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PROGRAMA DE CURSOS DE FORMACION GENERAL (CFG)
PRIMER SEMESTRE 2020

1. NOMBRE Y CODIGO DEL CURSO

Nombre Manejo del estrés en la universidad — Campus Andrés Bello

Cédigo

2. NOMBRE DE LA ASIGNATURA EN INGLES

3. PALABRAS CLAVE

Estrés académico; autocuidado; calidad de vida; autorregulacion emocional;
autorregulacion académica

4. EQUIPO DOCENTE

Docente responsable | Moénica Osorio Vargas

Unidad académica

(facultad o Instituto) Centro de Aprendizaje Campus Sur (CeACS)

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

1. Katherin Quintana Silva Centro de Aprendizaje Campus Sur (CeACS)

2. Paola Gonzalez Valderrama Centro de Aprendizaje Campus Sur (CeACS)

3. Carlos Caamano Silva Centro de Aprendizaje Campus Sur (CeACS)
Ayudante Por definir

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

. Capacidad critica y autocritica

. 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 propésito de esta asignatura es comprender los procesos psicologicos 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.

8. RESULTADOS DE APRENDIZAJE DEL CURSO

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 origen y mantenimiento.

2. Conozca estrategias de afrontamiento del estrés centradas en la gestién de las
emociones, en particular, regulacion de la ansiedad, automotivacion y atencion plena.

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

9. SABERES FUNDAMENTALES / CONTENIDOS

Los contenidos del curso se enmarcan en tres moédulos:

Moédulo 1: Qué es el estrés
Conociendo el estrés
Identificando los estresores
Fases del estrés
Manifestaciones del estrés

Modulo 2: Afrontamiento centrado en la emocioén
Emociones y motivacion
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Regulacién de la ansiedad
Salud mental y emocional
Atencién plena o mindfulness

Médulo 3: Afrontamiento centrado en el aprendizaje
Vida universitaria

Planificacién, organizacién y estudio efectivo

Suefio y alimentacion

10. METODOLOGIA

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

En cada clase se alternan momentos teodricos con instancias practicas. Los momentos
tedricos se basan 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 utilizan
técnicas como analisis y discusion grupal, ejercicios practicos de respiracion y meditacion
para el afrontamiento del estrés, aplicacion de técnicas de auto-observacion vy
autorregulacion emocional, entre otros.

11. EVALUACION

Los aprendizajes seran evaluados por medio de autoevaluacion formativa del proceso y
heteroevaluacién sumativa por parte de los docentes. Se considera la utilizacion de
rubricas, bitdcora de aprendizaje y observacion directa.

Las evaluaciones corresponden a:
Trabajo grupal en clases — entrevista a un miembro de la comunidad universitaria:
25%
Trabajo en parejas en clases — analisis de caso: 25%
Trabajo individual en clases — planificacion de una sesion de estudio: 20%
Ensayo final de integracion de los contenidos del curso: 30%

Trabajo recuperativo: en caso de no poder rendir o entregar uno de los trabajos del curso,
la ultima semana de clases se podra realizar un trabajo que permite recuperar dicha nota.

12. REQUISITOS DE APROBACION

1. Asistencia al 75% de las sesiones presenciales del curso, como minimo.
2. Calificacion final igual o superior a 4,0, en una escalade 1a?7.
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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., Gonzalez, F., & Rabia, H. (2010). Neurobiologia del estrés. Revista Chilena
de Neuropsiquiatria, 48(4), 307-318.

Marinkovic, P. (2010) Motivacién: El Factor Esencial del Exito. En: Kiihne, W (Ed.)
(2010) Guia de apoyo psicolégico para universitarios. Universidad de Santiago de Chile.
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Naranjo Pereira, M. L. (2009). Una revisién teérica sobre el estrés y algunos aspectos
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Osorio, M. (2016) Como manejar el estrés. Guia de orientacién para universitarios.
Centro de Aprendizaje Campus Sur, Universidad de Chile

Osorio, M. (2016) Como manejar las emociones. Guia de orientacion 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) Organizacioén y planificacién para el estudio en la Universidad. Guia
de orientacion 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/quias/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/igdocent/quias/estres.pdf

Siegel, R. (2011). La Solucién Mindfulness. Practicas Cotidianas para Problemas
Cotidianos. Bilbao: Editorial Desclée Brouwer. 474 paginas

Simén, V. (2011). Aprender a Practicar Mindfulness. Espana: Sello Editorial. 220
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14. BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA
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Redolar, D. (2011) El cerebro estresado. Barcelona. Editorial UOC.

Schoeberlein, D. (2017) Mindfulness: Vivir con atencion plena en casa, en el trabajo, en
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http://www.digitaliapublishing.com/a/6087 1/mindfulness--vivir-con-atencion-plena-en-
casa--en-el-trabajo--en-el-mundo

Stahl, B., & Goldstein, E. (2013). Mindfulness para Reducir el Estrés. Una Guia
Practica. Barcelona: Editorial Kairés. 264 paginas

Williamson, A (2006) Manejar y superar el estrés. Cémo alcanzar una guia mas
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15. RECURSOS WEB ADICIONALES

Aguirre, C (2015) Qué podria pasar si no duermes. TED-Ed:
https://youtu.be/dgONk48I5vY

CEACS (2018a) Tecnicas para la organizacion de la informacion. Aprendizaje UChile:
https://youtu.be/P4vD7Peu1z4

CEACS (2018b) Lectura y selecién analitica de informacién. Aprendizaje UChile:
https://youtu.be/GgLpF Mj2ll

CEACS (2018c) Planificacién y organizacion del estudio. Aprendizaje UChile:
https://youtu.be/TomuEvVBE3uo

Foster, R (2013) ¢ Por qué dormimos? TED Talks: https://youtu.be/LWULB9Aoopc

Horesh, S. (2015) Cémo el estrés afecta tu cuerpo. TED.Ed: https://youtu.be/v-t1Z5-
oPtU

Kwartler, D., (2018) ¢ Qué provoca el insomnio? TED-Ed: https://youtu.be/{5SI8LyI7k8

Levitin, D. (2012). Como estar calmado cuando sabes que estaras estresado. TED
Talks: https://youtu.be/8jPQjjsBblc?list=PLCa-8Ug5QGtivUqTxfJ8lw7srcaCBQ0O42
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McGonigal, K (2013) Cémo convertir al estrés en tu amigo. TED Talks:
https://youtu.be/RcGyVTAoXEU

Murgia, M (2015) Cémo el estrés puede afectar tu cerebro. TED-Ed:
https://youtu.be/WuyPuH90jCE

Nacamulli, M (2016) Cémo lo que comes afecta tu cerebro. TED-Ed:
https://youtu.be/xyQY8a-ng6g

Pink, D. (2009). La sorprendente ciencia de la motivacién. TED Talks:
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/udrUe2meFm4

Simon, V. (2011). Clase de Mindfulness con Vicente Simén, 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




