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RESUMEN

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud mental como un estado de bienestar en el que las
personas son capaces de hacer frente a los desafios de la vida y contribuir al bienestar de la comunidad. En
lugar de centrarse Unicamente en la ausencia de enfermedad mental, se enfoca en el bienestar emocional y
psicoldgico, asi como en el fortalecimiento de habilidades y recursos para enfrentar los desafios. Este
proyecto de investigacién se basa en el concepto de Salud Mental Positiva (SMP), desarrollado por la Dra.
Maria Teresa Lluch Canut en su Modelo Multifactorial. Este enfoque se centra en dimensiones como:
emociones positivas, relaciones positivas, sentido de propésito y sentido de logro, y se evalla a través del
Cuestionario de Salud Mental Positiva (CSMP). El objetivo general de este estudio es valorar si la promocion
de la SMP mediante la implementacion del programa validado (Mentis plus+) mejora la percepcion de estrés
percibido por el alumnado de enfermeria.

El proyecto se enmarca dentro de un estudio cuantitativo, de naturaleza descriptiva y disefio no experimental,
que centra su investigacion en estudiantes de enfermeria mayores de edad, matriculados en la EUNSC y
que accedan de manera voluntaria a completar una serie de cuestionarios y a participar en un programa de
SMP. La muestra estd constituida por 24 alumnos/as de los cuatro cursos de grado. El estudio tiene una
duracion estimada de un afio y se divide en cuatro fases, en la primera fase se llevara a cabo una revision
bibliografica sobre los antecedentes y el estado actual de la investigacion en salud mental positiva. La
segunda fase abarcara la seleccién y creacion de los instrumentos de medida (cuestionarios) y el desarrollo
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de las sesiones formativas; Para esta investigacion los cuestionarios utilizados son el CSMP, la Escala de
Estrés Percibido (PSS) y un cuestionario Ad hoc sobre caracteristicas sociodemogréaficas. Durante la tercera
fase se ejecutara el programa a lo largo de veintidds sesiones. Por dltimo en la cuarta fase se analizaran los
datos. Las variables a analizar incluirdn caracteristicas sociodemogréficas, nivel de salud mental positiva,
estrés percibido y las posibles relaciones entre ellas. Para ello se utilizara el software "SPSS v.25". Creemos
que la metodologia reflexiva aplicada durante las sesiones del programa de SMP generard en todos los
participantes la capacidad de buscar estrategias, adquirir nuevos conocimientos y realizar cambios para
fomentar su salud mental y promover la de su entorno. Por tanto, esperamos encontrar en los resultados una
disminucién en el nivel de estrés percibido después de la intervencidn, lo cual respalda nuestra hipotesis de
que los estudiantes con altos niveles de SMP experimentaran menos estrés percibido y que el programa no

solo ayudara a mantener, sino también a promover niveles altos de SMP a largo plazo.

TITTLE: Effectiveness of the "Mentis Plus+" positive mental health promotion program in reducing perceived
stress among nursing students at EUNSC.

KEYWORDS: Positive mental health, nursing students, psychological stress, positive health, mental health,

university students.

SUMMARY

The World Health Organization (WHO) defines mental health as a state of well-being in which individuals are
able to cope with the challenges of life and contribute to the well-being of the community. Instead of focusing
solely on the absence of mental illness, it emphasizes emotional and psychological well-being, as well as the
strengthening of skills and resources to face challenges. This research project is based on the concept of
Positive Mental Health (PMH), developed by Dr. Maria Teresa Lluch Canut in her Multifactorial Model. This
approach focuses on dimensions such as positive emotions, positive relationships, sense of purpose, and
sense of accomplishment, and is assessed through the Positive Mental Health Questionnaire (PMHQ). The
overall objective of this study is to assess whether the promotion of PMH through the implementation of the
validated program (Mentis plus+) improves the perception of perceived stress among nursing students.

The project is framed within a quantitative study, of a descriptive nature and non-experimental design, focusing
its research on adult nursing students enrolled in the EUNSC who voluntarily agree to complete a series of
questionnaires and participate in a PMH program. The sample consists of 24 students from the four
undergraduate years. The study has an estimated duration of one year and is divided into four phases. The

5
Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Senora de Candelaria
Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife
euehunsc.scs@gobiernodecanarias.org Tfno: 922 60 06 06




.I 3 ;
N 4 e
o La Laguna 4v‘ TFG o
&,

first phase will involve a literature review on the background and current state of research in positive mental
health. The second phase will encompass the selection and creation of measurement instruments
(questionnaires) and the development of training sessions. For this research, the questionnaires used are the
PMHQ, the Perceived Stress Scale (PSS), and an ad hoc questionnaire on sociodemographic characteristics.
During the third phase, the program will be implemented over twenty-two sessions. Lastly, in the fourth phase,
the data will be analyzed. The variables to be analyzed will include sociodemographic characteristics, level of
positive mental health, perceived stress, and possible relationships between them. The "SPSS v.25" software
will be used for this purpose. We believe that the reflective methodology applied during the PMH program
sessions will empower all participants to seek strategies, acquire new knowledge, and make changes to
promote their mental health and that of their environment. Therefore, we expect to find a decrease in the
perceived stress level after the intervention, which supports our hypothesis that students with high levels of
PMH will experience less perceived stress, and that the program will not only help maintain but also promote

high levels of PMH in the long term.
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ANTECEDENTES Y ESTADO ACTUAL DEL TEMA

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) ha definido la salud mental como un estado de bienestar en el
que las personas son capaces de hacer frente a los desafios de la vida, utilizar plenamente sus habilidades,
aprender y trabajar de manera efectiva y contribuir al bienestar de su comunidad®. En otras palabras, la salud
mental hace referencia a la capacidad de una persona para disfrutar de una vida plena y satisfactoria, tanto a
nivel individual como en el contexto social. Este enfoque implica no sélo la ausencia de enfermedad mental,
sino también la presencia de emociones positivas, relaciones interpersonales satisfactorias, un sentido de
proposito y significado en la vida y una actitud positiva hacia uno mismo y los demas.

Esta definicion se conoce como la vision positiva de la salud mental y se centra tanto en el bienestar
emocional y psicolégico, como en el fortalecimiento de las habilidades y recursos necesarios para enfrentar
los desafios de la vida. A diferencia del enfoque tradicional de la salud mental, que se centra en la
enfermedad y el tratamiento de los trastornos mentales, la salud mental positiva se centra en la promocién de
un estado de bienestar y resiliencia mental2.

El cambio hacia un paradigma positivo y la aparicion en la literatura cientifica del concepto de Salud Mental
Positiva (SMP) se remonta a los afios 50 y 60, concretamente nace con Marie Jahoda (1958) cuando recibe el
encargo de la Joint Comission on Mental liliness and Health (Comision Conjunta sobre la Enfermedad y la
Salud Mental). En su trabajo identifico seis componentes de la salud mental positiva: actitud positiva hacia
uno mismo, crecimiento y desarrollo personal continuo, integracion social satisfactoria, funcionamiento
auténomo, dominio ambiental y sentido de propdsito y significado en la vida2-3.

Cuarenta afios después, la enfermera y psicologa espafola Maria Teresa LLuch evalubé empiricamente el
modelo conceptual de salud mental positiva propuesto por Jahoda (6 factores y 16 subfactores). De esta
forma, Lluch defini6 sobre la base de Jahoda su Modelo Multifactorial de Salud Mental Positiva a partir de 6
factores: Satisfaccion personal, Actitud prosocial, Autocontrol, Autonomia, Resolucién de problemas y
autoactualizacion y Habilidades de relacidn interpersonal. Su modelo se enfoca en cuatro dimensiones
principales de la salud mental positiva: emociones positivas, relaciones positivas, sentido de propdsito y
sentido de logro3-4.

Para medir estas dimensiones, LLuch desarrollé el Cuestionario de Salud Mental Positiva (CSMP). Este
cuestionario consta de 39 items, que evaluan diferentes aspectos de la salud mental positiva: el nivel de
satisfaccién con la vida, la presencia de emociones positivas como la felicidad y la alegria, el apoyo social y la
capacidad de manejar el estrés. El CSMP ha sido validado en diferentes poblaciones y ha demostrado tener
una buena fiabilidad y validez®. Ademas, se ha utilizado en numerosos estudios para evaluar la salud mental
positiva en diferentes contextos y poblaciones, incluyendo adolescentes, adultos jovenes y adultos mayoresé-7.
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Desde entonces, han surgido diferentes enfoques y teorias que han ampliado la comprensién de la salud
mental positiva, dando lugar, en la segunda década del siglo XXI, a nuevos modelos tedricos que analizan el
concepto de manera global y que presentan sus propias escalas de medida. Entre ellos destaca Martin
Seligman (2012), padre de la Teoria del Bienestar, cuya perspectiva se enfoca en el estudio de los aspectos
positivos de la vida, como la felicidad, el bienestar emocional, la resiliencia y el florecimiento personal,
ademas de su Escala PERMA de valoracion de los cinco pilares del bienestar. Por otro lado, Keyes (2007)
desarroll6 la Teoria del estado Completo de Salud, empleando la Escala de Salud Mental Positiva (PMH-SF)
para valorarla. Por ultimo, Diener (2010) desarroll6 la Teoria y la Escala de Florecimiento?:3.

El modelo multifactorial desarrollado por M? Teresa Lluch Canut sigue siendo ampliamente relevante en el
estudio de la salud mental positiva, tanto en general como especificamente en el contexto de los/as
estudiantes de enfermeria tal y como lo respalda la evidencia cientifica existente en la literaturas-8.

