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Goza da festa sen descuidar os
teus habitos!

O Entroido chegou e con el as ganas de festa, disfraces e desconexion. Pero, como estudantado
universitario, sabemos que o equilibrio & fundamental. Por iso, desde a UDC Saudable queremos darvos
alguns consellos para que desfrutedes do Entroido ao méximo sen comprometer a vosa salde e 0s vosos
estudos:

.Planifica o teu tempo: sabemos que a festa chama, pero non esquezas as tuas responsabilidades
académicas. Organiza o teu tempo para poder gozar do Entroido sen atrasarte cos estudos. Unha boa
planificacion axudarache a evitar o estrés e a desfrutar de cada momento.

2.Modera o consumo de alcohol: o Entroido € unha época de celebracién, pero lembra que o alcohol
pode afectar o teu rendemento académico e a tla sadde. Bebe con moderacién, alterna as bebidas
alcohdlicas con auga e non esquezas que o mdis importante é pasalo ben con responsabilidade.

3.Aliméntate ben: é facil caer na tentacién de comer alimentos pouco saudables , pero lembra que
unha alimentacién equilibrada & fundamental para manter a enerxia e a concentracion. Aproveita os
mercados locais para consumir froitas e verduras de tempada e non te esquezas de hidratarte.

4.Descansa o suficiente: as festas poden ser longas e esgotadoras. Asegurate de durmir as horas
suficientes para recuperar enerxias e afrontar os dias seguintes con vitalidade. Un bo descanso
mellorard o teu rendemento académico e axudarache a concentrarte mellor.

5.Fai exercicio: aproveita o bo tempo para sair a camifar, correr ou facer deporte ao aire libre. O
exercicio & un excelente xeito de liberar estrés, manter a salde e o benestar durante o Entroido.
Ademais, a UDC ofrece unha ampla variedade de actividades deportivas para que poidas manterte
activo durante todo o ano.

Desfruta do Entroido con responsabilidade! Lembra que a tia sadde e o teu benestar son o mais
importante
Emma Enriquez Merayo
Directora de Nutriciona

udc.saudable@nutriciona.es
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CICLO DE CONFERENCIAS CcursoACADEMICO 24-25

Febreiro

e 10- febreiro. Facultade de Socioloxia: Etiquetaxe nutricional:
como ler e entender a informacion.

Marzo

. Facultade de Ciencias: Cocifia rapida e saudable.

e 18- marzo. Facultade de Ciencias da Educacion: Como
planificar unha dieta saudable e sustentabel?

e |- abril. Facultade de Ciencias do Deporte e a Educacion
Fisica: Nutricidn para as persoas deportistas.
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ESCOLA DE ALIMENTACION CURSO ACADEMICO 24-25

Il edicion da Escola de Alimentacion UDC Saudable (*)

O segundo curso (10 horas) sobre ETIQUETAXE NUTRICIONAL
impartido nas datas 11,18 e 25 de febreiro de 2025

(no Centro Universitario de Riazor) J

O terceiro curso (10 horas) sobre DIFERENTES TIPOS DE FAME
impartirase nas seguintes datas:

)]Q,)

@&
(no Centro Universitario de Riazor) ﬁ?

Envia un correo a udec.saudable@nutriciona.es pofiendo o teu
nome completo, facultade e DNI para a reserva da tda praza.

(*) Posibilidade de recofiecemento de 1 crédito de libre
eleccion/curso (segundo a normativa especifica da UDC).
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OUTRAS ACTIVIDADES

MESAS INFORMATIVAS

CURSO ACADEMICO 24-25

e Marzo. Facultade de Ciencias da Educacion: resolucidon de dubidas acerca da
alimentacién con contido divulgativo a disposicion das persoas usuarias

asistentes.

COMUNICACION E DIVULGACION

e Infografios e videos divulgativos sobre
nutricion, alimentacién e vida saudable.

e Microvideos sobre alimentacién para
persoas con patoloxias (en colaboracién
coas entidades da Comision UDC de
Comunidade e Sadde - Rede de Entidades
UDC Saudable).

¢ Microvideos coa participacion activa de
alumnado da UDC.

¢ Boletin peridédico con contido vencellado &
alimentacion e vida saudable.

UDCSaudable [@ Instagram

ﬁ: UNTRR0AGE DA CORURA

EXPOSICIONS TEMATICAS

e Nos proximos meses... Exposicién
temdatica sobre alimentacién en
periodo de exames, tribunais e
oposicions.

