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IDENTIFICACIÓN DE LA ASIGNATURA 

CODIGO 
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10º=Prima
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HT HP HA UD CR REQUISITO 
Área de formación y 
tipo de asignatura 

Unidad responsable 

  1 1 1    Libre 
Escuela de Pre-

grado 

HT: horas teóricas   HP: horas prácticas   HA: horas alumnos   UD: unidades docentes    CR: suma de estos 

 
DESCRIPCIÓN DE LA ASIGNATURA  
 
El propósito de esta asignatura es comprender los procesos psicológicos y sociales asociados 
al estrés académico haciendo énfasis en aquellos factores que pueden ser autorregulados por 
el estudiante con el fin de favorecer una adecuada adaptación a la vida universitaria. 
 
COMPETENCIAS DE LA ASIGNATURA (Resultados de Aprendizaje) 
 
Al finalizar el curso el estudiante: 

 
1. Comprende el estrés como un fenómeno complejo y multidimensional, de manera de 

reconocer sus manifestaciones y los factores que influyen en su origen y persistencia. 
2. Reconoce estrategias centradas en la gestión de las emociones, en particular, regula-

ción de la ansiedad, automotivación y atención plena, como herramientas que le ayu-
dan a manejar el estrés académico. 

3. Comprende como la planificación, organización y estudio efectivo se constituyen como 
herramientas estratégicas que favorecen el aprendizaje y disminuyen el estrés acadé-
mico 

 
 
ESTRATEGIAS METODOLÓGICAS (de enseñanza –aprendizaje) 
El curso se impartirá durante todo el semestre en modalidad remota, es decir, todas las activi-
dades formativas/evaluativas no requieren presencia obligatoria, por lo que se realizará de 
modo virtual en la plataforma de enseñanza online de la universidad EOL. 
El curso es de carácter teórico-práctico y utiliza una combinación de metodologías activo – 
participativas en la modalidad online, principalmente mediante el uso de estrategias de orien-
tación autogestionada, que guían a cada estudiante en el proceso de reflexión personal, per-
mitiendo el autodiagnóstico, autointervención y autoseguimiento; y orientación interactiva, que 
dirigen a los estudiantes a participar con otros por medio de las actividades que se generan en 
la plataforma. 
Cada unidad contempla momentos teóricos, de revisión de las principales teorías neuropsico-
fisiológicas acerca del estrés, y momentos prácticos, de experimentación y aplicación de téc-
nicas de auto-observación y autorregulación emocional. 
 

RECURSOS DOCENTES:  
 
La asignatura cuenta principalmente con recursos audiovisuales del tipo presentaciones en 
power point, cápsulas educativas y videos tutoriales de diseño del CeACS, guías de aprendi-
zaje y otros recursos de apoyo dispuestos en la plataforma institucional para la educación on-
line EOL. 



 

CONTENIDOS 
 
Los contenidos del curso se enmarcan en tres módulos: 
 
Módulo 1: Qué es el estrés 
Conociendo el estrés 
Identificando los estresores 
Fases del estrés 
Manifestaciones del estrés 
 
Módulo 2: Afrontamiento centrado en el aprendizaje 
Vida universitaria 
Planificación, organización y estudio efectivo 
 
Módulo 3: Afrontamiento centrado en la emoción 
Emociones y motivación 
Regulación de la ansiedad 
Salud mental y emocional 
Sueño y alimentación 
Atención plena o mindfulness 
 
 
PARTICIPANTES (Lista no excluyente) 
 

Docentes Dependencia Especialidad o área 

Mónica Osorio Vargas Centro de Aprendizaje Campus Sur Psicóloga 

María Jesús González Centro de Aprendizaje Campus Sur Psicóloga 

 
EVALUACIÓN DEL APRENDIZAJE. 
 
Los aprendizajes del estudiante serán evaluados por medio de autoevaluación del proceso, 
coevaluación entre pares y heteroevaluación por parte de los docentes. Frente a ello, se hace 
distinción de las evaluaciones sumativas y formativas. La primera, referida a la valoración de 
los resultados de aprendizajes al término de cada eje temático. La segunda comprende un 
monitoreo constante del progreso de cada estudiante, con la finalidad de continuar con los 
contenidos, o bien, retomar las temáticas con mayores dificultades para asegurar el aprendi-
zaje de todos los estudiantes. 
 

Instrumentos Ponderación 

Actividades semanales y participación en foro  30% 

Trabajo individual: análisis ejercicio de relajación 15% 

Trabajo individual de planificación 25% 

Ensayo final 30% 
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