Asi, en el afo 2013, se realizé un estudio en Colombia con el objetivo de evaluar la salud mental positiva
utilizando el cuestionario de LLuch, en el que participaron 309 alumnos/as del municipio de Calarca. Los
resultados revelaron que los/as escolares presentaban un nivel alto de SMP, aunque en comparacion, el
factor de autonomia result6 ser bajo®.

Por otro lado, en el afio 2020, se llevd a cabo un proyecto de colaboracion entre investigadores portugueses y
espafioles, con el objetivo de evaluar la SMP en 2238 estudiantes de enfermeria de las Escuelas de Oporto y
Barcelona. Los resultados de este estudio indicaron que el CSMP fue una herramienta precisa y confiable. Se
encontré que un 54,8% de los/as estudiantes reportd un nivel moderado de SMP, y se observaron diferencias
estadisticamente significativas entre hombres y mujeres, lo cual sugiere que, aunque presenten niveles
similares de SMP, tienen fortalezas diferentes’.

En un estudio realizado en Estados Unidos, se compararon las caracteristicas de la SMP entre estudiantes de
enfermeria y estudiantes de otras carreras. Se utilizd una muestra de 18132 alumnos/as, de los cuales 1399
pertenecian al programa de enfermeria. Los resultados revelaron que los trastornos de ansiedad y estrés
pueden reflejar perfiles de sintomas exclusivos en los/as estudiantes de enfermeria debido a las
particularidades de su formacions.

En resumen, el CSMP se muestra como una herramienta precisa y valida para evaluar las fortalezas y
debilidades de la SMP en estudiantes de enfermeria. Estos hallazgos pueden servir como punto de partida
para desarrollar e implementar programas de promocién de la salud mental positiva en este grupo®10.
Teixeira, Ferreira, Lluch y Ferré-Grau llevaron a cabo una exhaustiva revision sistematica de programas de
salud mental positiva, la cual evidencio los efectos beneficiosos de los mismos en la salud mental. No
obstante, debido a la diversidad de contenidos, distribucion, duracion y participantes de dichos programas,
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Esta constatacion de la inexistencia de un programa de promocion de la SMP que pueda ser aplicado de
manera sistematica, a pesar de las mejoras observadas en la salud de los participantes, fue lo que impulsé a
Teixeira et al. a desarrollar “Mentis Plus+”, un Programa de Salud Mental Positiva basado en el Modelo
Multifactorial de Salud Mental Positiva de Lluch validado para adultos, que puede ser implementado
sistematicamente por profesionales de la salud'2. En Espafia, actualmente no se dispone de ningun programa
estructurado y validado en el ambito de la SMP, por consiguiente, la version traducida del programa original
en portugués se presenta como la Unica alternativa para fomentar la SMP en la poblacion espafiola.

La Real Academia Nacional de Medicina define el estrés como "una tension psiquica o somatica que prepara
al individuo para la lucha o la huida, y que, si se prolonga en el tiempo, desencadena el sindrome general de
adaptacién"'3. En principio, el estrés no deberia afectar al funcionamiento normal de una persona, siempre y
cuando podamos generar una respuesta adaptativa ante él. De hecho, puede ser un poderoso motivador que
nos ayude a enfrentar diversas situaciones. Sin embargo, si se vuelve cronico puede convertirse en una
patologia que afecte negativamente, tanto a nivel fisico, como mental, provocando problemas de salud a corto
o largo plazo, como trastornos gastrointestinales, respiratorios, dermatolégicos o migrafias, asi como
alteraciones psicologicas y emocionales como depresion, ansiedad e irritabilidad 3.

Alo largo de los cuatro afios del grado de enfermeria, el alumnado se encuentra inmerso en un proceso de
aprendizaje centrado en el cuidado. Durante sus practicas clinicas, el alumnado esta expuesto con
regularidad a situaciones estresantes, ya que en el entorno sanitario pueden generarse multiples estresores
entre los que destacan el contacto con enfermedades, el dolor, el sufrimiento y la muerte, asi como la
necesidad de interactuar con diversos profesionales de la salud y pacientes. Ademas, los/as estudiantes
deben adaptarse a este nuevo rol en el campo de la enfermeria, desde una posicién de debilidad por la falta
de habilidades técnicas y competencias para hacerlo'3-14,

Un estudio realizado a 165 estudiantes en la Facultad de Ciencias de la Salud de Zaragoza, revelé datos
significativos al evaluar el nivel de estrés y la salud general en estudiantes de la rama de Ciencias de la Salud.
Los resultados indicaron que los/as estudiantes de enfermeria presentaban niveles elevados de estrés, con
una media de 58.73. La sobrecarga académica fue identificada como la principal fuente de estrés, siendo
notable la presencia de la competitividad entre compafieros/as como un factor estresante. Ademas, se
observo que el alumnado de enfermeria experimentd niveles de estrés mas altos en comparacion con los/as
estudiantes de fisioterapia. En cuanto a las diferencias de género, las mujeres en las tres titulaciones
estudiadas, mostraron niveles de estrés mas elevados que los hombres?s.

En otro estudio realizado en Galicia, con el objetivo de determinar la prevalencia de estrés en los/as
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muestra de 955 participantes. Los resultados revelaron que un 38.7% de los/as estudiantes presentaban
niveles de estrés intermedio, mientras que un 30.5% mostraban niveles elevados de estrés. Estos hallazgos
destacan la presencia de estrés elevado en todos los cursos del grado y subrayan la necesidad de desarrollar
proyectos orientados a la deteccion y prevencion del estrés en este colectivo. Ademas, se establecié una
correlacion significativa entre el estrés, la ansiedad y la depresion, respaldada por un intervalo de confianza
del 99%14.

La motivacion de esta investigacion nace de la experiencia personal y la observacion. A lo largo de los cuatro
afios de duracién del grado he vivido momentos de estrés y ansiedad, que en muchas ocasiones superaban
mi capacidad para afrontarlo. Por otro lado, la elevada carga lectiva y los innumerables trabajos grupales
ponen a prueba tanto los conocimientos como la capacidad de gestion de las relaciones humanas, llegando a
observar como el alumnado que comparte durante horas el espacio reducido del aula no se conoce o apenas
establece relaciones.

Durante mi trayectoria formativa he experimentado la ansiedad y el estrés asociados a la practica enfermera
descrita por muchos autores. La atencion de la salud, la gestion de enfermedades, el acompafiamiento en
situaciones de duelo y hospitalizacion, el manejo de procesos de muerte, las relaciones terapéuticas con
pacientes y otros profesionales de la salud, son procesos complejos y emocionalmente exigentes, que
requieren adecuadas habilidades de afrontamiento. En esta linea, y tras las vivencias profesionales
compartidas con jovenes graduados, la implementacion de un programa de salud mental positiva podria
mitigar algunas de las carencias con las que se enfrentan a su vida profesional. Es importante recordar que
en el &mbito de la salud mental los profesionales de enfermeria se encuentran en un grupo de riesgo debido a
que su préactica profesional puede generar entre otros: estrés emocional, sindrome del desgaste profesional
(burnout), ansiedad, depresién, irritabilidad, insomnio, baja concentracion, fobias y fatiga laboral. Por este
motivo los programas de promocién en salud mental positiva pueden ser una herramienta muy util durante la

formacion de los futuros profesionales de los cuidados.

OBJETIVOS CONCRETOS DEL PROYECTO DE INVESTIGACION
Objetivo general:
Valorar si la promocion de la salud mental positiva mejora la percepcion de estrés percibido por el alumnado
de enfermeria.
Objetivos especificos:
1. Describir las caracteristicas sociodemograficas de la muestra.
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2. Analizar si el programa Mentis Plus+ tiene efectos en los niveles de estrés percibido en el alumnado
del grado de enfermeria.

3. Evaluar la efectividad del programa Mentis Plus+ a través del cuestionario de salud mental positiva.

4. Analizar la relacion entre variables sociodemogréficas, nivel de salud mental positiva y estrés

percibido.

HIPOTESIS DEL PROYECTO DE INVESTIGACION
El alumnado de enfermeria con mayores niveles de salud mental positiva presenta menores niveles de estrés

percibido.

METODOLOGIA

Sujetos de estudio

La presente investigacion se centra en los/-as estudiantes de enfermeria mayores de edad y que estén
matriculados en la Escuela de Enfermeria Ntra. Sefiora de Candelaria, un centro adscrito a la Universidad de
La Laguna. La muestra estara compuesta por alumnado perteneciente a los cuatro cursos que conforman el
Grado en Enfermeria. Con el fin de adaptar las caracteristicas del programa a nuestra investigacion, se
realizaran dos grupos de 12 participantes cada uno. La participacion en este estudio es voluntaria y requiere
el consentimiento informado por parte de los participantes. Todos los datos recopilados se manejaran de
manera confidencial y se garantizaré el anonimato de los/as encuestados/as, cumpliendo con el deber de
secreto profesional y en estricto cumplimiento de la Ley de Proteccion de Datos (Ley Organica 3/2018, de 5
de diciembre, de Proteccién de Datos Personales y garantia de los derechos digitales).

- Criterios de inclusion:

e Ser mayor de edad
e Estar matriculado en el grado de enfermeria en la EUNSC
e Firmar el consentimiento informado

- Criterios de exclusion:

e No completar correctamente los cuestionarios
e No participar en todas las sesiones del estudio
e Alumnado que se encuentre cursando sus estudios durante un periodo inferior a un curso académico

(Erasmus, Sicue)
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Tipo, disefio e instrumentos de medida del estudio
- Tipo
El presente proyecto de investigacion se enmarca dentro de un estudio cuantitativo de naturaleza descriptiva,

Servicio Canario
TFG de lo Salud

y se caracteriza por su disefio no experimental. El objetivo principal consiste en aplicar un programa de salud
mental positiva, utilizando las actividades del programa Mentis Plus+ y analizar los resultados mediante pre- y
post- cuestionarios. Para ello, se partird de una hipétesis inicial, que serd posteriormente analizada y
contrastada. La muestra estara compuesta por alumnado seleccionado de manera voluntaria entre los
diferentes cursos que componen el grado.