AREA DE DEPORTES

e Para o PTXAS, PDI e PEC da UDC.
Receitas saudables no marco do
programa PeM da UDC.

% @ PAUSA EN MOVEMENTO

SUSTENTABILIDADE

e Marzo Ambiental. Actividades diversas

promovidas pola Oficina

Sustentabildiode da UDC desenvolvidas
durante o mes de marzo para d

promocion e divulgacion
sustentabilidade, ecoloxia
medioambiente na comunidade

universitaria

e Promocion de hdbitos saudables no marco
dos programas GREEN CAMPUS da uDC

(eixe 6: Alimentacion saudable).

N2
‘ UDC Saudable

nutriciona

SEMINARIOS TEORICO-PRACTICOS

e Seminario tedrico-prdcticos na
UNIVERSIDADE SENIOR (campus de
Ferrol).

univers senior
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https://www.udc.es/es/novas/MARZO-AMBIENTAL-2024/

/&W?} @ @udc.saudable CURSO ACADEMICO 24-25

< udc.saudable

‘ X CONCURSO
universitario
e R i de curtamelraxes
5 LN Sgeaa | relai snado @ oa
I“-fur-n!!ﬂrldarn.-
- e o NEG e
ABUSO |
do mobil i
= RITMOS
CIRCADIANOS
y,
= il — = — W O G

OMEGA-3

Teos PROPIDADES
&
-
g et
- ]
L LT i ST LLL

N M R

NOVO ANO,
NOVOS HABITOS?

Q
@ UDCSaudable l‘r = -

nutriciona


https://www.instagram.com/udc.saudable/

Entrevista a Mila Oreiro & p;m”mi!

Directora da Asociacién Parkinson Galicia-Corufia e  Galiciacoruia

“As xeracions mdis novas queren traballar
en sitios onde poidan provocar un cambio ou
facer unha diferenza”.

De acordo con LinkedIn, as persoas traballadoras danlle
cada vez mdis importancia & afirmacion coa que titulamos
esta entrevista, ata o punto de deixar o seu emprego se a
empresa non se alifia coas stas crenzas. Concretamente,
unha enquisa demostrou que ata o 87% das persoas da
“Xeracidn Z” estarian dispostas a cambiar de traballo,
similar porcentaxe o dos “Millenials”, mentras que para a
“Xeracion X" a porcentaxe redlcese o 70%.

Ent6n é mais importante o salario emocional?

Non exactamente. Pero o certo &€ que despois da pandemia
provocada pola covid-19 os valores cambiaron. Pasamos de
vivir nun contorno VUCA (Volatil — Incerteza — Complexidade
- Ambiguidade) a un entorno BANI (Fréxil - Ansiedade — Non
lineal - Incomprensible) e que fai que certos valores
adquiran outra prioridade.

Que implica vivir nun entorno BANI?
Se vivimos nun mundo fréxil, quebradizo, no que os sistemas sociais e econdmicos son mais débiles do que
parecen; temos a sensacion de que estes sistemas se poden romper en calquera momento.

Ao mesmo tempo, vivir nesta contorna fraxil, provoca unha ansiedade colectiva. Ansiedade que se
incrementa pola era dixital. Todo é inmediato, para antonte, queremos solucidns rdpidas e imos con présas
todo o dia. Isto fai que non tefiamos tempo para a reflexion, para asentar os nosos pensamentos e, polo tanto,
vivamos con mdis ansiedade.

Ademais, xa non existen padréns lineais predicibles. Os cambios poden ocorrer de sUpeto, sen unha
secuencia previa. Un exemplo diso, foi a pandemia de 2019. Dun dia para outro, atopdmonos na casaq, sen
poder sair e con medo e incerteza cara ao futuro.

E, por dltimo, vivimos nunha contorna incomprensible. Queremos dar respostas rdpidas a problemas
complexos. Vivimos na era da informacion, na que calquera resposta estd a golpe de clic, pero isto tamén
provoca unha sobreinformacién que nos complica diferenciar entre o importante e o que non o é.

E como se adaptan as organizacions a esta contorna?

Poderia resumilo en ter un propésito. Se temos o propodsito claro, serd mais facil definir os valores dunha
organizacién e estes deberian ser o motor da estratexia e unha guia para tomar decisiéns.

Se queremos xerar un orgullo de pertenza e reter o talento, & imposible facelo sen un propésito.
Concretamente nisto, as entidades sen dnimo de lucro, levamos vantaxe; o noso propoésito adoita estar moi
claro.
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Entrevista a Mila Oreiro i p‘;m%i'l

Directora da Asociacién Parkinson Galicia-Corufia galicia-coruia

Que implica isto nun proceso de seleccion?

