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PROGRAMA DE ACTIVIDAD CURRICULAR

Nombre de la Actividad
Curricular:

Manejo del Estrés

Codigo de la Actividad
Curricular:

FRO2427

Carrera:

Ingenieria Forestal

Ciclo Formativo:

Fundante

Linea Formativa:

Formacion 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

Duracion del curso:

Un semestre

Horario:

Curso se dicta de manera asincrénica, los contenidos se cargan todos los
lunes y cada estudiante organiza su tiempo para abordar las actividades

Docente coordinador:

Eduardo Martinez

Grupo de Docentes:

Monica Osorio Vargas
Maria Jesus Gonzalez

Descripcion general
de la Actividad
Curricular

El propdsito de esta asignatura es comprender los procesos psicoldgicos 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 adaptacion a la vida universitaria.

El curso es de caracter tedrico-practico y utiliza una combinacién de
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 reflexién
personal, permitiendo el autodiagndstico, autointervencién y
autoseguimiento; y orientacién interactiva, que dirigen a los estudiantes a
participar con otros por medio de las actividades que se generan en la
plataforma de EOL.

Cada unidad contempla momentos tedricos, de revisién de las principales
teorias neuropsico-fisioldgicas acerca del estrés, y momentos practicos,
de experimentacién y aplicacidn de técnicas de auto-observacién y
autorregulacion emocional.

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
informacion.
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Competencias
Genéricas a las que
contribuye

Emite juicios y toma decisiones fundamentadas en conocimientos tedéricos
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
informacion.

Propdsito formativo

Al finalizar el curso se espera que el estudiante:

1. Comprenda el estrés como un fendmeno complejo y multidimensional,
reconociendo manifestaciones y factores que influyen en su origeny
mantenimiento.

2. Conozca estrategias de afrontamiento del estrés centradas en la
gestion de las emociones, en particular, regulacién de la ansiedad,
automotivacion y atencién plena.

3.Conozca estrategias de afrontamiento del estrés centradas en el
proceso de aprendizaje, tales como planificacidn, organizacion y estudio
efectivo.

Sistema de
Evaluacion

Los aprendizajes del estudiante seran evaluados por medio de
autoevaluacién del proceso, coevaluacién entre pares y heteroevaluacidn
por parte de los docentes. 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 tematico. 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.

Evaluaciones:

- Actividades semanales y participacion en foro 30%
- Trabajo individual: analisis ejercicio de relajacion 10%
- Trabajo individual: analisis de caso 15%

- Trabajo individual: planificacidn 15%
- Ensayo final 30%

Requisitos de
Aprobacién

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

75% de asistencia a clases tedricas, 100% de asistencia a actividades
practicas. AL ser un curso online, se considera como asistencia la
participacion en foros y actividades semanales.
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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 Estrategias y Actividades de Actividades de | Tiempo en horas Referencia
aprendizaje Subcompetencias logro relacionados | procedimientos aprendizaje que evaluacion S/HC/HP/HA ala
definida en funcion | que desarrolla o con la(s) metodoldgicos que debera realizar el para recoger (cantidad de hrs. a | bibliografia
de las aborda la unidad Competenciasy utilizara el docente estudiante en el evidencias la semana/ 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 estdn | aprendizaje de | practicas / hrs. de
asociadas a los estudiantes | trabajo auténomo)
productos en funFién de elgla|sg
los indicadores
de logro)
Unidad 1 Emite juicios y Reconoce los Entradas de blog Estudio de Foros 14 | 4 10 | Barraza, A.
Mdédulo 1: Qué es toma decisiones principales Capsulas educativas capsulas Actividades (2006).
el estrés fundamentadas en | estimulos Guias de aprendizaje educativas y guias semanales Berrio, N.,
conocimientos estresores Propuesta de foros de aprendizaje Trabajo & Mazo, R.
tedricosy la vinculados al Propuesta de Participacién en individual: (2011).
experiencia ambito académico | actividades semanales | foros y realizacion analisis Duval, F.,
adquirida. Identifica el ciclo de actividades ejercicio de Gonzdlez,
Aplica el del estrés y los semanales relajacion F., & Rabia,
razonamiento procesos Realizacién de (10%) H. (2010).
critico para involucrados trabajo individual Naranjo
interpretar Comprende los evaluado Pereira, M.
distintas fuentes principales L. (2008).
de informacion. mecanismos Naranjo
neurofisioldgicos 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 Reconoce las Entradas de blog Estudio de Foros 17 | 5 12 | Kabat-Zinn,
Afrontamiento toma decisiones principales Capsulas educativas capsulas Actividades J. (2009).
centrado en la fundamentadas en | emocionesy sus Guias de aprendizaje educativas y guias semanales Siegel, R.