-Disefio

El disefio de la investigacion se fundamenta en la implementacién de un programa validado previamente de
salud mental positiva dirigido a adultos. El estudio tiene una duracion estimada de un afio y se divide en
cuatro fases o etapas distintas. Los primeros tres meses se dedican a explorar el campo de la salud mental
positiva y su situacion en los/as estudiantes de enfermeria. Para ello, se lleva a cabo una revision bibliografica
utilizando descriptores en ciencias de la salud (DECS) como estudiantes de enfermeria, estrés psicoldgico,
salud mental positiva y sus equivalentes en inglés (MESH): Students nursing, stress psychological, positive
mental health. La busqueda se realiza a través de diversos motores de busqueda como Punto Q (Biblioteca
virtual de la ULL) y Google Scholar, y en diferentes bases de datos como PubMed, Scielo, Dialnet, CINHAL y
Elsevier. Asi mismo, se busca en otros recursos en linea, como literatura gris. La revision bibliogréafica se lleva
a cabo en distintos momentos, con el fin de mantener la informacion actualizada.

Durante los tres meses siguientes a la revision bibliografica, se seleccionan y se desarrollan los instrumentos
necesarios para esta investigacion, como cuestionarios y unidades didacticas para la implementacién del
programa de formacion en salud mental positiva.

- Instrumentos de medida:

e (Cuestionario de Salud Mental Positiva

El cuestionario de Salud Mental Positiva utilizado en este estudio fue desarrollado como resultado de una
tesis doctoral realizada por la Dra. Lluch-Canut®. Para validar el cuestionario, se llevo a cabo un estudio con
una muestra de 387 estudiantes, la cual incluyé también estudiantes de enfermeria, lo que respalda la
idoneidad del instrumento para medir el fendmeno en el contexto especifico de nuestro proyecto.

El cuestionario consta de 39 items formulados como afirmaciones, que incluyen tanto enunciados positivos
como negativos. Cada item ofrece cuatro opciones de respuesta: siempre o casi siempre, con mucha
frecuencia, algunas veces, nunca o casi nunca.

Al realizar el analisis, se considerd que los items negativos debian invertirse. El cuestionario permite obtener
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una puntuacion total de 156 puntos, pero también se puede calcular la puntuacion por factores. La puntuacion
obtenida en la escala se evalua en funcion del rango minimo y maximo, que va de 39 a 156 puntos. Valores
més altos se relacionan con una mayor Salud Mental Positiva, mientras que valores mas bajos indican una
menor Salud Mental Positiva.

La confiabilidad del cuestionario se evalué mediante el coeficiente Alfa de Cronbach, obteniéndose un valor
de 0.91 para la escala en su conjunto. En cuanto a los factores, los valores de confiabilidad variaron desde
0.83 para el factor 1 hasta 0.58 para el factor 2.

La siguiente tabla describe la distribucién de preguntas por factores, asi como la puntuacién.

FACTOR A ESTUDIO N° DE PREGUNTA EN EL RANGO DE PUNTUACION
CUESTIONARIO
F1. Satisfaccion personal 14*6,7,12,14,31,38,39 8-32
F2. Actitud prosocial 1,3,23%,25* 37" 5-20
F3. Autocontrol 2,5%21%,22* 26* 5-20
F4. Autonomia 10,13,19,33,34 5-20
F5. Resolucion de problemasy | 15%,16%,17*,27*,28*,29*,32*,35*,36* 9-36
autoactualizacion
F6. Habilidades de relacion 8,9,11*,18*,20%,24,30 7-28
interpersonal
CSM Total 1al 39 39-156

*ltems invertidos

e [Escala de estrés percibido

La Escala de Estrés Percibido (PSS) es un instrumento de autoinforme utilizado para evaluar el nivel de
estrés percibido en el ultimo mes. Consiste en 14 items con una escala de respuesta de cinco puntos (0 =
nunca, 1 = casi nunca, 2 = de vez en cuando, 3 = a menudo, 4 = muy a menudo)'®.

Para obtener la puntuacion total de la PSS, se invierten las puntuaciones de los items 4, 5,6, 7,9, 10y 13. La
inversion se realiza asignando valores en el siguiente sentido: 0=4, 1=3, 2=2, 3=1y 4=0. Luego se suman los
puntajes de los 14 items. Una puntuacion directa mas alta indica un mayor nivel de estrés percibido.
Variables

La variable dependiente principal de este estudio es la Salud Mental Positiva (SMP), la cual se conceptualiza

a través del Modelo Multifactorial desarrollado por la Dra. Lluch. Este modelo se compone de seis

13
Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Senora de Candelaria
Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife
euehunsc.scs@gobiernodecanarias.org Tfno: 922 60 06 06




@
Gobierno

4n " B
Universidad « Sm;dowrio deCanarias
de Lalaguna k.’ TFG ol Sad

dimensiones con criterios definitorios especificos.

Se realiz6 un analisis global del constructo, resultando en un total de siete variables utilizadas para evaluar la

variable dependiente SMP. Estas variables incluyen tanto el nivel global de SMP, segin el modelo de

referencia, como los seis factores especificos que lo componen.

Por otro lado, se considero el estrés percibido como otra variable dependiente, utilizando la Escala de Estrés

Percibido (PSS) adaptada por el Dr. Eduardo Remor?'?, la cual consta de 14 items en su version completa.

De igual modo, se tuvieron en cuenta variables independientes, como aspectos sociodemogréaficos (edad,

sexo), laborales y de salud que pueden influir en los resultados del estudio.

Dependientes:

Salud Mental positiva: variable cuantitativa continua que oscila entre 39 y 156.

Factores de SMP:

1. Satisfaccion Personal (F1): variable cuantitativa continua cuyo valor oscila entre 8y 32.
Actitud Prosocial (F2): variable cuantitativa continua cuyo valor oscila entre 5y 20.
Autocontrol (F3): variable cuantitativa continua cuyo valor oscila entre 5y 20.

Autonomia (F4): variable cuantitativa continua cuyo valor oscila entre 5y 20.

ISATE o < A

Resolucion de Problemas y Autoactualizacion (F5): variable cuantitativa continua cuyo valor
oscila entre 9y 36.

6. Habilidades de Relacion Interpersonal (F6): variable cuantitativa continua cuyo valor oscila entre
7y28.

Estrés percibido: variable cuantitativa continua cuyo valor oscila entre 0 y 56.

Independientes:

Edad: variable cuantitativa discreta abierta que se responde con una cifra entera.

Sexo: variable cualitativa nominal categdrica politdmica, con posibilidad de respuesta: hombre, muijer,
otro.

Curso: variable cualitativa nominal categérica politdmica con posibilidad de respuesta: 1° 2° 3° 4°
Situacién laboral: variable cualitativa nominal categérica dicotomica con posibilidad de respuesta:
trabaja, no trabaja.

Jornada laboral: variable cualitativa nominal categérica dicotomica con posibilidad de respuesta:
completa, parcial.

Las variables: vivencia dificil, apoyo, problema salud fisico, problema salud psiquico; se presentan

como variables cualitativas nominales dicotdmicas con posibilidad de respuesta si/no.

Aclarar que la variable nivel global de salud mental positiva (< 58 y > 58) cuando se desea comparar
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frente al estrés percibido sera considerada también como una variable independiente.
Recogida y analisis de datos
Para el analisis de los datos obtenidos de los cuestionarios, se utilizaran medidas estadisticas para describir
las variables cuantitativas, como la media y la desviacién estandar, asi como la mediana y el rango
intercuartilico (P25/P75). Para las variables cualitativas, se examinaran mediante frecuencias y porcentajes.
En cuanto a la representacion de las variables cuantitativas, se utilizaran diagramas de dispersion e
histogramas. Los diagramas de dispersion permitirdn observar posibles relaciones entre las variables
representadas, mientras que los histogramas mostraran la distribucién de la variable. Para las variables
cualitativas, se utilizaran diagramas de sectores o diagramas de barras para representar los porcentajes de
alumnos en cada categoria.
Se realizaran gréficos de dispersion para comparar las puntuaciones de los diferentes tests y factores
evaluados antes y después de la intervencion educativa.
Para analizar las posibles diferencias en el estrés percibido, segun el nivel de salud mental positiva (SMP), se
utilizaran gréaficos de barras que muestren las medias y el error estandar (graficos de barra de error).
Para comparar las variables de SMP y estrés percibido en el momento previo a la intervencidn segun el sexo,
la edad, etc., se utilizara la prueba ANOVA o la prueba t de Student, dependiendo del numero de grupos en
que se represente la variable.
La evolucion del estrés percibido entre la fase previa y posterior a la intervencion se evaluaréd mediante la
prueba ANOVA de medias repetidas, que permite tener en cuenta los grupos de SMP, asi como factores
confusores como el sexo y los grupos de edad. También se empleara la prueba t de Student para muestras
dependientes. Para variables cualitativas, se utilizara la prueba de McNemar o la prueba de Friedman para
comparar los porcentajes de respuestas correctas antes y después de la intervencion.
Para verificar la normalidad de la distribucién de los datos, se emplearan dos escenarios. Si la muestra es
menor a cincuenta (n < 50), se utilizara el Test de Shapiro-Wilk. Si la muestra es mayor a cincuenta (n > 50),
se utilizara la Prueba de Kolmogorov-Smirnov.
Todos los calculos se realizaran con un intervalo de confianza (IC) del 95%, asumiendo un nivel de error del
0.05. Se utilizara el software "SPSS v.25" (Statistical Package for the Social Sciences) para analizar todos los
datos cuantificables obtenidos.
Desarrollo y etapas del programa formativo
El Programa de Salud Mental Positiva "Mentis Plus+" se estructura como un programa modular, donde cada
modulo aborda uno de los seis factores definidos en el Modelo Multifactorial de Salud Mental Positiva de
Teresa LLuch. El programa consta de un total de 22 sesiones, cada una con una duracion de 1 hora.
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El programa sigue un enfoque sistematico, donde el orden de las sesiones se regula mediante las letras A, B
y C para cada factor/médulo. El trabajo se llevara a cabo en grupos de hasta 12 personas y se realizaran dos
sesiones semanales. Se incluiran 2 sesiones iniciales de 1 hora cada una. Para cada factor/dimension a tratar,
se programaran 3 sesiones (A, B, C) con una duracién minima de 1 hora. Finalmente, se establecera una
sesion final y una sesion de seguimiento (3-6 meses después del programa).
Antes de la intervencion educativa, se administraran el Cuestionario de Salud Mental Positiva (CSMP) de
Lluch (1999), la Escala de Estrés Percibido (PSS) en su versiéon adaptada al espafiol por el Dr. Eduardo
Remor, y un cuestionario sociodemografico. Ademas, los cuestionarios CSMP y PSS se aplicaran de nuevo
tras la intervencion. Los horarios de los grupos se ajustaran en funcién de los horarios de las clases y las
practicas de los participantes, con el objetivo de evitar que abandonen el programa antes de su finalizacién.
Fase pre inicial eCuestionario de SMP