O mdis importante é atopar unha persoa que se axuste ao méximo posible aos valores da entidade e que o
noso propodsito desate nela un sentimento. Na nosa entidade temos en conta tres factores: os valores da
entidade, as competencias brandas da persoa e os cofilecementos que ten. O baremo é de 40 %, 40 % e 20
% de importancia respectivamente.

Os cofilecementos van depender do que necesites No posto: con ou sen experiencia, titulacion oficial ou non
etc. En canto aos valores, dependen de cada organizacion; porén, canto ds competencias brandas, tendo
en conta a contorna BANI en que vivimos, poderia destacar algunhas xenéricas:

e Resiliencia: nun mundo fraxil e non lineal, & importante adaptarse a novas situaciéons e manter a calma.
Traballo en equipo: contra a ansiedade da contorna BANI é importante saber traballar en ambientes
colaborativos, unir esforzos para, conxuntamente, traballar polo noso propésito.

e Pensamento critico: como comentaba antes, temos pouco tempo para a reflexion, para asentar
pensamentos. Esta competencia achéganos andlise, ideas novas e mdis facilidade para resolver
conflitos.

e Mellora continua: axddanos a facer fronte a novos retos e ter visién de futuro.

e Tolerancia & frustracion. Nun mundo en que todo & inmediato, esta competencia comeza a ser
complicada de atopar.

Que consello lle dirias a unha persoa nova que esta a buscar emprego?

O primeiro, que traballe en cofiecer as sUas fortalezas, debilidades, ameazas e oportunidades. O segundo,
que sexa sincera consigo mesma no que ten que ver co tipo de traballo que desexa (temporal, a medio
prazo, s6 para ter experiencia etc.). En terceiro lugar, que desefie unha estratexia de networking porque
moitas mdis da metade das ofertas de traballo non se publican en ningln portal de emprego.

E antes de mandar un curriculo, pararse a reflexionar: cales son os valores da organizaciéon?, que

competencias require o posto?, eu ténoas?, encdixame o rango salarial? E, por Gltimo, pero non menos
importante, encaixo nos valores que ten a organizacion?

Mdis informacién en: . 981241100 | 667 039 039

B direccionf@parkinsongaliciacoruna.org

www. parkinsongaliciacoruna.org

¢ Cllazmines, 10. A Corufia (15008)
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Entrevista a Montse, Alba, Claudia e Ana

Equipo de Espazo Compartido. Titulo propio da UDC

“Espazo compartido: autonomia e
empregabilidade para persoas con
discapacidade intelectual”.

Como xurdiu Espazo Compartido e que impacto tivo no
ambito académico e social?

Espazo Compartido naceu no ano 2014 na Universidade da
CoruAa (UDC) para cubrir unha carencia na educacion
superior: a falta de formacién universitaria especifica para
persoas con discapacidade cognitiva. O seu obxectivo é
proporcionar unha experiencia universitaria completq,
promovendo a autonomia e a preparacidon para o mercado
laboral.

O impacto foi significativo tanto para o alumnado como para
a comunidade universitaria. Para o estudantado, representa
unha oportunidade Unica de acceso & educacién superior,
mellorando as sUas habilidades persoais, sociais e
profesionais. No dmbito académico, contribuiu &
sensibilizacién sobre a inclusion, fomentando un contorno
mdis diverso e enriquecedor. Ademais, o programa medrou co
tempo, establecendo alianzas con outras universidades e
facilitando a participaciéon en intercambios nacionais e
internacionais, o que amplia as oportunidades de aprendizaxe
e desenvolvemento para os estudantes.

O titulo, depende da Vicerreitoria de Responsabilidade Social, dirixida por Ana Ares, e conta co apoio
fundamental dos seus financiadores: Fundacién ONCE, Banco Santander e Consello Social, sen os cales a sta
existencia non seria posible. O equipo estd formado pola directora, Montserrat Muriano Rodriguez, e as
docentes Ana Villar, Alba Vila e Claudia Sudrez

Como se estrutura o titulo e que formacion reciben o estudantado?

O titulo ten unha duracion de dous anos e combina formacidén teérica con experiencias prdcticas, cun total de
950 horas (38 ECTS) cada ano.

No primeiro curso, as practicas desenvoélvense en distintos servizos da UDC e nesta etapa o enfoque céntrase
no desenvolvemento de habilidades sociais, comunicativas e de autonomiag, esenciais tanto na vida diaria
como no dmbito laboral.

