos en
sus trastornos, el aislamiento ha sido una
oportunidad para mantener comporta-
mientos desordenados, una oportunidad
por la que algunos pueden estar agrade-
cidos, mientras que ofros estan angustia-
dos.

«No soélo los trastornos alimentarios pros-
peran de forma aisladay, dijo Kronengold,
«también se agrega ansiedad y culpa por
la posibilidad de quedarse sin comida 'y /
o tener demasiada comida disponible en
todo momenton.

Las recaidas en los opioides y oftras
drogas se han disparado durante la pan-
demia, y las tasas de frastornos por uso de
sustancias podrian aumentar a medida
que la pandemia continda.

www.unisucre.edu.co
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«tNo estamos experimentando estos ries-
gos por igualy

Las personas que no pueden refugiarse y

trabajar en casa, no pueden evitar el
| transporte pUblico o no pueden abaste-
cerse de alimentos pueden estar sufrien-
do un impacto adicional en su estabili-
dad mental. Algunos de los fundamentos
necesarios para respaldar la salud mental
se combinan con el empleo, dijo Carlson,
por lo que la pérdida del trabajo también
puede significar la pérdida de su seguro
médico, cuidado infantil o licencia por
enfermedad pagada.

d

«Estadbamos en riesgo antes de la pande-
miak, dijo Carlson. «Las comunidades de
color estdn sufriendo adn mds, y hay
muchas cosas que Nno sabemos porque
hay una falta real de informes de estadis-
ticas raciales que nos ayuden a com-
prender realmente el impactoy.

El acceso de los nativos estadounidenses
a los servicios de salud mental en las reser-
vas ha disminuido aun mds, y es posible
que las cosas no mejoren para fines de
2021, dijo Jacque Gray, por correo elec-
tronico. Gray es la directora asociada del
Centro de Salud Rural de la Universidad
de Dakota del Norte, donde también es
profesora asociada de Investigacion.

«Sé de una tribu en la que han tenido mul-
tiples suicidios entre las edades de 20 a
40n, agregd Gray, «dejando a los ninos a
cargo de los abuelos sin apoyo para la
consejeria de los ninos o ayuda para los
abuelosy.

Algunos estudios han «encontrado un
gran aumento en la depresion, particular-
mente entre los asidticosy, dijo la Dra. Tina
Cheng, presidenta del Departamento de
Pediatria de la Universidad de Cincinnati
y directora de la Fundacion de Investiga-
cion Infantil de Cincinnati. Los estadouni-
denses de origen asiatico y los estadouni-
denses de origen chino han informado

H Bienestar Social
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que experimentan sinftomas de salud
mental negativos debido al racismo rela-
cionado con la pandemia.

Se espera que los impactos especificos
de la pandemia en el sustento y el bienes-
tar de una persona «amplifiuen la salud
mental ya en declive en la sociedad esta-
dounidensey, dijo Jasmine Mena, profeso-
ra asistente de Psicologia en la Universi-
dad de Bucknell en Lewisburg, Pensilva-
nia.

Los trabajadores de primera linea son otro
grupo para el que la pandemia es ineludi-
ble. El equipo de proteccion personal limi-
tado, los largos dias de trabajo, las enfer-
medades y la muerte de pacientes vy
colegas, la exposicion al covid-19 y la
separacion del hogar han desgastado a
muchos profesionales de la salud.

«Incluso fuera de la pandemia, estamos
hablando de una poblacién vulnerabley,
dijo el Dr. Sanjay Gupta, corresponsal
meédico jefe de CNN, en el programa de
television New Day, de CNN.

«Para salir de los desafios de la salud
mental, necesitaremos frabajar juntos
para lograrloy, dijo Carlson.

Muchas personas que sufrieron ansiedad
y depresion antes de la pandemia han
experimentado sus niveles de incerfidum-
bre, miedo y angustia el doble o peor. El
lavado de manos excesivo y el miedo ala
contaminacién pueden ser caracteristi-
cas del trastorno obsesivo-compulsivo
(TOC). Ahora y en el futuro, algunas per-
sonas con TOC pueden sentirse reconfor-
tadas por la aceptacion publica de los
comportamientos de seguridad, pero
también luchan por no volverse cada vez
mas obsesivas.