del eCuestionario de estras percibido
programa eCuestionario Sciodemografico

eActividades realizadas a lo largo
del programa Mentis Plus+

Intervencion

eCuestionario de SMP

eCuestionario de estrés
percibido

Fase post final

del programa

Limitaciones del estudio

La participacion en este estudio es completamente voluntaria, lo cual puede resultar en un numero limitado de
participantes, lo que a su vez podria afectar la generalizacion de las conclusiones a otros estudios similares
realizados en el pasado o en el futuro.

Asimismo, es importante tener en cuenta las posibles barreras relacionadas con el desarrollo de la
intervencion durante el curso académico. Estas barreras podrian estar vinculadas a la gestion del tiempo, ya
que los participantes deberan conciliar las sesiones del programa con sus clases tedricas del grado y las
practicas formativas en el hospital.
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Fase 1. Fase conceptual

Revision

bibliografica

Elaboracion del

marco tedrico

Establecimiento de

objetivos

Fase 2. Fase metodoldgic

Y

Disefio metodologia

y cuestionarios

Creacion de base de

datos

Desarrollo de las

unidades didacticas

Fase 3. Estudio de campo

Seleccion de la

muestra

Realizacion sesiones

formativas

Recogida de datos
mediante

cuestionarios

Registro de

resultados

Fased. Andlisis y Resultados

Analisis de datos e
interpretacion de

resultados

Redaccion del
informe de la

investigacion

Difusion de

resultados

17

Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Senora de Candelaria

Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife

euehunsc.scs@gobiernodecanarias.org Tfno: 922 60 06 06




.I 3 ;
Universidad - veCanatian
de La Laguna Qf TEG o
Lugar de realizacion
El presente proyecto se llevara a cabo en el municipio de Santa Cruz de Tenerife, especificamente en las
instalaciones de la Escuela de Enfermeria, la cual forma parte del Complejo Hospitalario Ntra. Sefiora de
Candelaria.
Fases de desarrollo del proyecto
e Fase 1. Recogida de informacion (4 meses)
- BUsqueda bibliografica relacionada con el tema de estudio (salud mental positiva y alumnos de
enfermeria).
- Establecimiento de los objetivos
- Elaboracion del marco teorico (antecedentes, evolucion y estado actual)
e Fase 2. Disefio de la metodologia (3 meses)
- Creacion de la base de datos
- Disefio y/o determinacion de cuestionarios y escalas a utilizar.
» Cuestionario de Salud Mental Positiva (CSMP) (Lluch, 1999) (Anexo )
> Escala de estrés percibido (PSS) Versién espafiola 2.0 (Anexo )
» Cuestionario sociodemografico (Anexo )
- Desarrollo de las unidades didacticas.
e Fase 3. Aplicacion del estudio (5 meses)
- Seleccion de la muestra
- Realizacion de las sesiones presenciales.
- Recogida de datos mediante cuestionarios
- Registro de los resultados.
e Fase 4. Andlisis y Resultados (3 meses)
- Analisis estadistico de los datos e interpretacion de los mismos.
- Redaccion del informe de la investigacion con los datos y conclusiones.
- Difusion de los resultados
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Reparto de tareas
Reparto de tareas
Actividades Distribucidn
Revisidn bibliografica del tema de estudio (IP)+(A)
Redaccidn del proyecto de investigacién (IP)+(A)
Eleccion de la muestra y lugar de estudio (IP)
Disefio del material de investigacion: cuestionarios y (IP)
consentimiento informado
Disefio actividades didacticas de las sesiones (IP)
Recopilacién de datos (IP) + (A)
Anélisis de datos (IP) + (1)
Interpretacion de los datos obtenidos y analizados: (IP) + (A)+ (1)
extraccion de conclusiones
Asesoramiento (A) + ()
Redaccion del informe final (IP)+(A)
Difusién de resultados (IP)

RESULTADOS PREVISIBLES, APLICABILIDAD Y UTILIDAD PRACTICA DE LOS RESULTADOS
Resultados
Los resultados previsibles seran clasificados en dos fases segun el disefio del estudio.

Fase de pre-intervencion:

Esperamos encontrar que un alto porcentaje del alumnado presenta niveles moderados-altos de estrés
percibido debido a la carga académica y la practica clinica en un entorno sanitario con factores estresantes.
Del mismo modo, al analizar la Salud Mental Positiva (SMP) como un constructo, esperamos encontrar que
los/as estudiantes tienen niveles moderados o bajos de salud mental positiva, ya que el estrés puede
provocar mas experiencias y emociones negativas que positivas.

Al examinar los 6 factores de la SMP esperamos encontrar niveles medios o bajos en factores como, "F3-
Autocontrol”, relacionado con la capacidad para hacer frente al estrés y el equilibrio emocional, y "F5-
Resolucién de problemas”, relacionado con la flexibilidad y la capacidad de adaptacion. Sin embargo,
esperamos encontrar niveles altos de SMP en otros factores como, "F2-Actitud pro-social”, relacionado con la
disposicion activa hacia la sociedad, algo inherente a los enfermeros y enfermeras.

En cuanto a la influencia de las variables sociodemograficas, esperamos encontrar niveles mas bajos de SMP
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en estudiantes de mayor edad, con empleo o responsabilidades familiares, lo cual se relaciona con mayores

niveles de estrés. También esperamos encontrar diferencias significativas entre hombres y mujeres.

Fase de post-intervencion:

Creemos que la metodologia reflexiva aplicada durante las sesiones del programa de Salud Mental Positiva

generara en todos los/as participantes la capacidad de buscar estrategias, adquirir nuevos conocimientos y

realizar cambios para fomentar su salud mental y promover la de su entorno. Por tanto, esperamos encontrar

en los resultados:

Una disminucion en el nivel de estrés percibido después de la intervencion, lo cual respalda nuestra
hipotesis de que los estudiantes con altos niveles de SMP experimentaran menos estrés percibido.
El programa no solo ayudaréd a mantener, sino también a promover niveles altos de Salud Mental

Positiva.

Aplicabilidad y utilidad de los resultados:

A partir de los resultados obtenidos en este estudio, se pueden derivar aspectos importantes con aplicabilidad

y utilidad préctica:

A corto plazo, se puede identificar los beneficios obtenidos por los/as estudiantes de la EUNSC a
través del programa de Salud Mental Positiva, compararlos con otros estudios realizados y considerar
la conveniencia de implementar una formacion especifica sobre SMP en el curriculo universitario.

A medio plazo, establecer un plan de promocion y prevencién continua durante toda la etapa
formativa, con intervenciones flexibles que utilicen las tecnologias de la informacidn y la comunicacion
(TIC) y otros recursos. Estas intervenciones deben centrarse en los/as estudiantes de enfermeria y
enfocarse en promover los factores de Salud Mental Positiva y su preparacion para la préactica
profesional.

INSTALACIONES, INSTRUMENTOS Y TECNICAS DISPONIBLES INICIALMENTE PARA LA
REALIZACION DEL PROYECTO.

Para llevar a cabo este proyecto, se requiere disponer de diversas instalaciones con objetivos especificos:

v’ Salon de actos de la EUENSC: Se utilizara para reunir a los participantes del estudio y realizar tanto

el cuestionario inicial como el final, con el fin de recopilar la informacién necesaria.

v" Aula de la EUENSC acondicionada: Este espacio se utilizara para llevar a cabo las sesiones de

intervencion del programa.
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v" Espacio para reuniones del equipo investigador y colaboradores: Sera utilizado para llevar a cabo
reuniones relacionadas con el disefio del estudio, anélisis de datos, recopilacion de informacion, entre
otros aspectos.

