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SEGUNDO  SEMESTRE  2019  

  
  
1.  NOMBRE  Y  CÓDIGO  DEL  CURSO  
  
Nombre   Manejo	
  de	
  estrés	
  en	
  la	
  Universidad	
  –	
  Campus	
  Eloísa	
  Díaz	
  

Código     
  
2.  NOMBRE  DE  LA  ASIGNATURA  EN  INGLÉS  
  
Stress	
  management	
  in	
  the	
  University  
  
3.  PALABRAS  CLAVE  
  
Estrés	
  académico;	
  autocuidado;	
  calidad	
  de	
  vida;	
  autorregulación	
  emocional  
  
4.  EQUIPO  DOCENTE  
  

Docentes  
responsables  

Silbana	
  Muñoz	
  Méndez	
  
Rina	
  Castillo	
  León  

Unidad  académica  
(facultad  o  instituto)  

Facultad	
  Odontología,	
  Facultad	
  de	
  Ciencias	
  Químicas	
  y	
  
Farmacéuticas	
  y	
  Centro	
  Aprendizaje	
  CeAP.Ociq  

  
Docente(s)  colaborador(es)   Unidad  académica  (facultad  o  

instituto)  
1.   Por	
  definir	
     
2.       
3.     
  

Ayudante   Nicolás	
  Páez	
  Cobarrubias  
  
5.  CARGA  ACADÉMICA  Y  CRÉDITOS  SCT-­CHILE  
  
Duración  del  curso   Semestral  
Nº  de  semanas   16  semanas  
Sesiones  presenciales   1  sesión  presencial  de  1,5  horas  (90  minutos)  a  la  semana  
Trabajo  no  presencial   1,5  horas  (90)  minutos  a  la  semana,  aproximadamente  
Nº  de  créditos  SCT   2  SCT  
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6.  COMPETENCIAS  SELLO  A  LAS  QUE  CONTRIBUYE  EL  CURSO  
  
   1.  Capacidad  de  investigación  
x   2.  Capacidad  crítica  y  autocrítica  
x   3.  Capacidad  de  comunicación  oral  y  escrita  
   4.  Capacidad  de  comunicación  oral  y  escrita  en  una  segunda  lengua  
   5.  Responsabilidad  social  y  compromiso  ciudadano  
   6.  Compromiso  ético  
   7.  Compromiso  con  la  preservación  del  medioambiente  
   8.  Valoración  y  respeto  por  la  diversidad  y  multiculturalidad  
  
7.  PROPÓSITO  FORMATIVO  DEL  CURSO  
  
El	
  propósito	
  de	
  esta	
  asignatura	
  es	
  contribuir	
  a	
  identificar	
  y	
  conocer	
  los	
  procesos	
  físicos,	
  
psicológicos	
   y	
   sociales	
   asociados	
   al	
   estrés	
   académico,	
   con	
   el	
   fin	
   de	
   favorecer	
   una	
  
adecuada	
  adaptación,	
  ajuste	
  y	
  toma	
  de	
  decisiones	
  oportuna	
  para	
  enfrentar	
  dicho	
  proceso	
  
ante	
  las	
  exigencias	
  universitarias,	
  personales	
  y	
  sociales.	
    
  
8.  RESULTADOS  DE  APRENDIZAJE  DEL  CURSO  
  
  
1.   Identificar	
   los	
   factores	
   físicos,	
   psicológicos	
   y	
   sociales	
   que	
   influyen	
   en	
   el	
   origen	
   y	
  

mantenimiento	
  del	
  estrés	
  académico	
  
2.   Aplicar	
  estrategias	
  de	
  autorregulación	
  de	
   las	
  manifestaciones	
  físicas	
  y	
  emocionales	
  

para	
  el	
  afrontamiento	
  del	
  estrés	
  académico	
  
3.   Reconocer	
   en	
   sí	
   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	
  
⋅   Neurología	
  y	
  fisiología	
  del	
  estrés	
  
⋅   Tipos	
  de	
  estresores	
  académicos	
  
⋅   Manifestaciones	
  emocionales	
  del	
  estrés	
  (ansiedad,	
  desmotivación,	
  irritabilidad)	
  
