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1 Apoyar la salud mental y el bienestar de los estudiantes en las practicas clinicas

La seccion 1 repasa la importancia de promover la salud mental y el bienestar de los estudiantes
de enfermeria en las practicas clinicas. Las siguientes secciones te presentaran los requisitos
profesionales del personal académico y clinico y te daran una breve visidén general de las teorias
del estrés. Analizaremos el estrés en los servicios sanitarios y explicaremos su relacién con la

salud y la seguridad.

1.1 Promover la salud mental y el bienestar de los estudiantes

Los estudiantes suelen estar sometidos a una serie de acontecimientos vitales que pueden
llevarles a estar estresados (la transicion a la educacién superior, la distancia del hogar, las
finanzas, etc.). Sentirse estresado puede a menudo reducir el rendimiento académico, conducir
a un rendimiento insatisfactorio y a la insatisfaccién personal en las practicas clinicas. Si no se
aborda, la exposicidon constante a un estrés innecesario puede llevar a los estudiantes de

enfermeria a sufrir ataques de panico, ansiedad y depresion.

El bienestar mental positivo de los estudiantes es un elemento fundamental para su satisfaccion
personal y su calidad de vida. El bienestar mental no es sélo la ausencia de mala salud mental,
sino que abarca una sensacién subjetiva, psicoldgica, psicosocial y socio-comunitaria de
bienestar y felicidad. Esto puede influir en la satisfaccion de los estudiantes con el estudio y el
éxito académico. La promocidon eficaz del bienestar mental por parte de las instituciones
educativas y sus socios clinicos incluye la promocién de actividades que mantengan la salud

mental y el bienestar, en particular en lo que se refiere al estrés innecesario.

Existen diversas actividades preventivas para que los estudiantes mantengan su bienestar
mental. La eficacia de estas actividades depende principalmente del interés del estudiante. Hoy
en dia, los sitios en linea, las aplicaciones méviles y otras tecnologias modernas se utilizan con
frecuencia para apoyar el bienestar mental debido a su rentabilidad, funcionalidad y atractivo

para los usuarios finales. La aplicacion movil y el sitio web de SSTeMM son un ejemplo de ello.

1.2 Requisitos profesionales

La ensefianza superior y sus socios clinicos deben desarrollar enfoques y actividades para
promover el bienestar mental de los estudiantes de enfermeria. Para ello, debe prestarse
especial atencién a la salud mental y el bienestar de los tutores. EI compromiso de las
direcciones de enfermeria con este apoyo, atendiendo a sus necesidades mediante el desarrollo

profesional continuo sobre la formacidn, es esencial para que los profesores cumplan su funcién.



El personal de la universidad, los directores de enfermeria clinica y los profesores, desempefian
un papel fundamental en el apoyo a la transiciéon de los estudiantes a las practicas clinicas.
Mediante la incorporacion de actividades para el desarrollo de habilidades profesionales a
través de diferentes mddulos y talleres, los estudiantes pueden estar equipados con
conocimientos y habilidades que ayudan a mantener la salud mental y gestionar su estrés. Estas
actividades pueden incluir la comunicacién, la gestion y reduccidn del estrés, la resolucién de
problemas y las habilidades de presentacién. Estas actividades permiten a los estudiantes
explorar su relevancia y valor personal y, por lo tanto, sirven para mejorar su confianza en la

gestién de su ansiedad al entrar o hacer la transicidn a un nuevo puesto clinico.

El profesorado debe tener conocimientos, experiencia y habilidades especiales cuando trabajan
con estudiantes. Debe ser capaz de reconocer cuando un estudiante de enfermeria parece
demasiado estresado, proporcionarle apoyo y, cuando sea necesario, trabajar con la institucion

académica asociada para acceder al apoyo externo necesario para los estudiantes.

Puede proporcionar a los estudiantes asesoramiento y apoyo para navegar y negociar las malas
relaciones profesionales y animarles a establecer vinculos entre la teoria y la practica para
reconocer el valor de la experiencia de las practicas. Asimismo, es muy importante guiar a los
estudiantes en la autorreflexién de sus practicas clinicas para que consideren sus puntos fuertes
y las posibles oportunidades de mejora. También se podrian introducir actividades para
mantener la salud mental y las buenas relaciones interpersonales, reducir el estrés y otros temas
como introduccién a las practicas, durante la orientacidon o a lo largo de las mismas como

herramientas de aprendizaje para las sesiones de supervision de los estudiantes.

1.3 Teorias del estrés

Las teorias del estrés describen, explican y predicen las respuestas fisioldgicas a los factores
estresantes. Existen numerosas teorias, y podemos dividirlas a grandes rasgos segun el punto
de vista sobre el estrés. El estrés se ha considerado una respuesta, un estimulo y una

transaccion.



Imagen 1.1: El estrés como respuesta, estimulo y afrontamiento

El estrés como respuesta fue introducido por Seyle, "padre del estrés". En su teoria, el Sindrome
de Adaptacién General, el estrés se describe como un patrén de respuesta fisiologica que
desempenfa un papel en todas las enfermedades. Los fallos en el afrontamiento o la adaptacion
a los factores estresantes pueden dar lugar a dificultades de adaptacion o, segln los tedricos, a
"enfermedades de adaptacion”. El estrés puede considerarse positivo o negativo y sigue tres

etapas: alarma, resistencia y agotamiento.

La teoria del estrés como estimulo fue introducida por Holmes y Rahe. Segun su teoria, el estrés
es un acontecimiento o cambio vital significativo que exige una respuesta, un ajuste o una
adaptacion. La teoria fue criticada por no tener en cuenta que los individuos experimentan los

cambios o los acontecimientos vitales de forma diferente.

El estrés como transaccién fue considerado por Lazarus y Folkman, que desarrollaron la teoria
transaccional del estrés y el afrontamiento. El estrés se considera el producto de una transaccién
entre una persona y su complejo entorno. La forma en que una persona valora un factor
estresante determina el afrontamiento, que incluye respuestas tanto cognitivas como
conductuales. Junto a esta teoria se explicd el concepto de resistencia. Se refiere a las
caracteristicas personales que distinguen a las personas que permanecen sanas bajo el estrés

en comparacién con las que desarrollan problemas de salud.

1.4 Estrés en los servicios de salud

Una persona puede tolerar cierta cantidad de estrés. Pequefias cantidades de estrés pueden
darle energia y, por tanto, tener un impacto positivo en la consecucién de sus objetivos. Sin
embargo, el estrés excesivo y prolongado puede afectar gravemente a su salud y a su

rendimiento laboral.



Trabajar en el sector sanitario puede ser estresante y afecta al personal de los servicios de salud
a nivel fisico, emocional y mental. Casi se espera que el personal sanitario esté en su perfecto
estado de animo para cuidar de la vida de otras personas. Sin embargo, no suele ser asi. Ademas
de los factores de estrés especificos de la atencion sanitaria, los trabajadores sanitarios son
propensos a sufrir preocupaciones y ansiedades por los mismos factores de estrés que afectan
a la poblacidn general. Un alto nivel de estrés laboral y de agotamiento en el personal puede
conducir a la rotacién de personal. Las enfermeras y el personal sanitario estan capacitados para
influir en las opciones de promocién de la salud de los demas y en el tratamiento de las
enfermedades, pero a menudo se olvidan de cuidarse a si mismos. Esto exige programas de

intervencién para la gestién del estrés.

En laimagen 1.2 se muestran las causas mas comunes de estrés en los servicios de salud:

L .; il . i ~,__I\

Imagen 1.2: Factores de estrés en los servicios de salud

Trabajar en los servicios de salud, especialmente como enfermera, tiene sus altibajos. Siempre
nos gusta contar nuestras buenas historias, pero ¢qué pasa con las no tan buenas? ¢Todo el
estrés, la fatiga y el agotamiento al que nos enfrentamos casi a diario? ¢ Qué parte de este estrés

compartes habitualmente?



1.5 Salud y seguridad

La legislacion de la Unidn Europea en materia de salud y seguridad en el trabajo exige que los
empleadores (incluida la ensefianza superior) tengan en cuenta el bienestar mental de los
trabajadores, incluidos los estudiantes, como parte de su deber de atencién. Por ello, las
instituciones educativas y clinicas deben proporcionar un lugar de trabajo seguro, y cuidar y
promover la salud y la seguridad de los estudiantes. Durante las practicas clinicas, los
estudiantes se ven expuestos a riesgos o peligros para su salud y seguridad. Las lesiones fisicas,
el abuso, el acoso, la experimentacidon de eventos adversos y la angustia psicoldgica pueden
repercutir en la salud y el bienestar de los estudiantes en las practicas clinicas y afectar
negativamente a la seguridad de los pacientes.

El estrés y la ansiedad son muy frecuentes entre los estudiantes de enfermeria. Esto aumenta

los incidentes de seguridad y pone en riesgo la seguridad del paciente.

Es imposible eliminar los riesgos o peligros de un puesto clinico. Por lo tanto, tenemos que
preparar a los estudiantes para entornos clinicos imprevisibles, eventos de salud adversos y
capacitar a los estudiantes para gestionar las cuestiones de salud y seguridad. El personal
académico y clinico debe proporcionar a los estudiantes informacion y fuentes de informacién

gue conciernen a su salud y seguridad.

Los estudiantes también deben ser conscientes de todas las cuestiones relacionadas con la
seguridad del paciente y conocer su papel para proporcionar una atencién segura. La falta de
notificacion de incidentes de seguridad es un problema extendido en la practica de la
enfermeria. Hay que animar a los estudiantes a notificar los riesgos e incidentes de seguridad.
Ser un modelo positivo, cultivar una cultura de la atencién y la seguridad, tener una actitud no
culpabilizadora cuando se producen eventos adversos y notificarlos puede fomentar el
aprendizaje de los estudiantes de los errores del pasado y desarrollar un sentido de fe en los

procesos de notificacion.