En cuanto a los instrumentos necesarios, se requerira lo siguiente:

v" Acceso a internet: Es esencial contar con conexion a internet para el acceso a recursos y
herramientas digitales necesarias durante el proyecto.

v Cuestionarios especificos: Se utilizaran cuestionarios disefiados para la recopilacion de datos
relevantes al estudio.

v Aparatos electronicos: Serd necesario contar con ordenadores, proyectores u otros dispositivos
electrénicos en las aulas para apoyar las actividades y presentaciones.

v Material fungible: Se requerira material basico de oficina como folios, boligrafos y otros elementos
necesarios para llevar a cabo las tareas administrativas.

v Material diverso: Ademas, se necesitara material adicional para realizar actividades especificas
relacionadas con el proyecto.

Por ultimo, se emplearan las siguientes técnicas durante el desarrollo del estudio:

v" Técnicas expositivas, interactivas y educativas: Se utilizaran métodos que fomenten la comunicacion
y participacion activa de los participantes.

v" Visualizacién de videos/imagenes y material explicativo: Se emplearan recursos visuales creados por
el equipo investigador para complementar las sesiones.

v" Intervenciones de rol-play: Se realizaran actividades de simulacion donde los participantes
desempefien roles especificos con el objetivo de facilitar el aprendizaje y la practica de habilidades.

Es importante destacar que todas estas instalaciones, instrumentos y técnicas son fundamentales para la

correcta ejecucion del proyecto y el logro de los objetivos planteados.

21
Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Senora de Candelaria
Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife
euehunsc.scs@gobiernodecanarias.org Tfno: 922 60 06 06




Universidad
de Lalaguna

an

TFG

JUSTIFICACION DETALLADA DE LA AYUDA ECONOMICA

Ed B o
g Gobierno
- L de Canarias
Servicio Canario
de lo Salud

TIPO DE MATERIAL RECURSOS COSTE
Ordenadores de los 0€
investigadores
100 globos 6 6€
Fotocopias 0.03/copia 15€
Sombrero 25 25€
Material inventariable Acceso a internet/35 € mes 315€
Espejo 13€
4 cajas de palillos de madera 4€
Carteleria 120€
12 alicates 90€
4 cajas 20€
Piedras 0€
4 paquetes de 500 folios DIN A4 28€
50 boligrafos 50€
Material fungible 25 cuadernos 112€
12 pegamentos 12€
Recursos humanos Investigador principal 0€
Experto/asesor estadistico 1200€
Dietas 330€
Difusion del estudio 350€
Otros gastos Publicacion del estudio 400€
Posibles imprevistos 200€
TOTAL 3290€

OTRAS CONSIDERACIONES QUE DESEE HACER CONSTAR

Consideraciones éticas

El presente proyecto de investigacion se ajusta rigurosamente a la normativa vigente establecida para el
tratamiento de datos personales, segun lo dispuesto en la Ley Orgénica 3/2018, de 5 de diciembre, de

Proteccidn de Datos Personales y garantia de los derechos digitales. Para salvaguardar la confidencialidad de

22

Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Senora de Candelaria
Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife
euehunsc.scs@gobiernodecanarias.org Tfno: 922 60 06 06




&l .
’ ’ . = Gobierno
Universidad . . de Canarias

deLalaguna Q‘( TFG Servicio Canario

los participantes, se asigna un codigo a los cuestionarios utilizados para recopilar datos, asegurando asi su
anonimato. Unicamente los investigadores del estudio tendran acceso a la informacién recabada en dichos
cuestionarios, preservando la privacidad de los/as participantes y cumpliendo con los méas altos estandares de
ética y confidencialidad.

Conflicto de intereses

Los investigadores de este proyecto declaran que no tienen ningun conflicto de intereses que pueda influir en
los resultados o en la interpretacién de los mismos. No existen vinculos financieros, personales o

profesionales que puedan comprometer la objetividad o imparcialidad de la investigacion.
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PROYECTO DE INVESTIGACION

DOCUMENTO 3 SELECCION DE AREAS TEMATICAS

SELECCIONAR LAS MATERIAS EN LAS QUE SE ENCUADRA EL PROYECTO:
[ ] Epidemiologia y Bioestadistica
[ ] Evaluacion de los servicios sanitario y nuevas tecnologias
[ ] Calidad asistencial y bioética
X Desarrollo y/o aprendizaje de técnicas y procedimientos de aplicacion clinica
[ ] Organizacion y gestion de servicios sanitarios
[] Organizacion, gestion y evaluacion profesional
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ANEXOS

Anexo 1

PROGRAMA DE SALUD MENTAL POSITIVA PARA ADULTOS “"MENTIS PLUS™

El Programa de Salud Mental Positiva para adultos esta organizado por factores, con un color asignado para

cada factor. Cada factor/dimension se puede considerar un moédulo, por lo que se considera un programa
modular, que se puede aplicar por factores. Cada médulo consta de 3 sesiones para realizar en su totalidad.
Los médulos para trabajar corresponden a los factores identificados previamente con menor puntuacion, tras
la aplicacién del cuestionario de salud mental positiva.

El programa se compone de 22 sesiones de 1 hora de duracién. Es un programa sistematico, por lo
que el orden de las sesiones esta regulado por las letras A, B y C para cada factor / médulo. El programa se
puede trabajar individualmente o en grupo (maximo entre 2 - 12 personas).

Desde que se aplica e interpreta el Cuestionario de Salud Mental Positiva CSMP, se pueden ir
constituyendo los grupos de individuos que cuyas puntuaciones se sitian en el mismo factor / mddulo a
trabajar. Asi, es posible determinar un grupo de un méximo de 12 personas para llevar a cabo las sesiones
para cada factor / modulo en cuestion. Habré 2 sesiones iniciales de 1 hora cada una. Habra 3 sesiones (A, B,
C) por cada factor / dimensién a trabajar, con una duracién minima de 1 hora. Finalmente, se establecera una

sesion final y una sesion de seguimiento (3-6 meses después del programa).

. bel el primer contacto con los participantes
Sesidn Inicial Adquirir conceptos bésicos de Salud Mental Positiva
(Grupal o Individual) Evaluar la Salud Mental Positiva
l Evaluar la Alfabetizacién en Salud Mental
Definir los factores sujetos a intervencién (F1 a F6) a Py
Firmar el consentimento informado 12 Sesidén
Cumli el cuestionario soci . N
F2- Actitud prosocial F3- Autocontrol F4- Autonomia F6-Habilidades de
n relacién interpersonal
I I | 2
[=%
.z = 3
c
. (3]
)
(2]
c
=]
@
(]
%]

i B B
Sesion F2- C Sesién F3-C Sesién F4- C Sesién F6- C

.+ et ides par

5 -A
Sesion F2- Sesion F3- Sesién F6- B

Is expresion de

Evaluar la SM+
I Sesidn Final (Individual) I + Evaluar/feedback sobre el programa de
SM+
«  Finalizar el programa de SM+
3-6 meses
I Seguimiento (Individual) I{ Evaluar la SM+

Esquema del Programa de Salud Mental Positiva “Mentis Plus+"
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SESION INICIAL

12 Sesion (Individual)

Objetivos: Procedimento:
te < " A ) 10
+ Identificar cuales son los fatores a trabajar en la Salud « Bienvenida. .
Mental Positiva (F1 a F6)
* Definir los factores a intervenir .
* Informar a los participantes de los factores que van a ser 20
* Firmar el consentimiento informado trabajados durante las préximas sesiones. min
+ Cumplimentar los cuestionarios de datos
sociodemogrificos de los participantes
* Firma del consentimiento libre e informado.
* Evaluacion inicial y clasificacion de los participantes a 15
través del cuestionario de datos sociodemograficos. min
Material:
+ Sala; Mesa; Sillas; Boligrafos
* Documento de consentimiento libre e informado * Programacion de la préxima sesion.
« Cuestionario de datos sociodemograficos 15
min

En esta sesion, se llevara a cabo una sesién de educacion para la salud sobre los conceptos relacionados
con la Salud Mental Positiva, donde se presenta el contenido y el programa respectivo que se implementara.

El cuestionario de salud mental positiva se aplicara en esta sesion.

PRIMERA SESION

Sesion Inicial (Grupal o Individual)

Objetivos: Procedimento: oo
n ry min
+ Establecer el primer contacto com los participantes. + Presentacién de los participantes e investigadores.
* Adquirir conceptos basicos sobre Salud Mental
Positiva. * Presentacion del Programa de SM+. r:;r’n
* Evaluarla Salud Mental Positiva.
* Evaluarla Alfabetizacién en Salud Mental. + Evaluar la salud mental positiva de los participantes:
aplicar el cuestionario de SM+.
. * Evaluar la Alfabetizacién en Salud Mental Positiva: L
Material: aplicar el cuestionario de Alfabetizacion en Salud (e
Mental.
* Sala; Mesa; Sillas; Boligrafos
* Cuestionario de SM+
* Cuestionario de Alfabetizacién en Salud Mental
L, * Programacion de la proxima sesion. 15
* Fecha de presentacion. @l

En esta sesion se informara al participante/-s de los resultados e interpretacion del Cuestionario de Salud
Mental Positiva aplicado en la sesidn anterior. Investigador y participante de forma conjunta, se definiran los
factores a mejorar/intervenir. Si el participante siente la necesidad de trabajar sobre un factor que no se define

en la interpretacion del CSMP se puede incluir en la intervencion.
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F1- Satisfaccidn Personal

Objetivos:

Procedimento:

Manifestar satisfaccion con la propia vida
Desarrollar el autoconcepto
Promover la interaccién grupal

la imay el

[
P

Adoptar estratégias de autorreflexion

la expresion de sentimi

Saludo de bienvenida y presentacion del grupo

Cada participante deberd redactar alguna de las
intervenciones en emergencias de la que guarda un
recuerdo positivo

Compartirlo/leerlo en grupo

Se abre un espacio de discusion para explicar con qué
emociones se asocian los recuerdos positivos

Tarea para casa: solicitar que cada persona escriba
aquellas cosas positivas que le sucedieron durante la
semana

Finalizar la sesion y programar la segunda sesion

F1- Satisfaccion Personal

Objetivos:

Procedimento:

Reforzar el sentido de la identidad
Desarrollar el autoconcepto
Promover la autoestima y el autoconcepto

Promover la expresion de sentimientos

Implementar la  técnica del entrenamiento
autoinstrucciones

en

Saludos iniciales

compartira cosas positivas que le diero
durante la semana

Verificacién de la tarea de casa en la que cada profesional
n

Cada participante debera escribir en un papel algin
defecto /-s que le caracteriza

Compartir con el grupo lo que escribid

Cada participante debera escribir al lado del defecto/-s,
alguna virtud/-es que le caracteriza

Compartir con el grupo lo que escribid

Se abre un espacio de discusion para compartir lo que
sintieron al sustituir los defectos por las virtudes

Programar la siguiente sesion y saludos finales

F1- Satisfacciéon Personal

Objetivos:

Procedimento:

Reforzar el sentido de identidad
Desarrollar el autoconcepto
Promover la autoestima y el autoconcepto

Promover la expresion de sentimientos

Implementar la estrategia de modelado

Saludos iniciales

El dinamizador, previamente al inicio de la sesién, pega un

espejo pequefio en el fondo de cada sombrero

consideracion y explicar por qué.

