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PROGRAMA DE CURSOS DE FORMACION GENERAL

(CFG)
SEGUNDO SEMESTRE 2019
1. NOMBRE Y CODIGO DEL CURSO
Nombre Manejo de estrés en la Universidad — Campus Eloisa Diaz
Cédigo

2. NOMBRE DE LA ASIGNATURA EN INGLES

‘ Stress management in the University ‘

3. PALABRAS CLAVE

‘ Estrés académico; autocuidado; calidad de vida; autorregulacién emocional ‘

4. EQUIPO DOCENTE

Docentes Silbana Mufioz Méndez
responsables Rina Castillo Ledn

(facultad o instituto) | Farmacéuticas y Centro Aprendizaje CeAP.Ociq

Unidad académica Facultad Odontologia, Facultad de Ciencias Quimicas y

Docente(s) colaborador(es) e ace.xder.nlca {EEiEe] @
instituto)
1. Por definir
2.
3.
Ayudante Nicolds Paez Cobarrubias
5. CARGA ACADEMICA Y CREDITOS SCT-CHILE
Duracién del curso Semestral
N° de semanas 16 semanas
Sesiones presenciales 1 sesion presencial de 1,5 horas (90 minutos) a la semana
Trabajo no presencial 1,5 horas (90) minutos a la semana, aproximadamente
N° de créditos SCT 2 SCT
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6. COMPETENCIAS SELLO A LAS QUE CONTRIBUYE EL CURSO

. Capacidad de investigacion
X . Capacidad critica y autocritica
X . Capacidad de comunicacién oral y escrita

. Capacidad de comunicacién oral y escrita en una segunda lengua
. Responsabilidad social y compromiso ciudadano

. Compromiso ético

. Compromiso con la preservacion del medioambiente

. Valoracion y respeto por la diversidad y multiculturalidad

O IN OO WIN|—

7. PROPOSITO FORMATIVO DEL CURSO

El propdsito de esta asignatura es contribuir a identificar y conocer los procesos fisicos,
psicolégicos y sociales asociados al estrés académico, con el fin de favorecer una
adecuada adaptacidn, ajuste y toma de decisiones oportuna para enfrentar dicho proceso
ante las exigencias universitarias, personales y sociales.

8. RESULTADOS DE APRENDIZAJE DEL CURSO

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

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

3. Reconocer en si mismo tanto las manifestaciones del estrés como los recursos
personales que permiten hacerle frente

9. SABERES FUNDAMENTALES / CONTENIDOS

Los contenidos del curso se enmarcan en dos grandes ejes:

1. Conociendo el estrés académico
Ciclo y proceso del estrés
Neurologia y fisiologia del estrés
Tipos de estresores académicos
Manifestaciones emocionales del estrés (ansiedad, desmotivacion, irritabilidad)
Manifestaciones fisicas del estrés (musculares, gastricas, inmunes)
Manifestaciones conductuales del estrés (procrastinacion, consumo de sustancias)

2. Regulando las manifestaciones del estrés
Planificacién académica
Calidad de vida saludable (deporte, alimentacién, suefio, recreacién)
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Técnicas de respiracidn para la autorregulacién emocional
Atencidn plena o mindfulness para el afrontamiento del estrés y regulacion emocional

10. METODOLOGIA

El curso es de caracter tedrico-practico y utiliza una combinacién de metodologias activo-
participativas en formato taller.

En cada clase se alternan momentos tedricos, de revisién de las principales teorias
neuropsicofisioldgicas acerca del estrés, con momentos practicos, de experimentacién y
aplicacion de técnicas de auto-observacion y autorregulacion emocional.

Los momentos tedricos se basardn en el uso de presentaciones tipo Power Point, guias
de aprendizaje o analisis de videos como herramientas de apoyo. Y en los momentos
practicos se utilizardn técnicas de respiracion profunda, ejercicios de mindfulness o
atencion plena para el afrontamiento del estrés.

11. EVALUACION

Evaluacidon 1 (25%): Trabajo grupal de revision y analisis del primer médulo referido
a concepto, fisiologia y factores asociados al estrés.

Evaluacidn 2 (25%): Trabajo individual, orientado a un proceso de autoconocimiento
y analisis frente al proceso de autorregulacidon académica.