No segundo curso, as prdcticas realizanse en empresas externas, onde o alumnado aplica os seus
cofiecementos en contornas laborais reais. Ademais, recibe formacidon na procura de emprego, creacion do
curriculo, preparacion de entrevistas e uso de ferramentas dixitais. Deste xeito, o estudantado adquire as
competencias necesarias para integrarse no mercado laboral con maior seguridade e autonomia.

Como se fomenta a participacion do alumnado na vida universitaria?

Un dos principais prop03|tos de Espazo Compartldo que os estudantes vivan a experiencia universitaria na
sta totalidade, mais ald das aulas. Por iso, tefien acceso aos mesmos servizos e actividades que calquera
otra persoa que forme parte do alumnado da Universidade da Corufia. Dispofien de tarxeta universitarig,
acceso a bibliotecas, redes wifi, descontos para o estudantado e poden participar en actividades deportivas,
culturais e sociais organizadas no campus.

Ademais, o programa promove a interaccion con outras persoas do estudantado mediante clases
compartidas e proxectos conxuntos. Un exemplo disto é a asistencia a clases de Ergonomia na Facultade de
Terapia Ocupacional, onde os alumnos de Espazo Compartido traballan en equipo con outras persoas do
estudantado. Tamén se implementou a iniciativa de “aulas abertas”, onde persoas pertenecentes ao
alumnado de diferentes titulaciéns poden inscribirse e asistir s suas clases, favorecendo a convivencia e a
aprendizaxe mutua
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Entrevista a Montse, Alba, Claudia e Ana :

Programa universitaric de formacibn socio tiberal
pam perscnas con discapacidad cognitva

Equipo de Espazo Compartido. Titulo propio da UDC

Como facilita Espazo Compartido a insercion laboral dos e das estudantes?

O acceso ao emprego é unha prioridade dentro do titulo. A formacién non sé se centra no dmbito académico,
sendn tamén en dotar o alumnado de habilidades prdcticas que lles permitan desenvolverse en distintos
contornos laborais. Durante os dous anos, o estudantado traballa en competencias comunicativas, resolucién
de problemas e uso de ferramentas dixitais, esenciais para a sta futura empregabilidade.

Para garantir o seu éxito, Espazo Compartido emprega a metodoloxia de “emprego con apoios”, onde a persoa
docente acompafa o alumnado nas sda primeiras etapas laborais, axuddndoos a se adaptaren ds suas
tarefas e contorno. Grazas a esta estratexia, logrouse a inserciobn no mundo laboral, establecendo
colaboracions con empresas comprometidas coa inclusion.

Como evolucionou Espazo Compartido desde o seu inicio e cales son os seus préximos retos?

Desde a sUa creacion, Espazo Compartido experimentou un crecemento notable. Comezou cun grupo reducido
de alumnado e un enfoque centrado na formacién académica e o desenvolvemento persoal. Co tempo,
ampliou o seu alcance, incorporou metodoloxias innovadoras, novas colaboraciéns e un enfoque madis
practico orientado & empregabilidade.

O que nos seus inicios se concibiu como un proxecto piloto, a partir de 2018 consolidouse como Titulo Propio da
Universidade da Coruia, converténdose nunha iniciativa pioneira no dmbito universitario galego. O seu
impacto e traxectoria sentaron as bases para o desenvolvemento de programas inclusivos na educacién
superior, reafirmando o compromiso da UDC coa igualdade de oportunidades e o acceso & formacion.

De cara ao futuro, Espazo Compartido busca seguir innovando e mellorando as sta estratexias de inclusion.
Entre os seus principais retos estd a ampliacién de convenios con empresas para facilitar ainda mais a
empregabilidade das suas persoas graduadas, asi como a adaptacién do programa ds novas tecnoloxias,
promovendo competencias dixitais clave para o mercado laboral actual. Tamén se pretende reforzar a
sensibilizacién na comunidade universitaria, fomentando espazos de aprendizaxe mdis accesibles para todos
e todas.

O titulo segue demostrando que a educacién inclusiva non sé & posible, sendn necesaria, marcando o camifio
cara a unha universidade mais equitativa e aberta & diversidade.

M PR f .z . ESPAZO COMPARTIDO
dis Informacion en: programa.ecompartido@udc.es
8810143 56

8810143 66

Centro Universitario de Riazor

RUa Almirante Langara, s/n

15011 A Coruia
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"A vida é un camifo que hai que percorrer r

con saude”.
Eduardo Pondal
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