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PROGRAMA  DE  CURSOS  DE  FORMACIÓN  GENERAL  (CFG)    

PRIMER  SEMESTRE  2020  
  
1.  NOMBRE  Y  CÓDIGO  DEL  CURSO  
  
Nombre   Manejo  del  estrés  en  la  universidad  –  Campus  Andrés  Bello  

Código     
  
2.  NOMBRE  DE  LA  ASIGNATURA  EN  INGLÉS  
  
  
  
3.  PALABRAS  CLAVE  
  
Estrés  académico;;  autocuidado;;  calidad  de  vida;;  autorregulación  emocional;;  
autorregulación  académica  
  
4.  EQUIPO  DOCENTE  
  
Docente  responsable   Mónica  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  González  Valderrama   Centro  de  Aprendizaje  Campus  Sur  (CeACS)  
3.  Carlos  Caamaño  Silva     Centro  de  Aprendizaje  Campus  Sur  (CeACS)  
  

Ayudante   Por  definir  

  
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  
   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   comprender   los   procesos   psicológicos   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  adaptación  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  fenómeno  complejo  y  multidimensional,  reconociendo  

manifestaciones  y  factores  que  influyen  en  su  origen  y  mantenimiento.  
  
2.   Conozca   estrategias   de   afrontamiento   del   estrés   centradas   en   la   gestión   de   las  

emociones,  en  particular,  regulación  de  la  ansiedad,  automotivación  y  atención  plena.  
  
3.   Conozca   estrategias   de   afrontamiento   del   estrés   centradas   en   el   proceso   de  

aprendizaje,  tales  como  planificación,  organización  y  estudio  efectivo.  
  
  
9.  SABERES  FUNDAMENTALES  /  CONTENIDOS  
  
  
Los  contenidos  del  curso  se  enmarcan  en  tres  módulos:  
  
Módulo  1:  Qué  es  el  estrés  
Conociendo  el  estrés  
Identificando  los  estresores  
Fases  del  estrés  
Manifestaciones  del  estrés  
  
Módulo  2:  Afrontamiento  centrado  en  la  emoción  
Emociones  y  motivación  
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Regulación  de  la  ansiedad  
Salud  mental  y  emocional  
Atención  plena  o  mindfulness  
  
Módulo  3:  Afrontamiento  centrado  en  el  aprendizaje  
Vida  universitaria  
Planificación,  organización  y  estudio  efectivo  
Sueño  y  alimentación  
  
  
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  con  instancias  prácticas.  Los  momentos  
teóricos  se  basan  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  utilizan  
técnicas  como  análisis  y  discusión  grupal,  ejercicios  prácticos  de  respiración  y  meditación  
para   el   afrontamiento   del   estrés,   aplicación   de   técnicas   de   auto-­observación   y  
autorregulación  emocional,  entre  otros.  
  
  
11.  EVALUACIÓN  
  
  
Los  aprendizajes  serán  evaluados  por  medio  de  autoevaluación  formativa  del  proceso  y  
heteroevaluación   sumativa   por   parte   de   los   docentes.   Se   considera   la   utilización   de  
rúbricas,  bitácora  de  aprendizaje  y  observación  directa.  
  
Las  evaluaciones  corresponden  a:  
⋅   Trabajo  grupal  en  clases  –  entrevista  a  un  miembro  de   la  comunidad  universitaria:  

25%  
⋅   Trabajo  en  parejas  en  clases  –  análisis  de  caso:  25%  
⋅   Trabajo  individual  en  clases  –  planificación  de  una  sesión  de  estudio:  20%  
⋅   Ensayo  final  de  integración  de  los  contenidos  del  curso:  30%  
  
Trabajo  recuperativo:  en  caso  de  no  poder  rendir  o  entregar  uno  de  los  trabajos  del  curso,  
la  última  semana  de  clases  se  podrá  realizar  un  trabajo  que  permite  recuperar  dicha  nota.  
  
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.  
  
  
  



 

	
   4	
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universitarios.  Centro  de  Aprendizaje  Campus  Sur,  Universidad  de  Chile  
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Stahl,  B.,  &  Goldstein,  E.  (2013).  Mindfulness  para  Reducir  el  Estrés.  Una  Guía  
Práctica.  Barcelona:  Editorial  Kairós.  264  páginas  
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