1.6 Puntos claves

Puntos claves:

e Los estudiantes que experimentan una buena salud mental pueden aprovechar al maximo sus
capacidades, pueden hacer frente a los factores de estrés cotidianos, contribuir a la comunidad
y mantener buenas relaciones interpersonales con los demas.

e Las intervenciones preventivas en materia de salud mental deben basarse en la modificacién de
la exposicion al riesgo y el fortalecimiento de los mecanismos de afrontamiento del estrés de los
estudiantes.

o Los trabajadores sanitarios son propensos a sufrir preocupaciones y ansiedades por los mismos
factores estresantes que afectan a la poblacion en general, ademas de los factores estresantes
especificos de la atencidn sanitaria. Las teorias del estrés lo consideran como un estimulo, como
una respuesta o como una transaccion.

¢ Aunque esimposible eliminar los riesgos o peligros en las practicas clinicas, los estudiantes deben
estar capacitados para gestionar los riesgos y garantizar la seguridad.

¢ Deben establecerse modelos positivos, una cultura de la atencidn, una cultura de la seguridad y
una cultura de aprendizaje no culpabilizadora para apoyar la salud y la seguridad de los
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2. Factores de estrés comunes para los estudiantes de enfermeria

La mayoria de los estudiantes de enfermeria experimentan algo de estrés en algin momento de
su experiencia académica y clinica. Algunos estudios muestran que al menos el 50% de los
estudiantes tienen sintomas de estrés. En esta seccidn se ofrece una breve descripcién de los

factores que, seglin se ha comprobado, causan mds estrés a los estudiantes de enfermeria.

La mayoria de los estudios coinciden en calificar el nivel de estrés de los estudiantes como
moderado. Un nivel de estrés bajo o moderado puede mejorar la motivacion de los estudiantes

y estimular su perseverancia en los estudios.

Sin embargo, hay diferencias notables segun la naturaleza del entorno clinico en el que se
encuentra el estudiante de enfermeria. Por ejemplo, hay una diferencia muy significativa entre
los estudiantes con estrés en el entorno hospitalario (57%) en comparacion con otros entornos

clinicos (13%).

Son muchos los estudios que hablan de los factores que provocan o facilitan la aparicion del
estrés en los estudiantes. Estos factores no sélo estan relacionados con la actividad asistencial
durante sus practicas clinicas, sino también con aspectos académicos y personales. Aunque en
general la experiencia del estrés es universal, existen diferencias culturales en el impacto del

estrés en los distintos paises.

No ser capaz de afrontar el estrés de forma eficaz puede tener consecuencias en el bienestar
mental de los estudiantes, que pueden desarrollar depresion y/o ansiedad, entre otros

trastornos.

2.1 Factores de riesgo mas prevalentes en diferentes areas

Tenemos que ser conscientes de que el estrés es inevitable y surge de una combinacién de
factores. En este contexto, podemos diferenciar 3 dreas de experiencia vital que son factores

que hacen que los estudiantes de enfermeria se estresen:

e Ambito clinico
e Ambito académico

e Esfera personal y social

Hay multiples factores de estrés que estdn relacionados en las areas mencionadas y que

mostramos en las siguientes tablas.
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Factores de estrés derivados del ambito clinico

La curacion del paciente

Relacion con los tutores académicos

Relacién con los profesionales de la enfermeria.

Miedo a un nuevo entorno, el entorno clinico.

Complejidad de las tareas asignadas

Numero de tareas asignadas

Relacién con el equipo en las tareas diarias

Enfrentarse a la muerte

Insuficiente personal en las unidades

Incertidumbre y miedo a lo desconocido

Nuevas responsabilidades

Reconocimiento de la profesion respecto a otras disciplinas

Relacién con los familiares de los pacientes

Nivel de exigencia

Falta de competencias profesionales

Diagndstico y tratamientos desconocidos

Administracion de medicamentos especiales (nifios, por ejemplo)

Tabla 1- Relacion de los factores de estrés en el dmbito asistencial

Factores de estrés derivados del ambito académico

Gestionar las exigencias académicas tedricas y el trabajo de las practicas clinicas

Déficit de conocimientos

Falta de habilidades técnicas

Programa de formacion intensiva de enfermeria

Poco apoyo de la institucidon académica

Cargas de trabajo

Cargas econdmicas

Miedo y verglienza a cometer errores

Los exdmenes. Evaluaciones nacionales

Control de los propios estudios

Tabla 2- Relacion de los factores de estrés en el dmbito académico



Factores de estrés derivados de la esfera personal y social

Personalidad propia

Relacidn con los demas

Relacion con el medio ambiente

Conciliacion con la vida diaria

Tabla 3- Relacion de los factores de estrés en la esfera personal

2.2 Otros factores relacionados con la aparicidon del estrés

La disciplina objeto de estudio:

Los estudios de la disciplina de enfermeria se consideran uno de los mds estresantes en

diferencia otras disciplinas académicas y carreras universitarias.

Los estudiantes perciben mas el estrés en la formacidon académica practica que en la tedrica.

® Segun el nivel de formacidn, curso que se realice este factor es un predictor de riesgo, los
estudiantes de enfermeria reportan niveles crecientes de estrés durante su formacién.

e Eselsegundo aio el que presenta el mayor nivel de estrés.

® Losestudiantes de segundo afio se sienten poco preparados en conocimientos y habilidades.

o Elestrés que experimentan los alumnos de cursos superiores, a pesar de ser mas altos, esta
mas relacionado con un conflicto entre sus creencias de lo que tiene que ser la practica
asistencial en lugar de la realidad clinica, la variabilidad en la practica: "Brecha teoria-
practica".

® Segln el género las mujeres experimentan mayores niveles de estrés

Factores de estrés de especial relevancia relacionados con tutores

Atencidn y orientacidn inadecuada al alumno

La escasa formacion y habilidades del tutor para responder a las necesidades del

alumno.

Déficit en el uso de nuevas metodologias de ensefianza, rutina.

No promover la independencia de los estudiantes.

Permitir la explotacion de los estudiantes en las tareas de cuidados.

Incoherencia o percepcidn incorrecta del alumno entre la formacion tedrica recibida y

la practica clinica.

Explicacion insuficiente e imprecisa de los objetivos en la formacion clinica.

15




Comportamiento inadecuado del tutor en caso de error del alumno.

Expectativas poco realistas por parte del tutor.

Evaluacidn injusta por parte del tutor.

No hay retroalimentacidon de los instructores hacia el desarrollo de las tareas del

estudiante.

Confusién causada por las contradicciones entre tutores.

Tabla 4- Relacion de los estresores y la actividad tutorial.

2.3 Puntos clave

Puntos claves:

e Los estudiantes de enfermeria sufren mas estrés que los de otras carreras universitarias.

o El estrés aumenta cuantitativamente, con la evolucion de la formacion, pero hay diferencias
cualitativas en cuanto a los factores que lo generan.

o El estrés leve puede tener un efecto beneficioso para el estudiante.

e Los niveles de estrés elevados y moderados se manifiestan negativamente en los estudiantes, la
salud mental, la calidad de vida y los resultados académicos.

e Los factores de estrés se relacionan en 3 dmbitos: ambito clinico, ambito académico y ambito
personal.

e Elentorno de la atencidn clinica es el que genera mas factores de estrés

o El papel del tutor académico es esencial en el desarrollo de las practicas de los estudiantes.

¢ Una relacion que favorece un ambiente positivo entre el tutor y el alumno es un factor de
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3. El papel de los tutores en el apoyo a los estudiantes de enfermeria

Los tutores desempefian un papel integral en la ensefianza de la enfermeria. Son vitales para la
formacidn clinica de los estudiantes de enfermeria y constituyen un vinculo esencial entre el
profesorado y las practicas clinicas. Con el apoyo adecuado, los estudiantes pueden completar
con éxito sus estudios y obtener buenos resultados académicos y laborales. Esta seccién
proporciona, de forma breve, una concrecién de su papel y responsabilidad en el apoyo a los

estudiantes en su trayectoria profesional en lo que respecta al estrés.

3.1 Responsabilidad como tutor

La funcion principal del tutor es facilitar el aprendizaje de la practica y supervisar al estudiante
para que cumpla los objetivos clinicos. La responsabilidad del tutor es ser un modelo profesional
proporcionando orientacidn, apoyo, supervision y preparando adecuadamente a los estudiantes
para sus nuevas funciones. Un tutor eficiente y eficaz demuestra un alto nivel de experiencia en
la atencién clinica. Para que la experiencia de la formacién sea positiva y valiosa para el
estudiante y el profesorado, el profesorado debe tener buenas habilidades de comunicacion,
conocimientos adecuados sobre el dmbito de conocimiento de la formacidn, la ensefianza clinica
y ser consciente de las expectativas de los estudiantes y de sus necesidades y estilos de
aprendizaje. Se valoran cualidades de liderazgo como la comprensiéon, la compasion y la

empatia.

Para que el estudiante saque el maximo provecho de la formacién clinica y de la experiencia de
las practicas, el tutor debe crear un entorno seguro, atento, solidario y acogedor. Haciendo que
los estudiantes participen en diferentes tareas y actividades de enfermeria para garantizar una
practica segura, potenciando el pensamiento critico, desarrollando las habilidades de resolucién
de problemas, fomentando la independencia y la autoestima, y con el apoyo del profesor, los
estudiantes desarrollan sus habilidades clinicas. La evaluacion continua y el suministro de
retroalimentacion oportuna sobre el rendimiento clinico y la evaluacién de los estudiantes
permiten a los estudiantes aprender continuamente y mejorar continuamente las habilidades

clinicas. También se puede facilitar el aprendizaje fomentando la reflexion.

