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PRESENTACION

La labor asistencial, con independencia del dispositivo en que se ejerza, implica un compromiso constante con quienes se trabajay,
en ocasiones, un desgaste biopsicosocial de los y las profesionales. Este hecho puede dificultar la calidad de vida de quienes trabajan,
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pero también puede llegar a afectar a su propio desempefio y, en consecuencia, dificultar el propio desarrollo de su labor.

Existen multiples factores que pueden facilitar la sobrecarga de quienes atienden en primera linea, desde variables de personalidad
hasta una sobredemanda de las necesidades a cubrir, pasando por la escasez de recursos, el conflicto de rol o las dificultades para
gestionar los propios dispositivos de atencidén. Este cumulo de variables puede ocasionar problemas que van mas alla del propio
rendimiento ocupacional, llegando a afectar a la salud fisica de quienes trabajan, pero también mental, facilitando la aparicién de
problemas complejos como la depresidon, los trastornos adaptativos o el burnout. Mas alla de las caracteristicas de los entornos
laborales, estas consecuencias seran mas probables en la medida en que las personas no cuenten con pautas de cuidado personal

gue les ayuden a gestionar los estresores de su labor profesional.
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Por ello, resulta fundamental que quienes ejercen la labor asistencial cuenten con herramientas de autocuidado que les permitan
reconocer aquellos patrones de funcionamiento que pueden obstaculizar tanto su desempefio profesional como su bienestar
emocional, desde la dificultad para poner limites o gestionar el tiempo, hasta los problemas para regular la carga emocional que
pueden implicar algunos contextos de trabajo. Asimismo, serd fundamental que cuenten con estrategias para poder gestionarlos y, en
caso de que sea necesario, puedan pedir ayuda. Por este motivo, a través de esta microcredencial se busca reflexionar sobre las
dimensiones que implican el bienestar psicosocial, ademas de mejorar las competencias de autocuidado de quienes realizan una
labor asistencia en su trabajo.

A QUIEN SE DIRIGE

Personas entre 25 y 64 afios, cumplidos a fecha de inicio del curso, preferentemente con los siguientes perfiles profesionales: trabajadores y trabajadoras
sociales, tanto de servicios sociales generales como especializados; educadores y educadoras sociales que intervienen con personas, familias o colectivos
en situacién de vulnerabilidad; personal de atencién directa en servicios municipales (personal técnico de igualdad, juventud, inmigracion, mayores o
dependencia, auxiliares de ayuda a domicilio, personal de atencidén en centros sociales, etc.); profesionales sanitarios con un contacto estrecho con
pacientes o personas usuarias; responsables o coordinadores de equipos interesados en promover estrategias de bienestar emocional y prevencion del
desgaste profesional en sus equipos y profesionales de entidades del tercer sector, especialmente aquellos que desempefian tareas de acompafamiento,
intervencion o atencidn directa en contextos asistenciales.

DATOS DEL CURSO

Duracion: 1,2 créditos ECTS.
Fechas: del 3 al 19 de febrero de 2026.
Calendario:

Sesiones virtuales: 3y 5 de febrero (a través de Google Meet).
Sesiones presenciales: 10,12,17 y 19 de febrero (aula por determinar).

Martes y jueves de 16.00 a 18.00 horas.
Modalidad: hibrida.

Lugar: Aula virtual y campus UJI (aula por determinar).
Teléfono de contacto: 964 38 72 16

Titulo /| Diploma obtenido: Titulo de Microcredencial Universitaria expedido por la Universitat Jaume | de Castellon de acuerdo a las especificaciones
de Europass, un formato digital, portable y facilmente reconocible en la Unién Europea.
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OBJETIVOS

Identificar aquellas dimensiones psicosociales del trabajo asistencial que pueden modular el desempefio profesional y el bienestar emocional.

Reflexionar sobre el papel del autocuidado para el desarrollo profesional y el bienestar emocional.

Identificar estrategias de autocuidado personal para optimizar el desempefio profesional y el bienestar emocional durante el trabajo asistencial.

Desarrollar competencias de autocuidado bio-psico-social para potenciar el bienestar en el trabajo asistencial y prevenir el burnout.

El curso se desarrolla a través de sesiones introductorias a través de videoconferencia sincronica y sesiones presenciales con un contenido practico y
aplicado. Las sesiones tienen una duracion de 2 horas.

PROGRAMA

Bloque I. Contexto de accién: la labor asistencial.

Determinantes del bienestar psicosocial en el entorno ocupacional asistencial.
Implicaciones personales de la labor asistencial: burnout y fatiga por compasion.
Premisas para el autocuidado: aceptacién y compromiso con el cambio.

Bloque Il. Autoconciencia emocional, limites y deteccién de sefiales de alerta.

Senales fisicas, emocionales y cognitivas de saturacién.

La importancia de validar y nombrar lo que sentimos.

El reto de poner limites: complacencia, miedo al conflicto y culpa.
Autocompasidén y comunicacion asertiva aplicadas al contexto del cuidado.

Bloque lll. Construccién de un plan personal de autocuidado.

https://www.fue.uji.es/ca/formacio/EX250308/print 2/5



12/17/25, 10:00 AM

Microcredencial Universitaria en Herramientas de autocuidado en la labor asistencial

Pautas para el autocuidado fisico, emocional, mental y relacional.

Herramientas de autochequeo emocional diario.

Identificaciéon y gestién de obstaculos para el cambio.
Cémo proteger el tiempo personal en entornos exigentes.

EVALUACION

La evaluacion se realizara a través de una prueba tipo test a través del Aula virtual sobre los contenidos expuestos en las sesiones y la
elaboracién de un portafolio de trabajo personal en el que se apliquen los contenidos trabajados.
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Depto. de Psicologia Basica, Clinica y Psicobiologia de la Universitat Jaume |.

Naiara Martinez Gémez

Depto. de Psicologia Basica, Clinica y Psicobiologia de la Universitat Jaume |.

Marina Andreu Casas
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INFORMACION DE LA MATRICULA

Inscripcién

Recuperacién, % GENERALITAT
T f i6
N s JALENciaNg
Universidades y Empleo

Del 22 de diciembre de 2025 al 21 de enero de 2026 a través de inscripcion.uji.es.
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Matricula subvencionada por el Plan Microcreds y en colaboracién con el Colegio Oficial de Médicos de Castellon (COMCAS).

En el momento de la matricula sera obligatorio facilitar DNI y resto de documentacion justificativa.

La realizacion del curso se confirmara al finalizar el periodo de inscripciéon o cuando se cubran las plazas.

Plan de Recuperacion, Transformacion y Resiliencia - Financiado por la Union Europea - NextGenerationEU

Mas informacién
Fundacion Universitat Jaume I-Empresa
Dpto. de Formacion

Teléfonos: 964 387 222 / 09

Emails: formacion@fue.uji.es — carmen@fue.uji.es - evaquerol@fue.uji.es
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