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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 segun 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 promocidn efectiva del uso de estrategias y técnicas para el
reconocimiento y afrontamiento del estrés, para esto, se trabaja cada semana con instancias
tedrico-practicas y se combinan metodologias activo — participativas, principalmente mediante el
uso de estrategias de orientacion, que guian a cada estudiante en el proceso de reflexion personal,
permitiendo el autodiagnostico, autointervencion y autoseguimiento; y orientacion interactiva, que
dirigen a los estudiantes a participar con otros por medio de las actividades en aula.



RECURSOS DOCENTES:

La asignatura 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 serdn trabajados presencialmente con los
estudiantes en cada clase para luego ser cargados en los distintos servicios que ofrece U-
cursos. Asi, los estudiantes podran acceder a los contenidos a través de la descarga de
archivos, visualizacion de videos y lecturas complementarias.

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

Estudio efectivo para afrontar el estrés

Estrategias metacognitivas de autoevaluacion

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
Patricia Venegas Centro de Aprendizaje Campus Sur | Psicéloga en practica

EVALUACION DEL APRENDIZAJE.

Los aprendizajes del estudiante seran evaluados por medio de tres trabajos individuales, que seran
corregidos mediante rubricas a las cuales los estudiantes accederan junto con las instrucciones.

Instrumentos Ponderacion
Trabajo individual de fin de unidad: post para Instagram 30%
acompafiado de reflexion personal sobre el estrés
Trabajo individual de fin de unidad: planificacién personal 30%
Trabajo individual de fin de curso: ensayo 40%
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CALENDARIZACION ASIGNATURA MANEJO DEL ESTRES EN LA UNIVERSIDAD

Semestre Primavera 2023

Horarios: Jueves 12:30 a 14:00

SEMANA | FECHA Tipo actividad TEMA PROFESOR
1 07-sept | Tedrico practica | Presentacion del curso y participantes Mnica Osorio -
P P yp P Alison Sanchez
2 14-sept Receso universitaria
Monica Osorio —
3 21-sept | Tedri Acti 5 5 d | estré . )
sep edrico practica | Qué esy cdmo se produce el estrés Alison Sanchez
L. " f , Monica Osorio —
4 28-sept Tedrico practica | Qué origina el estrés: estresores . ,
Alison Sanchez
L. - Manifestaciones del estrés: abordaje | Mdnica Osorio —
5 05-oct Tedrico practica . . .. . .
de las manifestaciones fisicas Alison Sanchez
6 12-oct Evaluativa Apertura Trabajo 1: toda la semana
para entrega
- s Macroplanificacion efectiva del . .
7 19-oct Tedrico practica ‘p fricadl v Alison Sanchez
estudio
L. . Microplanificacién de la sesidn de . .
8 26-oct Tedrico practica 'p Alison Sanchez
estudio
9 02-nov Tedrico practica | Estrategias metacognitivas Alison Sanchez
. Apertura Trabajo 2: toda la semana
10 09-nov Evaluativa pertu J
para entrega
L. . Autocuidado para el bienestar . .
11 16-nov Tedrico practica . P Alison Sanchez
emocional
12 23-nov Tedrico practica | Motivacion y frustraciéon Alison Sanchez
13 30-nov Tedrico practica | Autocuidado para el bienestar fisico Alison Sanchez s
14 07-12 Tedrico practica | Estrés y salud mental Alison Sanchez
15 14-12 Evaluativa Apertura Trabajo final: toda la semana
para entrega