Durante la ensefanza, hacemos hincapié en el desarrollo de las habilidades clinicas. Sin
embargo, el profesorado también es responsable de apoyar a los estudiantes en la socializacion
profesional y ofrecerles apoyo mental y emocional. Todos sabemos lo dificiles que pueden ser
las practicas clinicas. Los estudiantes pueden sentirse inseguros o experimentar ansiedad o
estrés en el nuevo entorno de trabajo y luchar por convertirse en un miembro del equipo. Dar

la bienvenida, mostrar los alrededores, orientar sobre la practica y otros proveedores vy
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proporcionar apoyo ayuda a los estudiantes a adaptarse a las prdacticas. Un tutor accesible,
auténtico, honesto, amable, servicial y respetuoso puede establecer mas facilmente una
relacion de trabajo positiva con el estudiante y ayudarle a asesorarse y a enfrentarse a las
exigencias y retos del entorno sanitario. Recuerda, trata al estudiante como te gustaria que te

trataran a ti.

3.2 Cémo reconocer que un alumno esta estresado

Aunque los estudiantes suelen experimentar estrés durante sus estudios, los estudiantes de
enfermeria experimentan aln mas estrés y ansiedad en el entorno clinico. Los altos niveles de
estrés y ansiedad tienen un impacto negativo en el rendimiento académico y pueden reducir la
capacidad del estudiante para interactuar con los pacientes de una manera segura y cuidadosa.
Es esencial reconocer los signos de estrés en un estudiante. Preste atencidn si el estudiante se
comporta de forma diferente o muestra hdbitos nerviosos. Busque signos fisicos, conductuales,
cognitivos o emocionales de alerta de estrés, como apretar los dientes, morderse las uiias, estar
inquieto o pasearse, problemas de memoria o concentracién, fatiga, irritabilidad, pérdida de

interés en el trabajo o pérdida de motivacién, etc.

A veces, reconocer el estrés en otra persona puede ser un reto. El estrés puede manifestarse de
forma diferente segin la persona. Un estudiante puede expresar mas facilmente sus
sentimientos y pensamientos en un entorno seguro y afectuoso. Tomar un café o un té y
mantener una conversacidon amistosa puede ayudar a identificar otros posibles signos de estrés
(véase la figura siguiente). El retraimiento social o los cambios en la relacién social también
pueden ser una sefial de que el alumno esta estresado. No siempre es facil reconocer o admitir
gue se necesita ayuda para superar las dificultades. Compartir las experiencias estresantes del
estudiante, su historia y su aprendizaje clinico puede mejorar y profundizar la relacion

interpersonal con un estudiante y ayudarle a gestionar y afrontar el estrés.

Puede animar al alumno a realizar una encuesta de autoevaluacion para determinar el nivel de
estrés y la cantidad de estrés a la que se enfrenta. Existen varios instrumentos para medir la
percepcidn del estrés. Obtenga mas informacién sobre nuestra encuesta de autoevaluacién
SSTeMM en el capitulo 5. Si cree que un estudiante estd en una situacién mental grave, no dude
en ponerse en contacto con el socio académico para discutir como y qué nivel de apoyo externo
podria ser necesario. La falta de actuacion o de gestion del estrés de los estudiantes puede

conducir a un deterioro de la salud mental.
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Figura 3.1: Signos fisicos, conductuales, cognitivos y emocionales del estrés

3.3 ¢Qué intervenciones pueden realizarse?

Los estudiantes capacitados estan mejor preparados para hacer frente, adaptarse y gestionar el
estrés y la ansiedad en su futuro papel profesional y en el siempre cambiante y exigente entorno
sanitario. Se pueden aconsejar varias intervenciones al estudiante cuando se sienta estresado.
Como algunos manejan el estrés mejor que otros, la seleccién de una o varias intervenciones
deben estar orientada a la persona. Ademas, cada generacién puede tener un enfoque diferente

de la gestidn del estrés.

Algunas intervenciones positivas y sencillas que se pueden considerar y sugerir a los estudiantes
son el ejercicio, el humor, el tiempo libre, los pasatiempos o la musica, el apoyo social, las
técnicas de relajacion, la escritura expresiva y la meditacion. Otras técnicas de reduccién del
estrés mente-cuerpo, como el yoga, la respiracién y la atencidn plena, también son eficaces. El
enfoque de resolucién de problemas, en el que el alumno desarrolla objetivos para resolverlos,

adopta diversas estrategias para solucionarlos y encuentra el significado de los acontecimientos
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estresantes, podria ser adecuado. En la bibliografia existen otras intervenciones que pueden

dividirse en dirigidas por el estudiante y dirigidas por el profesorado (véase el cuadro 3.2).

Sugerir la eleccion de la(s) intervencidn(es) que funcione(n) para el estudiante. Los millennials
pueden responder excepcionalmente bien a las intervenciones orientadas a la tecnologia, como
las soluciones basadas en la salud movil. Existen en el mercado varias aplicaciones mdviles para
el estrés y la ansiedad. Las aplicaciones maoviles pueden tener éxito, sobre todo si se basan en la
teoria. Por ejemplo, nuestra aplicacion movil SSTeMM se disefid especialmente para estudiantes
de enfermeria utilizando los principios de la terapia cognitivo-conductual. Puede ayudar a
gestionar el estrés en las practicas clinicas y dotar a los estudiantes de los conocimientos y las
habilidades necesarios para hacer frente a los factores de estrés laboral. Obtenga mas
informacién sobre la aplicacion en el capitulo 7. Consulta también nuestra pagina web SSTeMM

para obtener valiosos recursos.

INTERVENCIONES
CONTRA EL ESTRES

Dirigido por Dirigido por el
estudiantes profesorado

Técnicas de Emparejamiento de
e s humor .
meditaciony los estudiantes

mindfulness

Escritura expresiva B rear un ambiente compafieros
de aprendizaje

positivo, estar bien Preparacion en un

Elusodelaa . s
PP informado centro de simulacion

SSTeMM como
instrumento de Limitacién del

referencia Atencién del ndmero de centros
profesorado clinicos

Figura 3.2.: Intervenciones para aliviar el estrés
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3.4 Desarrollar una relacidn positiva con un alumno

Una relacion positiva fomenta los resultados positivos del proceso de aprendizaje. También es
vital para reducir el estrés y hacer que la experiencia de las prdcticas sea positiva. Una relacidn
positiva y afectuosa es la base del crecimiento profesional personal del estudiante y de su
satisfaccidon con la formacidn y las practicas clinicas. Las experiencias positivas de las practicas
pueden fomentar la resiliencia, conducir a la disminucién del estrés laboral, la retencién y la
disminucién de la rotacién de personal. Por otro lado, si la relacion entre el tutor y el estudiante
es una fuente de estrés, el estudiante puede no aprender ni integrarse. En el peor de los casos,
puede provocar sentimientos negativos sobre el trabajo de enfermeria y la profesion. Podriamos
decir que la relacién y las interacciones entre el tutor y el estudiante "hacen o deshacen" la
experiencia practica. Construir una relacion positiva basada en el respeto y la confianza mutuos
puede ser un reto. Los tutores pueden tener dificultades para cumplir con el modelo de rol
positivo debido a la escasez de enfermeras, el aumento de la carga de trabajo, las demandas

gue compiten y las limitaciones de tiempo.

La comunicacidn abierta, eficaz y respetuosa se considera la base de una relacidn positiva. Los
estudiantes valoran si pueden ser abiertos, expresando sus sentimientos y preocupaciones. El
uso de la tecnologia puede promover una comunicacion eficaz en la ensefianza. La generacion
actual de estudiantes son millennials, que se esfuerzan por ser confiados, apoyados y
comprendidos. Podemos utilizar la tecnologia para llegar a los estudiantes de forma mas eficaz.
Otras estrategias para construir una relacién positiva incluyen una orientacién adecuada, para
que los estudiantes no se sientan perdidos. Ayuda a preparar a los alumnos para una situacion
compleja. Los estudiantes también valoran el aprecio y el reconocimiento, la retroalimentacion
periddica y constructiva, una actitud positiva y afectuosa, el intercambio de conocimientos y la
puesta en comun de experiencias, la garantia de apoyo, pasar tiempo juntos, conocer al

estudiante, dar descansos y fomentar el auto-compromiso.
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3.5 Puntos clave

Puntos claves

e Laresponsabilidad del preceptor es actuar como modelo profesional proporcionando
orientacién, apoyo y supervision.

¢ Un entorno afectuoso y de apoyo, asi como las intervenciones para hacer frente al estrés,
pueden maximizar la experiencia clinica positiva.

e Los signos de advertencia del estrés incluyen cambios en el cuerpo, la mente, el
comportamiento y las emociones.

¢ Una relacion positiva y afectuosa basada en la confianza y el respeto es la base del desarrollo
personal y profesional del alumno.

¢ Varias intervenciones para aliviar el estrés, como las técnicas de reducciéon del estrés mente-
cuerpo y la escritura reflexiva, pueden disminuir el estrés y la ansiedad.