Cada participante realiza este ejercicio, uno a uno, siempre
fuera del angulo de vision de los demas participantes, para

que nadie pueda descubrir quién estd en la foto

Se abre un espacio de discusién con todos los participantes
para que ven;ballzeln y expresen lo que sintieron al verse en el

El dinamizador explica que en cada sombrero se encuentra la
fotografia de una persona. Cada participante debera coger un
sombrero y, sin divulgar quién aparece en la foto, tendra que
explicar al grupo si esa persona merece su respeto y

pr como

50 p
mas impo'rtante del mundo
Saludos finales

Programacion de la préxima sesion
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SESIONES DEL FACTOR ACTITUD PROSOCIAL

F2- Actitud prosocial

Objetivos:

Procedimento:

* Promover la autorrealizaciéon

+ Desarrollar la motivacion por la vida

+ Desarrollar actitudes de ayuda para la comunidad
. F la expresion de

. ias de r

+ Saludos iniciales

Colocar musica sugestiva de Actitud prosocial “Sentir”,
Luz Casal

Reflexionar en grupo sobre lo que el mensaje de la
musica nos hace sentir

Anotar en un folio las cosas que quisieran cambiar en sus
vidas en favor de los demas

A i i6n, cada participan resenta y comparte
las cosas que les gustaria cambiar de sus vidas, en favor
de los demds

Se abre un espacio de discusién entre todos los
participantes para que puedan expresar las distintas
emociones

Tarea para casa: solicitar que la persona escriba
estratégias que pueda concretar para modificar los
parametros que les gustaria cambiar en sus vidas

Programacion de la préxima sesion y saludos finales

F2- Actitud prosocial

Objetivos:

Procedimento:

+ Estimular actitudes altruistas
* Reforzar la autorrealizacién

.

Desarrollar actitudes de apoyo a la comunidad
Facilitar la expresion de sentimientos
* Impl égias de refl,

.

Saludos iniciales

Compartir la tarea de casa, en la que cada participante debe -
describir las estratégias que enumeré para cambiar los
parametros en sus vidas

.

.

A continuacion, se les pedird a los participantes que escriban en
un folio aquellas cosas que se les ocurre para ayudar a los demas
teniendo en cuenta la diversidad cultural, las diferencias entre
as personas, etc...) en un plazo de 1 mes, 6 meses y 1 afio

Colocar el papel dentro de un globo e inflarlo

Después, con la ayuda de un palillo, van a intentar rebentar los
globos de los otros participantes

Reflexionar sobre la actividad: por qué dejaron que sus ideas
altruistas/de ayuda a los demas se “esfumaran”

* Abierto un espacio de discusion entre todos los participantes
para.debatlr[expresar que emociones sintieron cuando sus ideas
altruistas se “esfumaron”

.

.

.

Reflexionar acerca de la importancia de ayudar a los demds, ain
con diferencias existentes

Tarea para casa: pensar en la forma de concretar alguna accién de
ayuda hacia los demas, en el plazo de 1 mes

.

Programar la siguiente sesion. Saludos finales

F2- Actitud prosocial

Objetivos:

Procedimento:

Reforzar las actitudes altruistas

en nuestra comunidad

Promover la expresion de sentimientos

Implementar estratégias de reflexion

Desarrollar estratégias de apoyo a realidades distintas + Verificar/compartir la tarea de casa, en la que cada

* Saludos iniciales

participante penso6 en concretar alguna accion de ayuda
a los demas, en el plazo de 1 més

. ionar sobre las
ayudar a los demas (6 meses y 1 afio)

a modificar para

* Los demas participantes podran ayudar/dar sugerencias

* Abierto un espacio de discusion entre todos

* Programacion de la préxima sesién y saludos finales
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SESIONES DEL FACTOR AUTOCONTROL

F3- Autocontrol

Objetivos:

Procedimento:

* Promover la expresion de sentimientos
* Desarrollar competencias de gestién en el control
emocional a través de técnicas no cognitivas

Entrenamiento en técnicas no cognitivas sobre el
control emocional

Saludos iniciales

El dinamizador solicita que cada participante anote 2 a 3 situaciones
recientes en las cual sintié una emocion fuerte o impulsividad. Debe
incluir una situaci6 en la que considere que transmitio
adecuadamente sus sentimientos y otra en la que no.

A continuacién, cada participante comparte en voz alta las
situaciones descritas y expresa la diferencia que ve entre ambas.

A partir de las sil ael

. o el dinami
entrenamiento de la técnica de respiracion profunda

“Inspire p hasta 5,

Aguante la respiracion mientras cuenta mentalmente hasta 4,
Exhale mientras cuenta mentalmente hasta 10

(Repita varias veces hasta sentirse mds relajado)”

Entrenamiento en la técnica de evitacién (ajustando a cada caso/
situacion especifica)

Abierto un espacio de discusién entre todos para compartir que
sintieron

Programacion de la proxima sesion y saludos finales

Objetivos:

Procedimento:

Promover la expresion de sentimientos

Desarrollar competencias en la gestion del control
emocional a través de técnicas cognitivas

sobre control

Entr i en técnicas cogniti
emocional

* Saludos iniciales

Instruir en técnicas cognitivas de control emocional:
técnica de las afirmaciones positivas, técnica del ensayo
mental, técnica del cambio de perspectiva.

Entrenamiento en técnicas cognitivas sobre el control
emocional adecuando las situaciones expresadas de
forma individual en la sesion F3-A.

Abierto un espacio de discusion entre todos para que
expresen que sintieron

Programacion de la préxima sesion y saludos finales

F3- Autocontrol

Objetivos:

Procedimento:

Promover la ion de

+ Desarrollar competencias de gestion en el control emocional a
través de las técnicas de relajacion envolver

+ Entrenamiento en la técnica de relajacion autégena de Schultz

* Saludos iniciales

+ Cada participante explica alguna situacién de intervencion en
emergencias ocurrida en la Ultima semana, de mayor tension

ue de las anteriormente,

s yq
utilizaron.

Favorecer un feed-back positivo

Ensefiar estratégias de relajacion

Entrenamiento en la técnica de relajacion autégena de Schultz

* Abierto um espacio de discusion entre todos los participantes
para expresar que sintieron

Incentivar la utilizacion de la técnica de relajacion de Schultz en el
domicilio y siempre que sea necessario

Programacién de la préxima sesion y saludos finales

Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Senora de Candelaria
Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife
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F4- Autonomia

Servicio Canario
de lo Salud

Obistivos;

Procedimento;

« Promover la expresion de sentimientos

Facilitar la capacidad de tener criterios propios

Desarrollar estratégias de autoafirmacién

Implementar estrategias de seguridad personal y confianza en si mismo

Saludos iniciales

Alentar a cada CFarticipar\te a verbalizar sus sentimentos,
percepciones y miedo:

_Proplorclonar feedback positivo por compartir con el grupo de
iguale

Ensenar a los participantes a dar valor a los princij |os que posee en
gar de dejarse guiar a menudo por sentimientos
(autorregulacnon))

Debatir sobre las consecuencias de no hacer frente a las propias
responsabilidades

Thies & Meses

Material:

* Sala

en la i ia de criterio y de seguridad

personal
C la tabla “Self-autonomy”

* Mesa

Sillas

Boligrafos

Papel y disefio de la tabla
“Self-autonomy”

sobre lo que es importante alcanzar y lo que se pretende
realmente alcanzar

A continuacion, cada participante presenta su tabla “Self-autonomy”

Abierto un espacio de discusién entre todos los participantes para
expresar que sintieron

Programacion de la préxima sesion y saludos finales

F4- Autonomia

30

Objetivos:

Procedimento:

Promover la expresion de sentimientos

Facilitar la creacion de toma de decisiones

Desarrollar la confianza en si mismo

Implementar la estratégia de autorreflexion

Material:

* Sala

* Mesa

* Sillas
Boligrafo
Papel
Cartel de analisis

DAFO:Debilidades, Amenazas,
Fortalezas, Oportunidades

.

.

.