Para algunas personas de la comunidad

LGBTQ +, la pandemia ha significado
tener que refugiarse en un lugar con per-

www.unisucre.edu.co
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E Bienestar Social

sonas que no aceptan su género u orien-
tacion sexual. A veces, esa objecion se
expresa mediante la violencia, que
podria continuar como lo hace la pande-
mia. Las tasas de ideacion suicida son
mas altas entre los jovenes en 2020, pero

especialmente enfre los jovenes LGBTQ +.

«El simple hecho es que la inequidad
matay, dijo Carlson. «Vemos que esas
cosas desiguales afectan la salud direc-
tamente en la pandemia y realmente
arrojan luz sobre problemas que sabia-
mos que existian, pero que ahora son
mucho mads dificiles de ignoran.

Ya no estan
enfermos

infectados, pero siguen

Las personas que llevan el virus por un
tiempo prolongado son las personas que
no se han recuperado por completo de
covid-19 semanas o incluso meses des-
pués de la Ultima vez que mostraron sinto-
mas. Ademds de los impactos respirato-
rios y neurolégicos que algunas personas
experimentan mucho después de que ya
no estdn infectadas con el coronavirus,
los efectos mentales también han perdu-
rado.

Si bien las preocupaciones por la angus-
tia psicolégica durante la pandemia se
han centfrado principalmente en la ansie-
dad y las medidas de cuarentena, un
estudio dijo que «wna segunda ola de
morbilidad psicoldgica debido a una
enfermedad viral puede ser inminentey.

«La gente espera que te enfermes duran-
te cierto fiempo y luego te recuperesy,
dijo Carlson. «Estas personas que llevan la
enfermedad por mucho tfiempo y han
pasado meses enfermas estdn mucho
mas alld de sus propias expectativas o de
las expectativas de los demds sobre ellos.
Hay un verdadero desafio de salud
mental en eson, agrego. «Realmente va a

queridos, y por como sienten que oftras
personas sienten por ellosy.

\cousor luchas para ellos y para sus seres
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La carga mental de la pandemia ha faci-
litado mds honestidad y empatia en torno
a la salud mental, que es clave para des-
mantelar el estigma que disuade a algu-
NAas personas que buscan ayuda.

Otro aspecto positivo es que mds perso-
nas han pedido ayuda o han estado
sirviendo a otros, ya sea donando a una
causa importante, comprando alimentos
para los vecinos o animando a quienes
sirven al publico. Ser amable tiene sus pro-
pios beneficios para la salud mental.

Algunas personas han encontrado con-
suelo en los servicios de telesalud, una
tendencia creciente a recibir atencion
que puede ser mas fdcil y accesible. Y
muchas estdn adquiriendo pasatiempos
y esfuerzos: incluida la meditacion, la
jardineria, la adopcién de mascotas y el
horneado de pan, que podrian ayudarte
a sentirse mejor en ocasiones.

«Definitivamente hay cosas aqui que se
van a exacerbar unas a ofrasy, dijo Carl-
son. «Realmente espero que, sobre todo,
este sea realmente el momento en que
derribemos las barreras para hablar sobre
salud mental, porque creo que lo mds
importante que podemos hacer — como
profesionales y en nuestras familias y en
nuestras comunidades — es hablar sobre
ello.

«Cada vez que hablamos de salud publi-
ca, debemos hablar de salud mental. Y
cada vez que hablamos de covid-19,
deberiamos hablar de salud mentaly.
(https://cnnespanol.cnn.-
com/2021/01/13/la-salud-men-

\’rol—es—uno—de—los—moyores—problemos—po

ndemicos-que-enfrentaremos-en-2021/).
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recuerda la importancia del
autocuidado, por ti, por mi, por los
tuyos, por TODOS.

www.unisucre.edu.co

Los aspectos positivos de la pandemia \
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