¢ Latecnologia es eficaz para llegar a los millennials de forma mds efectiva.

o Sibien es imposible eliminar los riesgos o peligros en las colocaciones clinicas, estudiantes.

e Debe estar facultado para gestionar los riesgos y garantizar la seguridad.
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4 Ergonomia

La ergonomia del lugar de trabajo tiene como objetivo apoyar y mejorar el bienestar de las
personas que trabajan en un entorno determinado, manteniendo al mismo tiempo un entorno
de trabajo productivo. Por lo tanto, en el contexto del apoyo a los estudiantes de enfermeria, la
ergonomia tendria como objetivo observar el entorno clinico y tomar nota de los aspectos que
pueden afectar negativamente a un estudiante e intentar cambiarlo, garantizando al mismo

tiempo que el estudiante siga teniendo una experiencia de aprendizaje clinico eficaz.

4.1 ¢Qué es la ergonomia y como afecta al estrés?

La ergonomia es el estudio de cdmo un entorno de trabajo afecta al trabajador y, en el contexto
del estrés, como disefar un entorno de trabajo que minimice el estrés del trabajador. La
ergonomia se centra en cambiar tres areas principales de un entorno de trabajo para reducir el
estrés:

1. Factores de estrés fisico: incluyen las exigencias fisicas y la disposicidon del lugar de
trabajo.

2. Factores de estrés psicoldgico: entre ellos, la cantidad de cosas que hay que recordar, la
elaboracion de informes y la escritura, asi como el trabajo con ordenadores y bases de
datos.

3. Factores de estrés organizativos: incluyen la combinacidn de diferentes actividades, las

pausas en el trabajo en un turno y la cantidad de trabajo que se realiza en solitario y la
cantidad que se realiza en equipo.

Debido a que estamos tan acostumbrados a trabajar en un entorno concreto -es decir,
percibimos como normal una determinada forma de trabajar o su cultura-, es posible que no
nos demos cuenta de cdmo uno de los factores anteriores o una combinacién de los tres puede
contribuir a nuestro estrés laboral o al de nuestro estudiante de enfermeria. Como resultado, a
menudo podemos centrarnos en exceso en el estrés individual y no considerar cémo el entorno
de trabajo es el drea que necesitamos cambiar para gestionar el estrés de forma eficaz. En
consecuencia, el entorno de trabajo nunca cambia y cada vez mas puede parecer mondtono,

poco emocionante y exigente desde el punto de vista psicoldgico vy fisico.

4.2 Como abordar los factores de estrés en el entorno clinico

Esta claro que si se va a cambiar un entorno de trabajo hay que hacer dos cosas. En primer lugar,
hay que identificar lo que esta bien y lo que estd mal en el entorno; en otras palabras, hay que
realizar una evaluacion de la situacion/andlisis de riesgos. En segundo lugar, hay que elaborar

un plan de cambio y luego aplicarlo y evaluarlo.

29



A la hora de llevar a cabo este analisis, hay que pensar en los valores culturales del entorno
clinico en términos de cdémo hemos pensado tradicionalmente en los valores de la enfermeria
expresados a través de nuestra organizacion del trabajo y como éstos pueden contribuir
negativamente al estrés. Por ejemplo, algunos valores tipicos de la enfermeria negativa que

pueden caracterizar el entorno clinico son:

"Esforzarse": puede existir una cultura de asumir el mayor nimero de tareas posible,
especialmente cuando los recursos son escasos. Esta cultura fomenta la idea de que los
estudiantes de enfermeria rinden poco si no son capaces de asumir todas las tareas que se les

ofrecen.

Los signos de que esta es una cultura prevalente en el entorno clinico incluyen:

e Esraro que una enfermera despeje su lista de tareas del turno.
Las enfermeras sienten la necesidad de quedarse hasta tarde después del trabajo para
completar las tareas.

e Las tareas se dejan a menudo a medias u olvidadas.

"Complacer a los demas": suele referirse a una cultura tacita segun la cual una enfermera no

debe reconocer sus propias necesidades. Por ejemplo, puede considerarse poco profesional
tomarse un descanso completo para comer o salir a tiempo al final de un turno, cuando hay una
cantidad de trabajo pendiente. Es posible que los enfermeros no se sientan capaces de
comunicar a los demas cuando se sientan abrumados por la carga de trabajo a la que se
enfrentan o cuando se les pida que asuman mas trabajo o tareas por miedo a ser juzgados como

insolidarios con el equipo de enfermeria o que no estan a la altura del trabajo.

Los signos de que esta es una cultura prevalente en el area clinica incluyen:

Las enfermeras rara vez toman todo el tiempo asignado para el almuerzo.
e Lasenfermeras a menudo se pierden un descanso o comen su almuerzo en un escritorio
en el area clinica.
e Es frecuente que las enfermeras se queden hasta mas tarde del horario laboral para
completar el trabajo.
e Las enfermeras rara vez dicen "no" a nuevos trabajos.
“Ser fuerte" - A menudo, la cultura de la profesionalidad puede confundirse con ser demasiado
cauteloso a la hora de admitir que las personas se sienten estresadas o preocupadas por su carga
de trabajo. Esto puede llegar a considerarse como un signo de debilidad, de falta de idoneidad
para la enfermeria o de incompetencia. Esto puede ocurrir especialmente si el area clinica se

percibe como bastante competitiva o, en el caso de un estudiante de enfermeria, si le preocupa

gue dicha admisidn afecte negativamente a su evaluacion clinica.
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Los signos de que los empleados estan preocupados por expresar sus emociones en el lugar de

trabajo pueden ser:

Las emociones rara vez se expresan en el lugar de trabajo.

Rara vez se busca la opinién, la direccién o explicaciones de los jefes o de los colegas.
Las ausencias pueden ser mayores.

Miedo a las criticas por parte de los miembros senior del equipo / errores percibidos
menos tolerados.

"Date prisa": se refiere a la expectativa de que las tareas cotidianas deben completarse siempre
dentro de unos plazos especificos que rara vez se discuten con la enfermera o el estudiante de
enfermeria asignados. También es probable que exista la sensacion generalizada de que las
tareas deben realizarse muy rdpidamente. Esta cultura puede exacerbar un entorno de gran

estrés.

Los signos de que esta es una cultura prevalente en el entorno clinico incluyen:

Los plazos rara vez se cuestionan o discuten.

e Porlogeneral, los plazos se cumplen, pero puede haber errores pendientes o partes sin
hacer. Es posible que no se preste atencidn a los detalles.

e Una vez mas, las enfermeras rara vez toman el tiempo completo asignado para el
almuerzo.

e lasenfermeras pueden llegar temprano y/o quedarse hasta mas tarde para cumplir con
su lista de tareas.

“Ser perfecto" - Esta cultura puede caracterizarse por las cuatro anteriores descritas. Se puede
esperar que las enfermeras trabajen con un minimo de errores a un ritmo rapido, sin plantear
preocupaciones y asumiendo todo lo que se espera de ellas en el lugar de trabajo. Puede
percibirse que los enfermeros que trabajan metddicamente sin hablar apenas de sus emociones

o de los problemas practicos que experimentan son vistos con mejores ojos o se les considera

mas competentes que los que expresan sus preocupaciones.
Los signos de que esta cultura puede ser prevalente en el entorno clinico incluyen:

No se pueden tolerar los errores ni se les da importancia cuando se producen en el trabajo de

los empleados.

Es posible que los enfermeros no admiten facilmente los errores cometidos.

e Es posible que no haya mucha comunicacidn entre las enfermeras "sobre el terreno" y
las enfermeras gestoras clinicas.

e Es posible que las enfermeras no estén abiertas a la autocritica reflexiva ni acepten las
criticas legitimas de los demas.

e El personal superior puede ser un modelo de intolerancia a los errores que se cometen
en el lugar de trabajo a través de sus respuestas / comportamiento.
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Como hemos dicho, hay que tener en cuenta estos marcadores culturales en la evaluacién de la
situacion. Dicha evaluacion no tiene que ser demasiado compleja, pero lo que si debe tener para
ser eficaz es el apoyo de tus colegas clinicos y del director clinico en términos de proceso y de
compromiso con el cambio. Tanto tU como tus colegas actuais como modelo para un estudiante
de enfermeria y, por lo tanto, si ven una falta de compromiso o de apoyo a la cultura de trabajo

negativa por tu parte o por la de tus colegas de enfermeria, pensaran que esa es la forma

profesional de comportarse en el entorno clinico en relacidn con ellos mismos y con sus colegas,

perpetuando asi un estrés laboral innecesario para ellos y para los demas.

Preparar un plan de situacion

A la hora de evaluar los factores de estrés y preparar un plan para abordarlos, debes colaborar
con tus jefes, colegas de enfermeria y estudiantes de enfermeria. También es una buena idea

contar con la aportacién y el apoyo del personal de seguridad y salud de tu organizacion.
Consejos

1. Involucrar al personal en un debate activo sobre los factores de estrés potenciales y reales en
el entorno clinico. Identifique los recursos positivos que tiene dentro del entorno para abordar
los factores de estrés e identifique posibles soluciones.

2. A la luz de las discusiones con tus colegas y estudiantes de enfermeria, combinadas con tus
propias observaciones sobre los factores de estrés en el entorno clinico, los recursos positivos a
los que puedes recurrir y las posibles soluciones, debes formular un plan de accién.

3. Tu plan de accién debe indicar lo que tu y los demas vais a hacer para gestionar los factores
de estrés. Al elaborar este plan, utiliza soluciones y experiencias que hayan funcionado en
situaciones similares en otros lugares. Enfocate en objetivos y sé especifico. Nota: Una forma de
verificar esto: diga: "écomo se ve?" 0 "Sé que se logrd porque el equipo notificard A, Bo C".