Saludos iniciales

Preguntar a los

autoconfianza

participantes sobre qué es la

Abierto un espacio de discusion sobre la autoconfianza

Ejecutar técnica de andlisis DAFO (cada participante
piensa en sus fortalezas, oportunidades, debilidades y
amenazas)

Cada participante verbaliza en grupo su andlisis

Abierto un espacio de discusion entre todos los

participantes para expresar que sintieron

Programacion de la préxima sesion y saludos finales

F4- Autonomia

Objetivos:

Procedimento:

* Reforzar la autoconfianza
* Promover la expresion de sentimentos

* Implementar la estrategia de la autorreflexion

Material:

* Sala

* Mesa
Sillas

Boligrafo

Papel

Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Senora de Candelaria

+ Saludos iniciales

El dinamizador solicita a cada participante que piense en
5 cosas de su vida que ha logrado o alcanzado y que las
registre

A continuacion, cada participante lee en voz alta su lista

El dinamizador sugiere que cada participante guarde su
lista para consultarla siempre que ponga en duda alguna
de sus capacidades

Abierto un espacio de discusion entre todos
participantes para compartir y expresar que sintieron

Programacion de la préxima sesion y saludos finales

los

5 min

min

5 min

Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife
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SESIONES DEL FACTOR RESOLUCION DE PROBLEMAS

F5- Resolucién de problemas y autoactualizacién

Objetivos:

Procedimento:

« Desarrollar la percepcion objetiva
lucién de |-

+ Saludos iniciales

« Desarrollar gias de re
problemas

Se invita a que cada participante sea capaz de unir los dos hilos previamente separados en dos puntas
de la sala. Para ello tendrdn disponible el siguiente material: alicates, sillas, papel, pegamento, etc,.
La conclusion parece obvia pero no lo es: serd necesario que los participantes abran los brazos para

conseguir unirse y acercar los hilos, concectdndose a través de las manos. Al final, encuentran la

El dinamizador solicita que cada participante piense en una situacion de su trabajo cotidiano, que
deberd resolver y/o que le preocupa

A continuacién, el dinamizador sugiere que piensen una estrategia para resolver la situacion
anterior

+ Cada participante comparte en voz alta con el grupo la situacion en la que pensé y la estratégia

para resolverla
*+  Seinicia un espacio de discusion en el que cada partici expone su situacic iay se
opina sobre posibles ias para la i6n del problema i6r

* Tarea para casa: mobilizar los recursos fisicos y mentales disponibles para resolver el problema y
supervisar el progreso

+ Programacién de la proxima sesién y saludos finales

el ejercicio de los dos hilos de Maier (Thomas & Lleras, 2009):

solucion mas inteligente, a veces, sin hacer uso del material disponible.

15
min
=4
min

Objetivos:

Procedimento:

* Mejoras estratégias de adaptacion al cambio

+ Reforzar estratégias de resolucion de
problemas
<P la expresion de

.

.

Saludos iniciales

Verificacion de la tarea de casa, en la que cada participante
verbaliza cémo bilizé los fisicos y les para la
resolucién de su problema/-s

sobre los

ilizada es ad d.

Todos los

Evaluar en grupo si la i
participantes podran opinar y dar sugerencias al respecto

Después de recibir/dar todas las opiniones, el dinamizador pone de
manifiesto que si el problema aun persiste, puede ser necesario
volver a etapas anteriores y hacer una reevaluacion de la
situacién/problema

El dinamizador presenta la_imagen de la rueda de resolucién de
problemas impresa en tamafio Din-A3

Incentivar a los participantes a utilizar la rueda de resolucion de
problemas propuesta

Abierto un espacio de discusién entre todos los participantes para
compartir y expresar que sintieron

El i | que cada p
resolucién esta en cada uno

Programacion de la préxima sesion y saludos finales

es Unico y que la

Objetivos:

Procedimento:

5 min

* Reforzar la percepcion obj
* Promover la expresion de sentimientos

+ Implementar estratégia de autorreflexiéon

* Saludos iniciales

El dinamizador propone a cada participante oralmente
terminar a frase:

“Yo pienso...” 0 “Yo quiero...”

.. = 35
« Depues de que todos los participantes hayan terminado P
la frase, el dinamizador propone una nueva ronda para
que, nuevamente, todos los participantes completen la
frase: “Yo consigo...”
* Abierto un espacio de discusién entre todos los
participantes para compartir y expresar qué sintieron 15
« El dif izad luye que cada resp esta en cada i)
uno

Programacion de la préxima sesion y saludos finales

5 min

Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Sefiora de Candelaria
Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife
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SESIONES DEL FACTOR HABILIDADES DE RELACION INTERPERSONAL

F6- Habilidades de relacién interpersonal
[ Jsesionfon)

Objetivos: Procedimento:

. e - — 5 min
* Mejorar la adecuacion de las relaciones * Saludos iniciales -
interpersonales

* Implementar el ejercicio de la “Caja de las Relaciones”:

Promover la expresién de sentimientos o o i
Se invita a que cada participante escriba detalladamente sus

* Desar!'cllar 'est‘rgtégias de agiecuacién de las dificultades en el ejercicio profesional (problemas, quejas...) de
necesidades individuales a la realidad forma andnima. Dobla el papel y lo introduce en la Caja de las
« Implementar estratégias de autorreflexion Relaciane_s. Es _imponante que las di/ic_ultades no sean de tipo
material, sino de naturaleza emocional y de relaciones
interpersonales 40
min

El dinamizador solicita que cada participante coja un papel de la
Caja y lo comparta en voz alta con el grupo. Se informa que no
se pretende identificar de quién es el papel.

A continuacién, despues de que el participante lee el papel, el
resto del grupo sugiere soluciones individualmente, y asi
sucesivamente, hasta que todos los participantes hayan leido un
papel.

Abierto un espacio de discusién entre todos los participantes
para compartir y expresar qué sintieron.

Programacion de la préxima sesion y saludos finales

F6- Habilidades de relacién interpersonal

Objetivos: Procedimento:
*  Promover relaciones gratificantes *  Saludos iniciales
5
* Promover la expresion de sentimientos . El'flnamuado' reparte a los participantes una serie de preguntas impresas para invitar a la
Tefiexion
. de

¢éComo reacciona cuando en su trabajo alguién pierde la calma hasta ponerse
violento?
En situaciones de alto contenido emcional /tensas, écomo suele reaccionar?
¢Qué situaciones recuerda que lo dejen completamente “fuera de si"?
¢Qué situaciones sucedidas con otras presonas le hicieron realmente sufrir?
Las situaciones que me dejan profundamente abatido son IGs Ue............;
Te ha sucedido, @ menudo, que al no saber decir “no”, ¢hiciste cosas que no querias hacer?
¢Se siente Vd. una persona afortunda/querida en el trabajo? ¢ Porqué?

¢£Cudl es su nivel de tolerancia ala hora de aceptar negativas, sobre
sus emociones? 40
Cuando debo tomar una decisién importante, siento que...... P

¢Me considero un profesional que, sin ayuda, soy capaz de encontror razones suficientes para
saber que es lo que debo hacer?

. A el solicita a cada que seleccione una de las preguntas
expuestas anteriormente y exponga su respuesta al resto del grupo
« Sefialar que los participantes pueden escoger preguntas que otros participantes hayan elegido
también.

+ Repetir el procedimento anterior tantas veces como sea necesario
+ Abierto un espacio de discusion entre todos los participantes para compartir y reflexionar [JERS]
sobre qué sintieron

* Tarea de casa: cada participante debera hacer una lista de las 10 cosas que podrian suceder si
no trabajo mis relaciones interpersonales” %5

l§
3

« Programacién de la préxima sesion y saludos finales.

F6- Habilidades de relacidon interpersonal

Objetivos: Procedimento:
—
* Promover las relaciones gratificantes  Saludos iniciales
* Reforzar estratégias de adecuaciéon de las * Verificacion de la tarea de casa, en la que cada 20
necesidades individuales a la realidad participante verbaliza y comparte la lista de “10 cosas i
” . que podrian suceder si no trabajo mis relaciones
« Promover la expresion de sentimientos interpersonales”
+ El dinamizador presenta las “Piedras Angulares de las
Relaciones Laborales”. En las piedras hay escrito uno de
los valores esenciales para las relaciones: Confianza,
colaboracién, empatia, autoconocimiento, escucha,
aceptacion de las diferencias y respeto. 30
* A continuacién, el dinamizador solicita a cada min
participante que seleccione una piedra angular de las
relaciones laborales y explique el motivo de la eleccion
* Abierto un espacio de discusion entre todos los
participantes para compartir y expresar qué sintieron.
* Programacion de la préxima sesion y saludos finales

34
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SESION FINAL Y DE SEGUIMIENTO

Sesion Final (Individual)

Objetivos:

Procedimento:

Servicio Canario

.

.

Evaluar la SM+
Feedback sobre el programa de SM+

Cierre del programa de SM+

Material:
* Sala
* Mesa
* Sillas

Boligrafos

Cuestionario de datos sociodemograficos

Cuestionario de SM+

.

Saludos iniciales

Evaluacion final de los participantes a través del
cuestionario de datos sociodemograficos

Administrar el cuestionario de SM+
Agradecer la participacion

Recoger las opiniones/impresiones sobre el programa de
SM+

Orientacién para el seguimiento

« Cierre del programa

Animar a los participantes si fuera necesario, para seguir
formandose en el autocuidado, a través del programa de
SM+

 Saludos finales

Seguimiento (Individual)

Objetivos:

Procedimento:

Evaluar la SM+ 3 meses después de la implementacion
del programa de SM+

Material:

* Sala

* Mesa

Sillas

Boligrafos

Cuestionario de datos sociodemograficos
Cuestionario de SM+

Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Senora de Candelaria

« Evaluacion de los participantes a través del cuestionario

.

de datos sociodemograficos

Administrar el cuestionario de SM+

Resolucién de dudas

Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife
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Anexo 2

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LOS PARTICIPANTES EN EL ESTUDIO:

“Eficacia del programa de promocion de la salud mental positiva "Mentis Plus+" en la reduccion del estrés percibido por
el alumnado de enfermeria de la EUNSC.”