⋅   Manifestaciones	
  físicas	
  del	
  estrés	
  (musculares,	
  gástricas,	
  inmunes)	
  
⋅   Manifestaciones	
  conductuales	
  del	
  estrés	
  (procrastinación,	
  consumo	
  de	
  sustancias)	
  
	
  
2.	
  Regulando	
  las	
  manifestaciones	
  del	
  estrés	
  
⋅   Planificación	
  académica	
  
⋅   Calidad	
  de	
  vida	
  saludable	
  (deporte,	
  alimentación,	
  sueño,	
  recreación)	
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⋅   Técnicas	
  de	
  respiración	
  para	
  la	
  autorregulación	
  emocional	
  
⋅   Atención	
  plena	
  o	
  mindfulness	
  para	
  el	
  afrontamiento	
  del	
  estrés	
  y	
  regulación	
  emocional	
  
	
  
  
10.  METODOLOGÍA  
  
	
  
El	
  curso	
  es	
  de	
  carácter	
  teórico-­‐práctico	
  y	
  utiliza	
  una	
  combinación	
  de	
  metodologías	
  activo-­‐
participativas	
  en	
  formato	
  taller.	
  
	
  
En	
   cada	
   clase	
   se	
   alternan	
   momentos	
   teóricos,	
   de	
   revisión	
   de	
   las	
   principales	
   teorías	
  
neuropsicofisiológicas	
  acerca	
  del	
  estrés,	
  con	
  momentos	
  prácticos,	
  de	
  experimentación	
  y	
  
aplicación	
  de	
  técnicas	
  de	
  auto-­‐observación	
  y	
  autorregulación	
  emocional.	
  
	
  
Los	
  momentos	
  teóricos	
  se	
  basarán	
  en	
  el	
  uso	
  de	
  presentaciones	
  tipo	
  Power	
  Point,	
  guías	
  
de	
  aprendizaje	
  o	
  análisis	
  de	
  videos	
  como	
  herramientas	
  de	
  apoyo.	
  Y	
  en	
   los	
  momentos	
  
prácticos	
   se	
   utilizarán	
   técnicas	
   de	
   respiración	
   profunda,	
   ejercicios	
   de	
   mindfulness	
   o	
  
atención	
  plena	
  para	
  el	
  afrontamiento	
  del	
  estrés.	
  
  
  
11.  EVALUACIÓN  
  
	
  
⋅   Evaluación	
  1	
  (25%):	
  Trabajo	
  grupal	
  de	
  revisión	
  y	
  análisis	
  del	
  primer	
  módulo	
  referido	
  

a	
  concepto,	
  fisiología	
  y	
  factores	
  asociados	
  al	
  estrés.	
  
⋅   Evaluación	
  2	
  (25%):	
  	
  Trabajo	
  individual,	
  orientado	
  a	
  un	
  proceso	
  de	
  autoconocimiento	
  

y	
  análisis	
  frente	
  al	
  proceso	
  de	
  autorregulación	
  académica.	
  	
  
⋅   Evaluación	
  3	
  (20%):	
  Trabajo	
  grupal	
  de	
  reflexión	
  y	
  de	
  análisis	
  aplicando	
  los	
  contenidos	
  

referidos	
  a	
  autorregulación	
  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	
  análisis	
  de	
  una	
  experiencia	
  
personal.	
  

	
  
  
12.  REQUISITOS  DE  APROBACIÓN  
  
  
1.   Asistencia	
  al	
  75%	
  de	
  las	
  sesiones	
  presenciales	
  del	
  curso,	
  como	
  mínimo.	
  
2.   Calificación	
  final	
  igual	
  o	
  superior	
  a	
  4,0,	
  en	
  una	
  escala	
  de	
  1	
  a	
  7.	
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