4. Poner en marcha el plan.

5. Solicite la opinién de sus colegas y de los estudiantes de enfermeria sobre el éxito o no del
plan.

6. Supervisar y reevaluar el entorno clinico con regularidad para garantizar que los factores de
estrés no vuelvan a aparecer —tomar las medidas adecuadas cuando y si es necesario.

Como principio general, su plan de accién debe centrarse en lo siguiente:

e Utilizar las competencias y habilidades de los trabajadores.
e Crear tareas significativas y "completas", no fragmentos aislados de tareas.

e Hacer que su contribucién a la produccién total sea identificable para la enfermera.
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e Utilizar la variedad de habilidades de la enfermera, con una combinacién adecuada de
acciones rutinarias simples.

e Proporcionar una retroalimentacion regular y positiva sobre el desempefio de la tarea.

e Proporcionar oportunidades para desarrollar las habilidades existentes y adquirir otras
nuevas.

e Evitar tanto la sobrecarga como la infracarga que puedan provocar un esfuerzo
innecesario o excesivo, fatiga o errores.

e Evitar la repeticidn, que puede provocar trastornos fisicos, asi como sentimientos de
monotonia, pérdida de motivacidn, aburrimiento o insatisfaccion.

e Evite trabajar solo, sin oportunidades de contactos sociales y funcionales.

4.3 Clima de equipo y fomento de la cooperacién

El clima del entorno clinico, a veces denominado "atmodsfera", es el grado de apoyo vy
cooperacion del personal entre si. Esta cooperacion se basa en dos pilares: la comunicacién y la

resolucion de conflictos.
Comunicacion

Las buenas habilidades de comunicacidon son esenciales para fomentar un clima de equipo
positivo y ayudar a reducir el estrés en el entorno clinico. La comunicacion debe ser fluida entre
los estudiantes de enfermeria mientras trabajan en el entorno clinico, con el personal clinico
con el que trabajan y entre los estudiantes de enfermeria y el personal académico mientras
estdn en el entorno clinico. Los tutores clinicos pueden ser importantes modelos de
comunicacién positiva en relacion con la provisién de una experiencia clinica positiva para los
estudiantes de enfermeria. Esto significa que los estudiantes pueden aprender el

comportamiento positivo que demuestra su tutor y esto se generaliza en su propia practica.

Un principio basico de la comunicacidn que debe fomentarse y modelarse es un tono, un
contenido y una entrega civilizados y positivos en lo que se dice al comunicarse. Esto puede
olvidarse a veces en el entorno clinico cuando no se dispone de suficientes recursos o el personal

estd bajo presién.

La comunicacidn no verbal también debe desempefiar su papel en este sentido en cuanto a lo
gue uno piensa de si mismo -transmitiendo confianza o nerviosismo- y de los demas -apoyo,
molestia o desprecio-. En este contexto, la comunicacidn no verbal puede mitigar el estrés en el
lugar de trabajo clinico o ser una causa de estrés para quienes ven una comunicacién no verbal
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negativa. En la siguiente tabla se muestran ejemplos de diferentes tipos de comunicacién no

verbal y ejemplos positivos y negativos de la misma.

Comunicacion
verbal

no

Descripcion

Ejemplos

Contacto visual

Mirar a alguien directamente a los
ojos. Esto ocurre a menudo cuando
alguien te estd hablando, pero es
mas dificil de sostener cuando estas
hablando directamente con
alguien.

Mirar a alguien fijamente a los ojos
durante un largo periodo de
tiempo puede intensificar la
comunicacion o indicar interés,
atraccion u hostilidad.

El escaso contacto visual o el
contacto visual esquivo pueden
indicar nerviosismo, timidez o
sensacion de incomodidad.

Mirar hacia abajo o hacia otro lado

sentimientos o sensaciones sobre
un tema mediante la disposicidon de
sus rasgos faciales. Esto puede
ocurrir de forma bastante
automadtica en algunas situaciones,
por ejemplo, cuando nos
sorprendemos.

podria indicar que se siente
incomodo, timido, nervioso o
distraido.

Expresion facial Laformaenque alguien expresasus | =  Sonriendo

Frunciendo el cefio
Hacer muecas
Ojos que se ensanchan

Proximidad

La proximidad a la que podemos
estar de pie o sentados con otra
persona o con otras personas en
grupo. Esto también puede verse
afectado por el hecho de poner
distancia entre un individuo y otros
cuando un mueble, como un
escritorio, esta situado entre ellos.

Estar de pie o posicionarse cerca
de alguien podria ser indicativo de
aceptacion y de un sentimiento de
confianza con la persona.

Sin embargo, pararse o
posicionarse cerca de alguien
puede hacer que se sienta

amenazado o incomodo.

Cuando las personas se sienten
comodas con los demds, es menos
probable que se sientan
incbmodas o amenazadas.

Postura corporal

La forma en que alguien se
mantiene durante una interaccion.

Lenguaje corporal negativo

Hombros encorvados

Brazos cruzados

No mirar a la persona a la que se
dirige

Lenguaje corporal positivo

Mirar a la persona con la que se
habla
Inclinarse hacia delante

Gestos

Movimientos realizados a menudo
con los brazos o las manos, pero a
veces con otras partes del cuerpo

Asintiendo con la cabeza

Sefialar con la mano o con el dedo
Abrir el brazo para mostrar el
camino a alguien
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una presentacion)
= Juntando las manos

» Usar las manos y los brazos
mientras se habla
(frecuentemente se hace al hacer

hombro de alguien
* Tomar la mano de alguien
»  Acariciar la espalda de alguien

= Poner una mano en el brazo o el

Resolver el conflicto

Los conflictos pueden producirse por una serie de razones, como conflictos de personalidad,
diferentes estilos de interaccién o diferentes valores y creencias entre los miembros del
personal. Los conflictos pueden ofrecer oportunidades de aprendizaje y crecimiento si se
resuelven y no se dejan sin tratar. En este contexto, por tanto, es importante identificarlos a
tiempo y resolver sus causas antes de que causen dafos al clima del equipo y a la moral del

personal. Algunas pautas para resolver los conflictos son

Cree una atmosfera eficaz - Preparese adecuadamente para abordar los conflictos. Hay que dar
tiempo y evitar las distracciones. Hay que elegir un lugar no amenazante para reunir a las partes
implicadas en el conflicto. Planifica cuidadosamente lo que vas a decir al principio y adopta la

regla "tu turno, mi turno".

Aclarar las percepciones - ¢ Es este conflicto un hecho aislado o uno mas de una larga lista? ¢ Cual
es la naturaleza del conflicto? Organizar los puntos mas urgentes a los menos urgentes. Priorizar

los puntos de accidn segun la lista.

Concéntrese en las necesidades individuales y compartidas: tenga cuidado de no confundir las
necesidades con los deseos. Intenta ponerte en el lugar de los implicados en el conflicto cuando
pienses en la situacion. Identifica las areas de interés comun para las partes implicadas en el

conflicto.

Mirar al futuro, no al pasado - No dejar que el pasado gobierne el pensamiento de la gente.

Fomente la reflexion sobre lo aprendido en términos de desarrollo personal.

Desarrollar "cosas que se pueden hacer" y pasos intermedios - { Qué se puede arreglar ahora
mismo? Arregle esto primero. ¢ Qué se puede hacer para resolver otros problemas mas dificiles?

¢Cudl es el camino para llegar alli? Empezar con pequefios pasos para lograr el objetivo final.
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Esfuérzate por llegar a acuerdos de beneficio mutuo - No importa quién empezé el conflicto ni
quién tiene razén o no. Culpar no ayudara a resolver el problema. Céntrate en las soluciones y

en un nuevo comienzo y colaboraciéon en el asunto.

La flexibilidad es la clave para la resolucién de conflictos: las disculpas y las concesiones pueden
ayudar a resolver los problemas y crear un entorno de trabajo mas positivo. Admitir un error
puede ser muy dificil, al igual que ceder en cuestiones que preocupan a las partes; sin embargo,
hay que sefialar que mediante estas acciones se pueden desarrollar relaciones positivas y aliviar

la tension del conflicto.

4.4 Puntos clave

Puntos clave

e La ergonomia actua abordando los factores de estrés fisicos, psicolégicos y organizativos en el
entorno de trabajo.

e Algunos valores de la enfermeria, como 'esforzarse'. 'complacer a los demas' y 'darse prisa’
pueden aumentar el estrés en el entorno laboral.

e Las evaluaciones de la situacién y las medidas de seguimiento pueden ayudar a reducir el estrés.

e La buena comunicacién y la cooperacién son fundamentales para mantener un clima de equipo
positivo.
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Mas informacion sobre el ciclo de la comunicacion

http://sgh.org.sa/Portals/0/Articles/Communication%20and%20Interpersonal%20Skills%20for
%20Nurses.pdf

http://www.nursingtimes.net/Journals/2013/02/12/v/0/n/071127DevComm.pdf

http://resources.collins.co.uk/free/BTECHSCunit1.pdf

Normas ergondmicas pertinentes (Federacion Europea de Sociedades Ergondmicas):

e Principios de disefio ergonédmico (EN 614-1, EN 614-2 y EN I1SO 6385)

e Posturas y fuerzas aceptables (serie EN-1005)

e Medicidn antropométrica en el lugar de trabajo (EN ISO 14738)

e Aberturas de acceso, para todo el cuerpo y partes del cuerpo (serie EN 547)

e Presentacion de la informacion (serie EN 894, partes de la serie 9241)

e Actividades laborales en relacidn con la cognicién humana (serie EN 894)

e Actividades laborales humanas para controlar la carga de trabajo mental (serie EN I1SO
10075)

e Disefio centrado en el ser humano para sistemas interactivos (EN ISO 9241 Parte 210)

e Factores ambientales (iluminacidn, temperatura, etc.) (por ejemplo, EN 12464, EN ISO
11399)

e Pasillos y escaleras (serie EN ISO 14122)
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5 Autoevaluacion del estrés
Esta seccion describe la herramienta de encuesta del sitio web del SSTeMM que pueden utilizar

las enfermeras y los estudiantes de enfermeria para autoevaluar su nivel de estrés personal.

