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PROGRAMA DE ACTIVIDAD CURRICULAR

Nombre de la Actividad
Curricular:

Manejo del Estrés

Cadigo de la Actividad
Curricular:

FR02427

Carrera:

Ingenieria Forestal

Ciclo Formativo:

Fundante

Linea Formativa:

Formacidn general

Nivel en el que se

Se imparte para todos los semestres

imparte:

Caracter: Electivo

Requisitos: Ingreso a la carrera (cupos: maximo 20 y minimo 10)
Créditos SCT: 2

Horas: 2 horas directas, 1 hora de trabajo auténomo

Duracidn del curso:

Un semestre

Horario:

Jueves 12:30 a 14:00 hrs., Sala 3 Pabellon Arauco

Docente coordinador:

Alejandro Garcia Mora

Grupo de Docentes:

Ménica Osorio Vargas
Maria Jesus Gonzalez

Descripcién general
de la Actividad
Curricular

El propdsito de esta asignatura es comprender los procesos fisicos,
psicoldgicos y sociales asociados al estrés académico haciendo énfasis en
aquellos factores que pueden ser autorregulados con el fin de favorecer
una adecuada adaptacién a las exigencias universitarias.

Competencias
especificas a las que
contribuye

Emite juicios y toma decisiones fundamentadas en conocimientos tedricos
y la experiencia adquirida.

Se comunica de manera efectiva a través del lenguaje oral y escrito.

Aplica el razonamiento critico para interpretar distintas fuentes de
informacién.

Competencias
Genéricas a las que
contribuye

Emite juicios y toma decisiones fundamentadas en conocimientos tedricos
y la experiencia adquirida.

Se comunica de manera efectiva a través del lenguaje oral y escrito.

Aplica el razonamiento critico para interpretar distintas fuentes de
informacién.

Propésito formativo

Al finalizar la asignatura el estudiante serd capaz de:

Identificar los factores fisicos, psicolégicos y sociales que influyen en el
origen y mantenimiento del estrés académico

Aplicar estrategias de autorregulacién de las manifestaciones fisicas y
emocionales para el afrontamiento del estrés académico

Reconocer en si mismo tanto las manifestaciones del estrés como los
recursos personales que permiten hacerle frente
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Los aprendizajes del estudiante seran evaluados por medio de
autoevaluacion del proceso y heteroevaluacién por parte de los docentes.
Se considera la utilizacion de rdbricas, bitacora de aprendizaje y

Sistema de observacioén directa.

Evaluacion Trabajo grupal en clases 25%
Andlisis de caso en clase 25%
Trabajo individual de planificacion 20%

Ensayo final  30%

Se aplicaran los requisitos especificados en el reglamento general de la
carrera. La nota final es el promedio ponderado de la evaluacién de
participacién en clases, trabajos individuales, seminarios, y controles
escritos. La nota de aprobacién es 4,0.

75% de asistencia a clases tedricas, 100% de asistencia a actividades
practicas.

Requisitos de
Aprobacion
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Unidades de Subcompetencias Indicadores de Realizaciones Realizaciones del Evaluacion Tiempo de trabajo | Bibliografia
Trabajo Logro Docentes Estudiante Basica
Unidad de Competencias 'y Indicadores de Estrategiasy Actividades de Actividades de | Tiempo en horas Referencia
aprendizaje Subcompetencias logro relacionados | procedimientos aprendizaje que evaluacion S/HC/HP/HA ala
definida en funcién | que desarrolla o con la(s) metodoldgicos que debera realizar el para recoger (cantidad de hrs. a | bibliografia
de las aborda la unidad Competencias y utilizard el docente estudiante en el evidencias lasemana/ hrs. de | fundament
Competencias y de trabajo Subcompetencias para el desarrollo de transcurso de la sobre el clases / hrs. de al del curso
subcompeten-cias la unidad de trabajo unidad y que estan | aprendizaje de | practicas/ hrs. de
asociadas a los estudiantes | trabajo auténomo)
productos en funcidén de ¢l gle|¢g
los indicadores
de logro)
Unidad 1 Emite juicios y Reconoce los Clases tedrico- Asistencia a clases | Trabajo de 19 (104 |5 Barraza, A.
Conociendo el toma decisiones principales practicas, en tedricas investigacion (2006).
estrés académico fundamentadas en | estimulos modalidad taller Completacion Berrio, N.,
conocimientos estresores semanal de la Bitacora de & Mazo, R.
tedricos y la vinculados al bitacora de aprendizaje (2011).
experiencia ambito académico aprendizaje Duval, F.,
adquirida. Identifica el ciclo Realizacién de Gonzalez,
Aplica el del estrés y los trabajo de F., & Rabia,
razonamiento procesos investigacion en H. (2010).
critico para involucrados torno a temdtica Naranjo
interpretar Comprende los vinculada al estrés Pereira, M.
distintas fuentes principales académico L. (2008).
de informacion. mecanismos Naranjo
neurofisiolégicos a Pereira, M.
la base del estrés L. (2009).
Reconoce las Polanco, A.
manifestaciones (2005).
emocionales fisicas
y conductuales del
estrés.
Unidad 2 Emite juicios y Utiliza las Clases tedrico- Asistencia a clases | Ensayo 29 |4 |18 |7 Kabat-Zinn,
Regulando las toma decisiones herramientas de la | practicas, en tedricas J. (2009).
manifestaciones fundamentadas en | planificacion modalidad taller Completacion Informe de Siegel, R.
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del estrés

conocimientos
tedricos y la
experiencia
adquirida.

Se comunica de
manera efectiva a
través del lenguaje
oral y escrito.

estratégica para
prevenir el estrés
Aplica los
principios de la
calidad de vida
saludable para
prevenir el estrés
Utiliza técnicas de
respiracion para la
autorregulacion
emocional

Utiliza técnicas
mindfulness o
atencién plena
para afrontar el
estrés

Modelamiento de
técnicas de
respiracion profunda
Modelamiento de
técnicas de
meditacion
mindfulness o
atencién plena

semanal de la
bitdcora de
aprendizaje
Realizacién de
ensayo que integre
los contenidos
revisados
Realizacion de un
informe a partir de
lectura realizada.

lectura

Bitacora de
aprendizaje

(2011).
Simén, V.
(2011).
Stahl, B., &
Goldstein,
E. (2013).
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