emocion conocimientos mecanismos de Propuesta de foros de aprendizaje Trabajo (2011).
tedricosy la gestion Propuesta de Participacién en individual: Simoén, V.
experiencia Identifica actividades semanales | forosy realizacion analisis de (2011).
adquirida. mecanismos de de actividades caso (15%) Stahl, B., &
Se comunica de autocuidado para semanales Goldstein,
manera efectiva a la prevencidén en Realizacién de E. (2013).
través del lenguaje | salud mental trabajo individual
oral y escrito. Utiliza técnicas de evaluado
respiracion para la
autorregulacion
emocional
Utiliza técnicas
mindfulness o
atencion plena
para afrontar el
estrés
Unidad 3 Emite juicios y Utiliza las Entradas de blog Estudio de Foros 17 12
Médulo 3: toma decisiones herramientas de la | Capsulas educativas capsulas Actividades
Afrontamiento fundamentadas en | planificacién Guias de aprendizaje educativas y guias semanales
centrado en el conocimientos estratégica para Propuesta de foros de aprendizaje Trabajo
aprendizaje teodricos y la prevenir el estrés Propuesta de Participacion en individual:
experiencia Conoce estrategias | actividades semanales | foros y realizacion planificacion
adquirida. y técnicas de de actividades (15%)

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

estudio efectivas
Identifica
estrategias de
cuidado del buen
dormir y de una
alimentacion
saludable

semanales
Realizacién de
trabajo individual
evaluado

Ensayo final
(30%)
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Psicologia, Universidad de Valencia. Recuperado de:
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Universidad de Antioquia, 3(2), 65-82.

Redolar, D. (2011) El cerebro estresado. Barcelona. Editorial UOC.
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15. RECURSOS WEB ADICIONALES

Aguirre, C (2015) Qué podria pasar si no duermes. TED-Ed: https://youtu.be/dqONk48I5vY

CEACS (2018a) Técnicas para la organizacion de la informacion. Aprendizaje UChile:
https://youtu.be/P4vD7Peulz4
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https://youtu.be/GqLpF_Mj2ll
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https://youtu.be/TbmuEvBE3uo

Foster, R (2013) ¢ Por qué dormimos? TED Talks: https://youtu.be/LWULB9Ao0OpC
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Marcu, S (2015) Los beneficios de dormir bien. TED-Ed: https://youtu.be/gedoSfZvBgE

McGonigal, K (2013) Como convertir al estrés en tu amigo. TED Talks:
https://youtu.be/RcGyVTAoXEU
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https://youtu.be/WuyPuH90jCE
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https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y

Ricard, M (2008) Sobre los habitos de la felicidad. TEDTalks: https://youtu.be/vbLEf4HR74E

Shapiro, S (2017). El poder de Mindfulness: Lo que practicas se refuerza. TED Talks
https://youtu.be/ulrUe2meFm4

Simédn, V. (2011). Clase de Mindfulness con Vicente Simdn, dentro del curso Mindfulness de la
Universidad VIU. https://youtu.be/7VULfVBCYKE

Winch, G. (2015). Por qué todos necesitamos practicar primeros auxilios emocionales. TED Talks:
https://youtu.be/F2hc2FLOdhI