5.1 La encuesta de autoevaluacién del estrés del SSTeMM

La herramienta de autoevaluacidon del estrés SSTeMM facilita a los estudiantes de enfermeria y
a los enfermeros en general la evaluacion de sus niveles de estrés personal en una serie de areas
relacionadas con el trabajo. La encuesta consta de 84 preguntas (algunas con subpreguntas)
agrupadas en 12 apartados tematicos. Responder a las preguntas lleva aproximadamente entre
20y 25 minutos. Al completar la herramienta de encuesta, el usuario obtiene su propio perfil de
estrés personal, que se compara con un perfil de estrés general basado en las respuestas
acumuladas y los perfiles de estrés de las personas que han completado la encuesta
anteriormente. De este modo, el usuario puede situar su propio nivel de estrés en un contexto

mas amplio y, por lo tanto, le proporciona una perspectiva.

Disefio de la herramienta de encuesta de autoevaluacion del estrés STTeMM

La herramienta de autoevaluacion del estrés SSTeMM se basa en una herramienta desarrollada
en un proyecto llamado IMPRESS (Improving management competences on Excellence based
Stress avoidance and working towards Sustainable organisational development in Europe -

http://www.excellence-in-stress-management.eu) que estudio el estrés entre los empleados de

la ingenieria.

A continuacion, se adapté la herramienta de encuesta IMPRESS para que pudiera ser utilizada
por los estudiantes de enfermeria y las enfermeras cualificadas en el SSTeMM mediante la
referencia de las preguntas a lo que ya sabemos sobre el estrés, los estudiantes de enfermeria

y el trabajo en la practica clinica.
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Imagen 1: Pantallas de evaluacion del factor de estrés del SSTeMM
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Las preguntas se agrupan en 7 dimensiones de estrés, 3 dimensiones de recursos y 2 bloques
que cubren los resultados de salud psicofisioldgicos, incluidos los indicadores de agotamiento y
los indicadores de rendimiento.

Al completar la herramienta de encuesta, el usuario recibe un perfil de sus posibles factores de
estrés basado en un sistema de semaforo. El usuario recibe una visidon general de su estrésy a
continuacién se le pregunta si desea descargar el andlisis detallado con o sin datos de referencia
paneuropeos.

Para incluir estos datos de referencia, el sistema pide al usuario que rellene algunos datos

sociodemograficos basicos, como la edad, el sexo, el pais y el tipo de trabajo.



Figura 2: Pantallas de informe en linea de la evaluacion del factor de estrés SSTeMM
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A continuacion, se pide al usuario que comparta sus respuestas andnimas a cambio de datos de
referencia en los que puede comparar sus resultados con los de respuestas anteriores.

Figura 3: Descarga del informe detallado de la evaluacién del factor de estrés SSTeMM
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El informe ofrece primero una visién general de los resultados positivos y negativos para
mostrar el perfil de estrés del usuario.
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¢Como estoy de estresado?

Media y desviacion estandar *
Frequencia

" a
Estres @

é¢Como estoy de satisfecho?

Media y desviacion estandar * Miamero de
Frequencia preguntas

¢ A = -
Engagement y satisfaccién Area del gréfico

Figura 4: Informe de evaluacion del factor de estrés del SSTeMM - Primera vision general

Tras estas descripciones, el informe muestra cuadros con mas detalles sobre las dreas de estrés
subyacentes; véase el ejemplo de "Compromiso y satisfaccién" mas abajo.

Resultados positivos del campo 'Engagement y satisfaccion' F.,'rjﬁ;:ln::;e;:ia
Creo gue he logrado todos mis objetivos en el trabajo. [ ] 3
En general, estoy satisfecho/a con mi trabajo. @ 3
En mi trabajo, me siento fuerte y enérgico/a. @ 3
Estoy orgulloso/a del trabajo que hago. [ ] 3

Figura 5: Informe sobre el factor de estrés individual - Compromiso y satisfaccion

A continuacidn, el informe ofrece una visidn general de cada una de las dimensiones del estrés,
seguida de los detalles de cada una de ellas, con un cédigo de colores para el impacto positivo
o negativo, el valor numérico del mismo y los datos de referencia de la base de datos europea.

Nivel de Frecuencia
estrés ultimo mes

Estresores del campo 'Tarea'

trabajar liderando constantemente nuevas situaciones que 3 3
necesitan ser resueltas

asignacion de tareas nuevas o desconocidas 3 3
tener objetivos muy diferentes que me obligan a administrar 3 3
una variedad de informacion




Nivel de Frecuencia

Estresores del campo 'Tarea'

estrés ultimo mes
nuevos problemas y situaciones que surgen a menudo, sin 3 3
poder saber cdmo hacerlas mejor
multitarea (tener que hacer mds de una tarea a la vez) 3 3
la presion del tiempo 3 3
sobrecarga de informacidn continua 3 3
frecuentes interrupciones 3 3

Figura 6: Informe sobre el factor de estrés del SSTeMM - Factores de estrés

Nivel de Frecuencia
alivio ultimo mes

Recursos del campo 'Control y claridad'

Entiendo como mi trabajo encaja en el objetivo general de 3 3
la organizacion.

Tomo una actitud positiva hacia mi mismo. 3 3
Sé como hacer mi trabajo. 3 3
Puedo planificar y programar mi trabajo yo solo/a. 3 3
Tengo mucha influencia en las tareas que realizo. 3 3

Figura 7: Informe sobre el factor de estrés del SSTeMM - Factores de alivio

SSTeMM Stress Factor Reporting - Recursos

Tras el informe sobre el andlisis, se ofrece a los usuarios unas tablas que les permiten
desarrollar ideas sobre cdmo minimizar el impacto de su estrés individual y aumentar sus
recursos para hacer crecer su propia resiliencia:

= Afrontamiento activo para contrarrestar el afrontamiento pasivo (indefension aprendida);

» Afrontamiento centrado en la solucién (resolver el problema, abordar el factor
estresante);

= El afrontamiento centrado en la emocién (que aborda la propia reaccién emocional
individual al factor estresante).

La Evaluacién Individual de los Factores de Estrés ayuda no sélo a abordar el estrés existente,
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Ideas de intervencién
¢Qué puede hacer con su estrés?

£0ué quiere decir

Estresores 5
exactamente con esto?

Puede afadir estresores
adicionales:

£Qué quiere decir
exactamente con esto?

£Qué podria hacer
especificamente sobre
este aspecto?

£Qué podria hacer
especificamente sobre
este aspecto?

sino también a prevenir el estrés potencial en el futuro.

5.2 Puntos claves

£0ué podria hacer su
empresa
especificamente en
este apecto?

£ Qué podria hacer su
empresa
especificamente en
este apecto?

Puntos clave

e La herramienta de autoevaluacion del estrés le permite identificar sus factores de estrés

personales en el drea clinica.

e Le proporciona un perfil de estrés que puede compararse con el perfil de estrés medio de todas

las demas personas que han rellenado la encuesta.

e Si compartes los datos de tu encuesta andnima, ayudas a desarrollar la base de datos de la
poblacién general sobre el estrés y obtienes a cambio un perfil de estrés mas detallado.
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6 Resiliencia

La resiliencia es la capacidad de tener los recursos y ser creativo, para tomar decisiones y actuar
de forma eficaz independientemente de lo que ocurra. En esta seccidn describimos brevemente
por qué es importante y cdmo puedes ayudar a un estudiante de enfermeria a desarrollar su

resiliencia personal.

6.1 ¢Qué es la resiliencia y por qué es importante?

Se reconoce que previene el agotamiento entre los estudiantes de enfermeria. Por lo tanto,
promover la resiliencia es crucial para que los estudiantes de enfermeria sean eficaces, estén
contentos y se sientan satisfechos durante sus practicas.

La resiliencia NO significa que no te afecte el estrés en el trabajo. La resiliencia significa que
reconoces cuando estas estresado para poder gestionar tu estrés y evitar que te afecte
negativamente a ti 0 a tus acciones. La resiliencia consiste en hacer frente a la situacién que te
causa estrés y/o en gestionar tu estrés. Cuanta mas resiliencia desarrolle, mejor sera su salud

emocional y fisica.

Sin embargo, la resiliencia de una persona puede ir y venir segun las circunstancias. No es
necesariamente una constante y puede verse afectada por muchas cosas. Estas pueden ser
tanto internas a la persona como externas en cuanto a la presién a la que estd sometida en un

momento dado o de forma acumulada.

El flujo y reflujo de la resiliencia es un concepto importante que hay que recordar, ya que evita
culpar a una persona por la falta de resiliencia en determinadas situaciones o acontecimientos.
Cuando surgen esas situaciones o acontecimientos en los que la resiliencia es mas limitada, es
importante reflexionar después del acontecimiento sobre por qué ha ocurrido, qué se puede

aprender de ello y cdmo se puede mejorar la resiliencia personal en el futuro.