Evaluacion 3 (20%): Trabajo grupal de reflexién y de andlisis aplicando los contenidos
referidos a autorregulacién emocional.

Ensayo final (30%): Breve ensayo en donde el o la estudiante pueda utilizar los
conceptos revisados a lo largo del semestre a través del analisis de una experiencia
personal.

12. REQUISITOS DE APROBACION

1. Asistencia al 75% de las sesiones presenciales del curso, como minimo.
2. Calificacidn final igual o superior a 4,0, en una escalade 1a7.
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13. BIBLIGRAFIA BASICA OBLIGATORIA

Berrio, N., & Mazo, R. (2011). Estrés Académico. Revista de Psicologia Universidad de
Antioquia, 3(2), 65-82.

Duval, F., Gonzélez, F., & Rabia, H. (2010). Neurobiologia del estrés. Revista Chilena de
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Revista Fisioterapia, 32 (4), 151-158
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Educacion, 8(1), 1-27.

Naranjo Pereira, M. L. (2009). Una revision tedrica sobre el estrés y algunos aspectos
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Osorio, M. (2016) Cdmo manejar el estrés. Guia de orientacién para universitarios.
Centro de Aprendizaje Campus Sur, Universidad de Chile

Osorio, M. (2016) Cémo manejar las emociones. Guia de orientacidn para universitarios.
Centro de Aprendizaje Campus Sur, Universidad de Chile

Osorio, M. (2017) Calidad de vida y bienestar. Guia de orientacién para universitarios.
Centro de Aprendizaje Campus Sur, Universidad de Chile

Osorio, M. (2017) Organizacién y planificacion para el estudio en la Universidad. Guia de
orientacidn para universitarios. Centro de Aprendizaje Campus Sur, Universidad de
Chile

Pérez Blasco, F., y Garcia Ros, R. (2017). Gestion del tiempo para estudiantes. Pon el
tiempo en su sitio. Facultad de Psicologia, Universidad de Valencia. Recuperado de:
http://www.uv.es/igdocent/guias/tiempo.pdf

Pérez Blasco, F., y Garcia Ros, R. (2017). Guia para el manejo del estrés académico.
Facultad de Psicologia, Universidad de Valencia. Recuperado de:
https://www.uv.es/iqdocent/guias/estres.pdf

Siegel, R. (2011). La Solucién Mindfulness. Practicas Cotidianas para Problemas
Cotidianos. Bilbao: Editorial Desclée Brouwer. 474 paginas
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Martinez Roca, S.A.
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Barcelona. Ediciones B,S.A.
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equilibrada. Sevilla. Desclée de Brouwer

15. RECURSOS WEB ADICIONALES
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https://youtu.be/dgONk48I5vY

Foster, R (2013) Why do we sleep?. TED Talks: https://youtu.be/LWULB9A00pC
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Talks: https://youtu.be/8jPQjjsBblc?list=PLCa-8Ug5QGtivUqTxfI8lw7srcaCBQO42

Marcu, S (2015) The benefits of a good night's sleep. TED Talks:
https://youtu.be/gedoSfZvBgE
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https://youtu.be/RcGyVTAoXEU
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Nacamulli, M (2016) How the food you eat affects your brain. TED Talks:
https://youtu.be/xyQY8a-ngbg

Pink, D. (2009). The Puzzle of Motivation. TED Talks: https://youtu.be/rrkrvAUbU9Y

Ricard, M (2008) The habits of happiness. TEDTalks: https://youtu.be/vbLEf4HR74E

Shapiro, S (2017) The Power of Mindfulness: What You Practice Grows Stronger. TED
Talks: https://youtu.be/leblidB2-Vo

Simdn, V. (2011). Mindfulness. Lista de reproduccion:
https://www.youtube.com/watch?v=_yjgcb5MEGw&lIist=PL72FFAA19DE78E446

TED-Ed (2015) 3 tips to boost your confidence. TED Talks:
https://youtu.be/l NYrWqUR40

Winch, G. (2015). How to practice emotional first aid. Obtenido de TED Talks:
https://youtu.be/F2hc2FLOdhI

World Health Organization (2012) | had a black dog, his name was depression.

https://youtu.be/XiCrniLQGYc




