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DESCRIPCION DE LA ASIGNATURA

El proposito de esta asignatura es comprender los procesos fisicos, psicologicos y sociales
asociados al estrés académico haciendo énfasis en aquellos factores que pueden ser
autorregulados con el fin de favorecer una adecuada adaptacion a las exigencias universitarias.
En particular, se busca que cada participante aprenda a reconocer sus fuentes estresoras y la
forma en que se manifiesta el estrés, de modo de aplicar adecuadamente, y segln corresponda,
estrategias de afrontamiento centradas en el aprendizaje y estrategias de afrontamiento centradas
en el autocuidado fisico y emocional.

COMPETENCIAS DE LA ASIGNATURA (Resultados de Aprendizaje)

Al finalizar el curso el estudiante:

1. Identificar los mecanismos explicativos del estrés en el contexto de la vida universitaria con
la finalidad de reconocer y regular los principales estresores y sus manifestaciones.
2. Valorar las estrategias de afrontamiento centradas en el aprendizaje como factor clave en

el manejo del estrés asociado a los estudios para desarrollar mecanismos efectivos de
adaptacion en el contexto universitario.

3. Disefiar estrategias de afrontamiento centradas en el autocuidado en el ambito
universitario con la finalidad de promover el bienestar fisico, emocional y la salud mental.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS (de ensefianza —aprendizaje)

El curso se estructura en base a la promocion efectiva del uso de estrategias y técnicas para el
reconocimiento y afrontamiento del estrés, para esto, se trabaja cada semana desde la plataforma
EOL con instancias teérico-practicas y se combinan metodologias activo — participativas en la
modalidad e-learning, principalmente mediante el uso de estrategias de orientacion
autogestionada, que guian a cada estudiante en el proceso de reflexion personal, permitiendo el
autodiagnéstico, autointervencién y autoseguimiento; y orientacion interactiva, que dirigen a los
estudiantes a participar con otros por medio de las actividades que se generan en la plataforma:
blog, foros, muros colaborativos, correo, enlaces y descarga de material. Al inicio del curso y al
final de cada unidad se realiza un encuentro sincrénico para el trabajo aplicado y resolucion de
dudas relativas a la unidad.



RECURSOS DOCENTES:

La asignatura ha sido disefiada y se imparte en la plataforma universitaria EOL, y cuenta
principalmente con recursos audiovisuales del tipo presentaciones en Canva, Genially,
capsulas educativas y videos tutoriales de disefio del CEACS, guias de aprendizaje y otros
recursos de apoyo, los cuales seran abordados semana a semana. Asi, los estudiantes
podran acceder a los contenidos a través de la visualizacion en linea.

CONTENIDOS
Los contenidos del curso se enmarcan en tres modulos:

Modulo 1: Qué es el estrés

Conociendo el estrés

Identificando los estresores y fases del estrés

Manifestaciones del estrés y abordaje de manifestaciones fisicas

Médulo 2: Afrontamiento centrado en el aprendizaje
Planificacion del estudio para afrontar el estrés

Panificacion de la sesién de estudio y objetivos de aprendizaje
Estrategias metacognitivas

Mdédulo 3: Afrontamiento centrado en el autocuidado
Autocuidado para el bienestar emocional

Motivacion y manejo de la frustracion

Alimentacién consciente y buen dormir

Salud mental

PARTICIPANTES (Lista no excluyente)

Docentes Dependencia Especialidad o area
Ménica Osorio Vargas Centro de Aprendizaje Campus Sur | Psicéloga
Constanza Soro Centro de Aprendizaje Campus Sur | Psicopedagoga

EVALUACION DEL APRENDIZAJE.

Los aprendizajes del estudiante seran evaluados por medio de actividades practicas y de
aplicacion. Frente a ello, se hace distincion de las evaluaciones sumativas y formativas. La
primera, referida a la valoracion de los resultados de aprendizajes al término de cada eje temético.
La segunda comprende un monitoreo constante del progreso de cada estudiante, con la finalidad
de continuar con los contenidos, o bien, retomar las tematicas con mayores dificultades para
asegurar el aprendizaje de todos los estudiantes.

Instrumentos Ponderacién
Participacion en foros 20%
Trabajo individual de fin de unidad: analisis personal sobre el 25%

estrés

Trabajo individual de fin de unidad: planificacion 25%




Trabajo individual de fin de curso: ensayo 30%
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CALENDARIZACION ASIGNATURA MANEJO DEL ESTRES EN LA UNIVERSIDAD

Horarios: Martes 14.45 a 16:15
Equipo Docente: Ménica Osorio Vargas (encargada)
Vania Correa (colaboradora)

Cada lunes se abre la plataforma EOL con los contenidos a trabajar en la semana. La fecha de los

Semestre Primavera 2022

encuentros por Zoom se sefialan de forma explicita.

SEMANA | FECHA | Tipo actividad TEMA PROFESOR
1 27-mar ’Tec?rlco Inicio curso en EOL y presentacion del Ménica Osorio
practica EOL | curso
Tedrico L L .
28-mar . Clase sincrénica Monica Osorio
practica Zoom
2 3-abr Tedrico Qué es y como se produce el estrés Ménica Osorio
practica EOL ¥ P
3 Tedbrico Estresores y manifestaciones del Monica Osorio
10-abr e .
practica EOL | estrés
4 17-abr Tebrico L, , Mdnica Osorio
s Profundizacidn sobre el estrés
practica EOL
18-abr Tedrico L
- Clase sincrénica
practica Zoom
5 24-abr Evaluativa Apertura Trabajo 1: toda la semana Modnica Osorio
UCursos para entrega
6 1-may Receso universitario
7 Tedrico Macroplanificacion del estudio para Ménica Osorio
8-may - 4
practica EOL | afrontar el estrés
8 Tedrico Microplanificacion de la sesion de Modnica Osorio
15-may L .. . .
practica EOL | estudio para afrontar el estrés
9 Tedrico Estrategias de evaluacion Mdnica Osorio
22-may L .
practica EOL | metacognitivas
10 29-ma Evaluativa Apertura Trabajo 2: toda la semana Modnica Osorio
y UCursos para entrega
Tedrico L
30-may ‘L Clase sincroénica
practica Zoom
11 5-iun Tedrico Autocuidado para el bienestar: Ménica Osorio
] practica EOL | bienestar emocional




12 . Tedrico L L Mdnica Osorio
12-jun - Motivacidén y frustracidn
practica EOL
13 . Teorico . . - Mdnica Osorio
19-jun . I Autocuidado para el bienestar fisico ! !
practica EOL
14 26-jun ',I'ec.')rico Salud mental Mdnica Osorio
practica EOL
. Teorico L
27-jun - Clase sincrdénica
practica Zoom
15 3-iul Evaluativa Apertura Trabajo final: toda la semana | Mdnica Osorio
] UCursos para entrega

EVALUACION DEL APRENDIZAJE

En caso de que el estudiante deba algun trabajo, a final de semestre se realizaran trabajos recuperativos
gue permitiran reemplazar la nota pendiente.

Instrumentos Ponderacion
Participacion en foros 20%
Trabajo Mddulo 1 25%
Trabajo Médulo 2 25%
Trabajo Médulo 3 30%