Estd comprobado que los enfermeros experimentan regularmente dificultades en el lugar de
trabajo que pueden poner a prueba sus niveles de resiliencia. Trabajar en entornos clinicos es
un entorno especialmente desafiante, tanto fisica como emocionalmente. Esta es una de las
razones por las que es importante desarrollar la resiliencia como enfermero; también es una
razon por la que ser reflexivo y estar preparado para aprender a mejorar la resiliencia personal
cuando las cosas van mal es un aspecto importante del aprendizaje de un estudiante de

enfermeria cuando estd en el area clinica.
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Nuestro objetivo: el estudiante de enfermeria resiliente

Se ha demostrado que el fomento de la resiliencia personal entre los estudiantes tiene efectos
positivos duraderos mientras son estudiantes y también cuando obtienen su titulo. Los
estudiantes de enfermeria resilientes cuidan su bienestar mental, fisico y social. Son
independientes y flexibles en su forma de pensar. Son adaptables y responden bien a la
incertidumbre y al cambio. Mantienen un flujo de vida laboral positivo estableciendo limites
claros en torno a su trabajo y su hogar; sus responsabilidades y las exigencias que realmente

pueden afrontar.

El papel del tutor en el desarrollo de la resiliencia en el estudiante de enfermeria

El tutor del estudiante es un apoyo clave para el estudiante de enfermeria en su desarrollo de
la resiliencia. El tutor actia como modelo para el estudiante de enfermeria en relacién con la
forma en que demuestra su propia resiliencia. Un estudiante de enfermeria observard cémo se
comporta y gestiona una situacidn su tutor como guia de lo que deberia hacer en una situacion
similar.

A continuacion, se presenta una lista de comportamientos observables que sirven de modelo de

resiliencia para un estudiante de enfermeria:

. Identificar y gestionar los pensamientos y sentimientos y demostrarlo a través de
comportamientos tranquilos como el uso de un tono de voz firme y tranquilo y un
comportamiento decidido.

. Afrontar la incertidumbre: gestionar situaciones que no son predecibles ni estan
claramente definidas y reflexionar antes de responder a una situacion incierta.

. Ser realista y optimista y sacar lo mejor de las situaciones, incluso cuando son
dificiles.

. Interpretar con precision los acontecimientos y sus causas, centrandose en la
resolucion de problemas y en el tratamiento eficaz de los acontecimientos.

. Mostrar inteligencia emocional a través de la empatia con las emociones de otras
personas mediante una comunicacién clara y el desarrollo y fomento de redes de
apoyo.

6.2 Intervenciones para aumentar la resiliencia

Principios generales de la practica

Es importante reconocer que las intervenciones para apoyar el desarrollo de la resiliencia no son
una panacea para los problemas que existen en el entorno clinico. Las intervenciones pueden
ayudar a los estudiantes de enfermeria a lidiar mejor con el estrés del trabajo clinico, pero los
servicios deben seguir examinando las estructuras y las practicas que conducen a un estrés
innecesario e intentar cambiarlas.

A la hora de pensar en cdmo ayudar a desarrollar la resiliencia de un estudiante de enfermeria,
hay ciertos principios que deberias tener en cuenta en tu practica. Estos son:
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o El desarrollo de la resiliencia es parte integrante de tu papel profesional como tutor del
estudiante de enfermeria para apoyar el desarrollo de su practica y un deber de cuidado
gue se le debe al estudiante;

o Hay que reconocer que la resiliencia es un proceso dindmico que requiere ser
alimentado continuamente;

. Creer y comunicar que la baja resiliencia no es un signo de fracaso, incompetencia o
indignidad;

o Esa comunicacidon debe ser sin prejuicios y reflexiva para promover experiencias de

aprendizaje positivas y fomentar la confianza.

Conocer al estudiante de enfermeria haciendo el tipo de preguntas adecuadas

Cuando su estudiante llega al area clinica, una de las primeras cosas que debe hacer como tutor
es averiguar lo que necesita lograr en los resultados de su programa y conocerlo un poco mas
personalmente. En esta fase de "conocerte" para establecer tu papel de tutor con el estudiante,
también deberias intentar averiguar su capacidad de recuperaciéon y su actitud para
desarrollarla. A continuacidn, se indican el tipo de preguntas que deberias intentar hacerles
inicialmente en la primera semana tras su llegada. No debes hacer todas estas preguntas a la
vez, sino que debes tratar de incluirlas en tus conversaciones con el estudiante a lo largo de la
semana para que puedas hacerte una idea de los aspectos en los que podria necesitar tu ayuda

para apoyar el crecimiento de su resiliencia.

Las preguntas que hay que hacer a un estudiante para construir una imagen de su resiliencia

(para ayudar a identificar pensamientos, sentimientos o comportamientos utiles o no)

. Cuénteme alguna vez que haya tenido que enfrentarse a una situacion dificil.
. éQué le parece estresante?

. ¢Cémo afronta la presion?

. é¢Cémo te llevas con gente con la que no estas de acuerdo?

o éCémo se gestionan los comentarios negativos?

. éHa recibido alguna formacidn sobre la resiliencia y qué sabe?

Utilizar la supervision para promover la resiliencia

Como tutor, deberias utilizar tanto la supervisién informal (es decir, los momentos en los que
trabajas junto a tu estudiante de enfermeria) como la supervision formal (es decir, un momento
que has reservado especificamente para reunirte con tu estudiante y reflexionar sobre su
progreso) para revisar su estrés, como esta afrontando las presiones en el area clinica y las
sugerencias sobre como puede aumentar su resiliencia. Debe tener lugar una conversacion

reflexiva sobre la semana en términos de factores de estrés y de afrontamiento. Esta
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conversacion (para incluir o ayudar al estudiante a articular pensamientos, sentimientos o
comportamientos) debe facilitar que el estudiante se sienta lo suficientemente seguro como
para hablar de lo que encontré estresante y lo bien o mal que sintié que lo afronté. También
podria incluir el estrés que se produce fuera de la experiencia clinica directa, como las presiones

del trabajo académico.

En el caso de los alumnos que utilizan la aplicacion mdvil SSTeMM, puede preguntarles si quieren
compartir su reflexién con usted. Sin embargo, es importante que hagas hincapié en que eso

depende totalmente de ellos y que no tienen que hacerlo si no lo desean.

Para fomentar y apoyar la resiliencia de los estudiantes, a continuacion, se ofrece una lista de
siete estrategias (con ejemplos de intervenciones) que puede utilizar para abordar los

problemas que surjan en sus conversaciones de reflexién con el estudiante de enfermeria.

Balance
1) Crear un equilibrio en la vida entre el trabajo, el ocio y el descanso.

2) Gestidn del tiempo y reestructuracion del dia o del orden de las actividades.

Coémo hacer frente a la situacion
Reflexionar sobre lo bien que el alumno ha afrontado una situacion, lo que ha aprendido

y como puede mejorar su afrontamiento en el futuro.

Creacion de sentido

Dar sentido a los acontecimientos vividos y al papel del alumno en ellos.

Resolucion de problemas
1) Definir el problema en términos de hechos y no de opinién/percepcidn;
2) Generar soluciones alternativas al problema definido;
3) Seleccionar la mejor solucidn que aborde el problema de la forma mas completa;
4) Planificar y aplicar la solucion

5) Evaluar el éxito de la solucidn implementada en su préxima reunion. Reflexion.
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Autocuidado

1) Identificar apoyos sociales adicionales, como compafieros, familia u otras personas
con las que el alumno pueda hablar.

2) Proporcionar informacion vy, si es posible, formacidn sobre técnicas de gestion del
estrés. Estas podrian incluir actividades fisicas que alivien la distraccién o alivien las
manifestaciones fisicas del estrés, como ejercicios de respiracién controlada,
caminar/correr, dedicar tiempo a actividades de ocio o mejorar la dieta.

3) Sugerir un curso de mindfulness online o actividades de mindfulness como a) hacer
una cosa a la vez; b) tomar conciencia de las sensaciones corporales y tomar el
control a través de ejercicios de respiracion; c) crear espacios de mindfulness en la
jornada laboral que proporcionen pausas para que el estudiante de enfermeria
piense en si mismo y en el momento en que se encuentra.

Actuar

1) Animar al alumno a que se apropie de una situacién y a que desarrolle un enfoque

para afrontar el problema cuando vuelva a surgir.

2) Proporcionar una via para la resolucion de conflictos.

6.3 Recursos para apoyar la resiliencia

Los anteriores son ejemplos de intervenciones. Si desea obtener mds recursos para mejorar su
capacidad de apoyar y fomentar la resiliencia de sus alumnos, puede visitar el sitio web de

SSTeMM en www.sstemm.eu Ademas, a continuacidn, encontrara otros sitios web que pueden

proporcionarle mas informacion y recursos:

https://wellmd.stanford.edu/content/dam/sm/wellmd/documents/10-ways-to-build-

resilience.pdf (Hoja rapida - creacién de resiliencia)

https://www.nursingworld.org/practice-policy/work-environment/health-safety/disaster-

preparedness/coronavirus/what-you-need-to-know/the-well-being-initiative/

Algunos puntos eran bastante practicos en el siguiente articulo:

http://repository.essex.ac.uk/23071/1/C%20Barratt%20Resilience%20for%20Nurses%20Accep

ted%20Version.pdf
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6.4 Puntos claves

Puntos clave

e Laresiliencia consiste en hacer frente a la situacidon que te causa estrés y/o en gestionar tu estrés.
Cuanta mas resiliencia desarrolle, mejor serd su salud emocional y fisica.

e Aprender a mejorar la capacidad de recuperaciéon personal cuando las cosas van mal es un
aspecto importante de la experiencia de un estudiante de enfermeria cuando estd en el area
clinica.

e El desarrollo de la resiliencia es parte integral de tu papel profesional como tutor del estudiante
de enfermeria para apoyar su desarrollo de la practica y un deber de cuidado que se le debe al
estudiante.

e La baja resiliencia no es un signo de fracaso, incompetencia o indignidad.

o Debes tratar de conocer su capacidad de resistencia y su actitud para desarrollarla.
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7 SSTeMM Aplicacion movil

7.1 Como utilizar la aplicacién movil

Disponibilidad

La aplicacién mavil SSTeMM es una solucion multiplataforma que funciona tanto en iOS vy
Android. El movil SSTeMM. La aplicacidn esta disponible en Google Play Store y Apple App Store.

wndoad c he

‘ App StDrE

Caracteristicas

Choose Country Location e Register ¢ Login ¢ Resend Verification Emails ¢ Reset Passwords e
Logout e Create Stress Signature Records e View Stress Signature Records (Overview) ¢ View
Stress Signature Records (Detailed) ® Update Profile Details ® View Resources ¢ View Past Stress

Signature Records e Filter Past Results ¢ Change Language

Uso de la aplicacidon mévil SSTeMM

Cuando la solicitud se cargue por primera vez, el estudiante
de enfermeria debera seleccionar su pais. Una vez que se
haga esta eleccidon, navegard por la pantalla de inicio de
sesion.