El proposito de este consentimiento informado es brindar a los/as participantes en esta investigacion una explicacion
sobre la naturaleza del estudio y el papel que se espera que desemperien.

El presente estudio es llevado a cabo por Jose Ricardo Guerrero Leal, estudiante de la Escuela Universitaria Nuestra
Sefiora de Candelaria.

El objetivo de la investigacion es describir y analizar la percepcion del estrés percibido y la salud mental positiva del
alumnado de enfermeria desde una perspectiva cuantitativa. Ademas, se busca evaluar el efecto del programa de salud
mental positiva "Mentis Plus+" en la reduccion del estrés percibido.

El estrés es un factor psicosocial que puede afectar al rendimiento y, si se vuelve cronico, puede provocar problemas
fisicos y alteraciones psicoldgicas. La salud mental positiva es un factor crucial en la calidad de la atencién sanitaria.
Conocer la percepcion de la salud mental positiva por parte de los futuros profesionales ayudara a desarrollar planes de
cuidado y programas de formacién que fomenten este aspecto, asi como a prevenir y promover la salud mental de los
profesionales sanitarios.

Al acceder a participar en este estudio, se autoriza el uso del material generado a partir del analisis de la Escala de
Salud Mental Positiva de la Dra. Lluch-Canut, la Escala de Estrés Percibido - Perceived Stress Scale (PSS) - Versién
espafiola (2.0), adaptada por el Dr. Eduardo Remor, que consta de 14 items, y un cuestionario sociodemografico. El
objetivo es realizar un analisis cuantitativo.

La colaboracion en este estudio es voluntaria. Toda la informacion recopilada sera tratada de forma confidencial y se
utilizara exclusivamente para fines de investigacion. En caso de tener alguna duda sobre este estudio, se podran
plantear preguntas sobre cualquier aspecto y se podra retirar el consentimiento en cualquier momento sin que esto
cause ningun perjuicio.

De acuerdo con la Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de Proteccion de Datos Personales y garantia de los
derechos digitales, informo que los datos personales que proporcionen seran utilizados unicamente para llevar a cabo el
estudio mencionado anteriormente.

Agradeciendo de antemano vuestra colaboracion: alu0100806144@ull.edu.es

Acepto participar voluntariamente en esta investigacion y he sido informado/a oralmente y por escrito de su contenido.

Nombre y firma del participante Fecha:

36
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Anexo 3

Cuestionario Sociodemografico

Cadigo (ldentificar n® de grupo 1 0 2. n° de curso. y asignar 01 hasta 24) Ejemplo:G1.1.01

1.

10.

1.

Edad (nimero):

Curso Enfermeria : 01° 02° o3° o4°

Sexo: o Masculino o Femenino oOtros

Situacién laboral actual: o Trabaja o No trabaja

Jornada laboral: o Completa o Parcial

¢ Has atravesado alguna vivencia dificil y/o que haya marcado especialmente tu vida? o No o Si

¢ Sientes que tienes apoyo en momentos de dificultades? o No o Si

¢ Tienes algun problema de salud fisica? o No o Si, especificar:

¢ Tienes algun problema de salud mental? o No o Si, especificar:

’ n - Gobierno
Universidad ‘( . deCanarias

Este Gltimo mes, ¢ has tenido que acudir al médico? o No o Si, especificar:

¢ Has ido alguna vez a consulta de psiquiatria o psicologia? o No o Si, especificar:

Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Senora de Candelaria
Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife
euehunsc.scs@gobiernodecanarias.org Tfno: 922 60 06 06
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Gobierno
de Canarias

Le presentamos un cuestionario que contiene una serie de afirmaciones referidas a la forma de pensar, sentir y hacer que son
mas o menos frecuentes en cada uno de nosotros. Para contestarlo, lea cada frase y complete mentalmente el espacio de puntos
suspensivos con la frecuencia que mejor se adapte a usted. A continuacién sefiale con una X en las casillas de la derecha su
respuesta.

Las posibles respuestas son:

- SIEMPRE o CASI SIEMPRE

- AMENUDO o CON BASTANTE FRECUENCIA

- ALGUNAS VECES

- NUNCA o CASI NUNCA

No necesita reflexionar mucho para contestar ya que no hay respuestas correctas e incorrectas. Lo que interesa es su opinion.
Tampoco trate de buscar la respuesta que quiza podria causar una "mejor impresién" ya que puede estar segura/o que la
informacion es absolutamente anénima y confidencial.

POR FAVOR, CONTESTE A TODAS LAS AFIRMACIONES. MUCHAS GRACIAS.

Identifique su cédigo: SIEMPRE O CONBASTANTE ALGUNAS NUNCA O CASI
CASI SEMPRE FRECUENCIA VECES NUNCA

1 A mi, .... me resulta especialmente dificil aceptar a los otros cuando tienen
actitudes distintas a las mias

2 Los problemas ... me bloquean faciimente

3 A mi, .... me resulta especialmente dificil escuchar a las personas que me
cuentan sus problemas

4 .... me gusto como soy

5 .... soy capaz de controlarme cuando experimento emociones negativas

6 .... me siento a punto de explotar

7 Para mi, la vida es .... aburrida y monétona

8 A mi, .... me resulta especialmente dificil dar apoyo emocional

9 .... tengo dificultades para establecer relaciones interpersonales profundas
y satisfactorias con algunas personas

10 .... me preocupa mucho lo que los demas piensan de mi

11 Creo que .... tengo mucha capacidad para ponerme en el lugar de los
demas y comprender sus respuestas

12 .... veo mi futuro con pesimismo

13 Las opiniones de los demas .... me influyen mucho a la hora de tomar mis
decisiones

14 .... me considero una persona menos importante que el resto de
personas que me rodean

15 .... soy capaz de tomar decisiones por mi misma/o

Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Senora de Candelaria
Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife
euehunsc.scs@gobiernodecanarias.org Tfno: 922 60 06 06
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16 .... intento sacar los aspectos positivos de las cosas malas que me
suceden

17 .... intento mejorar como persona

18 .... me considero "un/a buen/a psicélogo/a"

19 .... me preocupa que la gente me critique

20 .... creo que soy una persona sociable

21 .... soy capaz de controlarme cuando tengo pensamientos negativos

22 .... soy capaz de mantener un buen nivel de autocontrol en las
situaciones conflictivas de mi vida

23.... pienso que soy una persona digna de confianza

24 A mi, .... me resulta especialmente dificil entender los sentimientos de los
demas

25 .... pienso en las necesidades de los demas

26 Si estoy viviendo presiones exteriores desfavorables .... soy capaz de
continuar manteniendo mi equilibrio personal

27 Cuando hay cambios en mi entorno ... intento adaptarme

28 Delante de un problema ... soy capaz de solicitar informacion

29 Los cambios que ocurren en mi rutina habitual .... me estimulan

30 .... tengo dificultades para relacionarme abiertamente con mis
profesores/jefes

31 .... creo que soy un/a indtil y no sirvo para nada

32 .... trato de desarrollar y potenciar mis buenas aptitudes

33 .... me resulta dificil tener opiniones personales

34 Cuando tengo que tomar decisiones importantes .... me siento muy
insegura/o

35 .... soy capaz de decir no cuando quiero decir no

36 Cuando se me plantea un problema .... intento buscar posibles
soluciones

37 .... me gusta ayudar a los demas

38 .... me siento insatisfecha/o conmigo misma/o

39 .... me siento insatisfecha/o de mi aspecto fisico

Escuela Universitaria de Enfermeria Nuestra Senora de Candelaria
Ctra del Rosario, n® 145, 38010 Santa Cruz de Tenerife
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Anexo 5
Escala de Estrés Percibido - Perceived Stress Scale (PSS) — Version espaiola (2.0), adaptada por el Dr.

Eduardo Remor. — version completa 14 items.

Nunca  Casi De vez A Muy a
Identifique su cdigo: nunca en menudo menudo
cuando
1. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
afectado por algo que ha ocurrido inesperadamente?
2. En el Ultimo mes, scon qué frecuencia se ha 0 1 2 3 4
sentido incapaz de controlar las cosas importantes
en su vida?
3. En el Ultimo mes, ¢scon qué frecuencia se ha 0 1 2 3 4
sentido nervioso o estresado?
4. En el dltimo mes, ;con qué frecuencia ha 0 1 2 3 4
manejado con éxito los pequefios problemas
irritantes de la vida?
5. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
que ha afrontado efectivamente los cambios
importantes que han estado ocurriendo en su vida?
6. En el ultimo mes, ¢;con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
seguro sobre su capacidad para manejar sus
problemas personales?
7. En el ltimo mes, ¢con qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
que las cosas le van bien?
8. En el ultimo mes, ¢ con qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
40
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que no podia afrontar todas las cosas que tenia que

hacer?

9. En el ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4

controlar las dificultades de su vida?

10. En el ultimo mes, ¢con que frecuencia se ha 0 1 2 3 4

sentido que tenia todo bajo control?

11. En el Ultimo mes, ¢con qué frecuencia ha estado 0 1 2 3 4
enfadado porque las cosas que le han ocurrido

estaban fuera de su control?

12. En el dltimo mes, ;con qué frecuencia ha 0 1 2 3 4
pensado sobre las cosas que le quedan por hacer?

13. En el Ultimo mes, ¢ con qué frecuencia ha podido 0 1 2 3 4

controlar la forma de pasar el tiempo?

14. En el Ultimo mes, ¢ con qué frecuencia ha sentido 0 1 2 3 4
que las dificultades se acumulan tanto que no puede

superarlas?
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