Si eligen un pais diferente, pueden encontrarse problemas
de conectividad en la plataforma SSTeMM.

Una vez que haya seleccionado el idioma en su dispositivo,
no se puede revertir. Una vez cargada la aplicacion el
usuario vera la pagina de inicio de sesion.

Necesitaras un correo electrdnico activo y una contrasefia
para utilizar la cuenta.

Una vez cargada la aplicacién, se presenta al usuario la
pagina de inicio de sesién (izquierda). Esto presenta al
usuario la oportunidad de iniciar sesion en la aplicacién.

Si el usuario no tiene una cuenta, puede hacer clic en el
enlace "¢Adn no tiene cuenta? Crear una” debajo del
botén de inicio de sesion'. Esto llevard a la pagina de
registro.
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La aplicacion SSTeMM esta disponible en 4 idiomas:

o Inglés

e Espaiiol
e Esloveno
e Aleman

Para cambiar de idioma sélo hay que elegir la bandera del
pais con el idioma deseado.

Iniciar sesién

¢AUN no tiene accesso? Cree una cuenta

With the support of the
Erasmus+ Programme
of the European Union

SSTeMM

Registro

Una vez creada la cuenta, se enviard un correo electrénico al usuario de la direccién de correo
electrdnico facilitada para validar la cuenta.

No todos los campos son obligatorios solamente:
SSTeMM
el nombre y apellidos
direccién electrdnica
contrasefiay
confirmacién contrasefia.

Registro

Es necesario aceptar los términos y condiciones.

Las contrasefas deben tener un minimo de 8
caracteres, al menos 1 letra mayuscula, 1 letra
minuscula y 1 nimero.

Al hacer clic aqui acepto los térr
s de uso de este servicio

O
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Ejemplo del correo electrénico que recibira [

Recibirds un cddigo para verificar

la cuenta e

Welcome!

introducirla en la aplicacion mévil para completar el
registro. Una vez que hayas verificado la cuenta ya

podras iniciar sesién.

Verificacion email

Welcome!
o]

o
oo

O
o

We're excited to have you get started. First, you need to confirm
your account. Just press the link below.

Verify Email

Cheers,
SSTeMM Team

This email is sent from an account we use for sending messages

00
o

o
o

o

Hay un enlace en el correo electrénico para
verificar la cuenta (Verify Email). Una vez que
se haga clic, se abrird el navegador para
verificar la cuenta. Una vez completado esto,
el usuario puede iniciar sesién en la

only. So if you want to contact us, don't reply to this email - you
won't get your response. Instead, please email info@sstemm.eu.

El codigo de verificacién de registro es

horas y puede ser enviado en la carpeta de ‘spam’
correo no deseado de tu direccidn electrénica. Si el
usuario no valida su cuenta en ese tiempo, el usuario
puede hacer clic en 'Haga clic aqui para reenviar la

solo valido 72

verificacion code' de la pagina de inicio de sesidn. Se

le enviara en la direccién de correo

cddigo de verificacidn. Si anteriormente lo han hecho,
pueden seleccionar 'Ya tiene cédigo' para completar

el registro de su cuenta.

electrénico el

Ingrese el cédigo

Cancelar
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Olvidé mi contraseia

Cuando un usuario olvida su contrasefia, existe un proceso sencillo para restablecerla.

En la pagina de inicio de sesidn, el usuario puede seleccionar "He olvidado mi contrasefia".
Esto llevara a la funcion de restablecer su contrasefia.

Le pedira al usuario que envie la direccidn de correo electrénico con la que se cred la cuenta.
Una vez que haga clic en el botdn "Enviar", se generara una solicitud y se le enviara un cddigo
para restablecer su contrasefa.

SSTeMM

Complete Registration

% Already Have Code

* Camcel

Si lo han hecho anteriormente, pueden seleccionar "Ya
tengo el cddigo" para restablecer su contrasefia. A Forgot Your Password
continuacién, se muestra un ejemplo del correo
electrénico que recibe el usuario.

0%
000
Una vez que haya recibido el correo electrénico, puede
introducir el cddigo proporcionado para restablecer la

contrasefia. La contrasefia debe contener:

No oul Gopy the verification code below. Lets get

Un minimo de 8 caracteres
al menos 1 letra mayuscula

1 letra minuscula

, This email is sent from an account we use for sending messages
y 1 namero. T R T P T e e

won't get your response. Instead, please email info@sstemm.eu

Una vez restablecida la contrasefia, podra iniciar sesion en la aplicacion mévil SSTeMM.

56



Registro de firmas de estrés
Una vez que el usuario se conecta con éxito, se le presenta el panel principal (izquierda). Este
contiene las entradas de firmas de estrés mas recientes.

Las entradas mds recientes ofrecen una vista previa de
los registros de firmas de estrés creados. Se trata de las

cinco entradas mas recientes. Contiene la fecha, los
dominios que se seleccionaron y la puntuacidn total
(basada en las puntuaciones de cada pregunta de
dominio).

Entradas mas recientes

22/04/2021 19:06

Hay un enlace disponible en la seccién de Recursos de la
solucion SSTeMM.

Hay una vista de navegacién con pestanas en la parte
inferior de la pantalla. Esto permite al usuario navegar
entre diferentes aspectos de la aplicaciéon SSTeMM que
incluyen:

@ |nicio

® Crear — Crear firma de estrés — Grabar
o Perfil — Actualizar perfil

e Historial: ver entradas anteriores

Un usuario también puede seleccionar un estrés individual, grabar desde esta pantalla y ver los
detalles de ese registro de estrés. El boton 'Cerrar sesién' se encuentra en la barra de
herramientas en la parte superior de la pantalla.

Creacion de un registro de firmas de estrés
Desde el panel principal, el usuario puede pulsar el gran icono del signo mds para crear un nuevo
Registro de Firma de Estrés.

Un registro de firmas de estrés ofrece al usuario la oportunidad de registrar un factor de estrés.
Un registro puede contener una pieza de reflexidn y/o respuestas a preguntas basadas en un
dominio particular.

Hay tres ambitos:

e Pensamientos
e Sentimientos
e Comportamientos
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Crear registro de firma de estrés

Pensamientos

Mo me siento capaz y confiado en mi trabajo
Pensamientos Cada pregunta se assistencial

Sentimientos puede puntuar de 0 a 0 10

Comportamientos 10.

Pienso en cosas desagradables que han
sucedido en el trabajo clinico

0 10

Pienso constantemente en los trabajos
universitario

0 10

Una vez elegido un dominio, se abre otra pagina que Creo gue no sov o suficientemente bueno para
muestra las preguntas basadas en ese dominio. Una vez
que se ha guardado la puntuacién, no se puede volver a
elegir este dominio, pero si otro.

Una vez que un usuario esta listo para guardar su firma de registro de estrés, haga clic en el
botén Guardar (arriba). Esto guardara el registro y volverd a la pagina de inicio.

Los usuarios podran actualizar su perfil en su cuenta.

Solo el nombre y apellidos son campos obligatorios. Una Your Details

vez los campos se actualizan, el usuario puede hacer clic First Name

en 'Actualizar Detalles' y navegard hasta la pantalla de ' |
inicio.

Last Name

. . College
Historial

Esta pestafia de historial proporcionara al usuario sus _
entradas anteriores. De forma predeterminada, los College Year

ultimos 7 dias en que se muestran las entradas.

Hospital
Los resultados del filtro tienen cuatro opciones: i
¢ Todos
e Semana
* Mes
¢ Afio
A / =
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Un usuario puede seleccionar una entrada para obtener mas detalles al respecto.

Your Stress Signature Entries

Filter Results Week

31/05/2021 07:37

29/05/2021 15:57

29/05/2021 15:57

29/05/2021 12:00

e e L T

. . A

Vista detallada del registro de firma de estrés

Tanto en la pestafia de inicio como en la pestafia de
historial, muestra las entradas realizadas por el usuario.
Los usuarios pueden ver estas entradas con mayor detalle
seleccionando una de ellas. Esto dard mayores detalles de
la entrada, incluyendo un desglose de las puntuaciones
por dominio y la reflexion personal dada. También hay un
enlace a los Recursos en la plataforma SSTeMM.
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Domain(s)

24

Personal Reflection

Lorem lpsum is simply dummy text of the printing
and typesetting industry. Lorem Ipsum has been the
industry's standard dummy text ever since the
1500s, when ag fook a galley of
type and scrar type specimen
book. It has survivea not onry Tve Centuries, but also
the leap into electronic typesetting, remaining



