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Universidad de Chile

1. NOMBRE Y CODIGO DEL CURSO

Nombre Autocuidado y Promocion de la Salud Mental

Cadigo VA-01-0327-177-1

2. NOMBRE DEL CURSO EN INGLES

Self-care and promotion of mental health

3. EQUIPO DOCENTE

Docentes responsables

Unidad académica

Karla Reyes

Departamento de Pregrado, VAA

Irma Ahumada Valdivia

Direccion de Salud Estudiantil, VAEC

Docentes colaboradores/as o
docentes invitados/as

Unidad académica

Viviana Guajardo Tobar

Facultad de Medicina

José Manosalva

Facultad de Economia y Negocios

Felipe Jorquera

Unidad de Aprendizaje

Ayudante

Antonia Estay

4. CARGA ACADEMICA Y CREDITOS SCT-CHILE

Duracion total del curso

17 semanas

N° méximo de horas de trabajo sincrénico / presencial semanal 1,5 horas

N° méximo de horas de trabajo asincrénico / no presencial semanal | 1,5 horas

N° de créditos SCT

2SCT
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5. MODALIDAD, DIA Y HORARIO

Modalidad Presencial

Dia Jueves

Horario 15:00 a 16:30 horas
Lugar Casa Central

6. COMPETENCIAS SELLO A LAS QUE CONTRIBUYE EL CURSO

. Capacidad de investigacion, innovacioén y creacion

. Capacidad de pensamiento critico y autocritico

. Capacidad para comunicarse en contextos académicos, profesionales y sociales

. Compromiso ético y responsabilidad social y ciudadana

. Compromiso con el desarrollo humano y sustentable

. Compromiso con el respeto por la diversidad y multiculturalidad
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. Compromiso con la igualdad de género y no discriminacion

7. PROPOSITO FORMATIVO DEL CURSO

El curso “Autocuidado y Promocién de la Salud Mental” tiene como propdésito psicoeducar
a les estudiantes en la importancia del cuidado de si mismos y de sus pares, facilitando
la adquisicion de herramientas para el autocuidado, el afrontamiento de situaciones de
crisis y la generacion de acciones para la promocién de la salud mental en su comunidad.

El curso contribuye a la formacion integral de las y los estudiantes, ya que favorece su
desarrollo personal y les permite comprenderse como sujetos activos en la promocién de
la salud mental tanto personal como de su comunidad. Lo anterior, aporta al desarrollo
de sus potencialidades personales y a la participacidn ética, solidaria y responsable hacia
el resto de la comunidad universitaria.

Este curso esta pensado para ser un espacio de encuentro entre estudiantes de diversas
carreras, realidades y experiencias, que en un marco de respeto, inclusion y colaboracién
puedan trabajar juntas/os por el cuidado del bienestar personal y de la comunidad
estudiantil.

8. RESULTADOS DE APRENDIZAJE DEL CURSO
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1. Ella estudiante comprende la relevancia de la promocién de la salud mental
estudiantil en el contexto universitario.

2. Ellla estudiante distingue y aplica distintas estrategias de autocuidado y de
promocién de la salud mental, transferibles al contexto universitario y a su vida
cotidiana.

3. El/la estudiante reflexiona sobre su rol en la promocion del bienestar y la salud
mental en el espacio universitario.

9. SABERES FUNDAMENTALES O CONTENIDOS

Unldao! d? Contenidos Indicadores de Aprendizaje
Aprendizaje
1. Identifica los factores que
Contexto de la salud mental inciden en la salud mental
Unidad 1. Salud universitaria. universitaria.
mental 2. Comprende el abordaje de
universitaria: Modelo de abordaje multinivel de la salud mental desde un
contexto e la salud mental. modelo multinivel.
importancia de la 3. Reconoce la importancia de
promocién en su El rol de la comunidad en la la promocién de la salud
abordaje promocion de la salud mental mental universitaria y el rol
universitaria. de la comunidad en este
abordaje.
Estrés y ansiedad
Importancia, dimensiones y
estrategias de autocuidado: . .
. RIS 1. Reconoce la importancia y
- Dimensién fisica: higiene . .
~ - . dimensiones del
de suefio, alimentacion y !
. o e autocuidado.
Unidad 2. actividad fisica . .
. ; . SR 2. Conoce y aplica diferentes
Estrategias de - Dimensién psicolégica: ; ;
; = - estrategias de autocuidado.
autocuidado gestion emocional y . :
. 3. Aplica herramientas para
autoestima ; .
X i . brindar una primera ayuda
- Dimensioén social: sicolbaica
vinculos, habilidades de P gica.
escucha y comunicacion,
Primera Ayuda
Psicologica
Unidad 3. 1. Propone una accién
Iniciativas de Experiencias de promocién de orientada a promover la
promocién de la salud mental universitaria. salud mental estudiantil en
salud mental en el el contexto universitario.
espacio 2. Reflexiona junto a sus pares
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universitario Disefio de una accion de sobre el alcance del rol de
promocion de salud mental en el les estudiantes en la
espacio universitario. promocién de la salud

mental universitaria.
Retroalimentacion entre pares 'y
reflexién sobre el alcance del rol
de la comunidad estudiantil en la
promocion de la salud mental en
el espacio universitario.

10. METODOLOGIA Y EVALUACION: PLAN DE TRABAJO

A) Descripcion general de la metodologia y la evaluacion del curso:

Este curso esta organizado con una estructura de clases semanales presenciales que se
realizan todos los jueves a las 15:00 horas. Ademas, se contempla tiempo de estudio
autobnomo a través de la revision de recursos disponibles en U-Cursos.

La mayoria de las clases tendra una duracion de 1,5 horas. Sin embargo, habra 3
sesiones que tendran una duracién de 2 horas (semanas 5y 9).

La metodologia de las clases es tedrico-practica, buscando promover una participacion
activa de les estudiantes, la vinculacion entre pares y la adquisicion de herramientas de
cuidado. En las distintas sesiones podras compartir con compafieras/os, intercambiar
experiencias, reflexionar sobre situaciones de la vida universitaria y aplicar lo aprendido.

Para la evaluacién de los aprendizajes, se contempla la realizacion de bitacoras de
aprendizaje, la creacion de casos con aplicacion de estrategias de primera ayuda
psicolégica y la presentacién de una propuesta de accién de promocion de salud mental
entre pares en el contexto universitario.

A continuacion, se detallan cada una de las evaluaciones del curso:

Bitacora de Aprendizaje: es un documento en el que iras trabajando durante distintos
momentos del CFG y que busca promover la reflexion individual y fomentar el analisis en
torno a las experiencias durante el curso.

El desarrollo de la bitacora consta de 2 entregas (20% la primera y 25% la segunda).

Creacion de casos y aplicacion de estrategias de primera ayuda psicoldgica:
evaluacion en clases donde en un trabajo grupal deberas elaborar un caso tomando
elementos revisados y de tu propia experiencia y aplicar acciones para brindar una
primera ayuda a una persona en crisis.

Propuesta de accion de promocion de salud mental entre pares en el espacio
universitario: en la Unidad 3, y ya casifinalizando el curso, deberas disefiar grupalmente
una iniciativa de promocion de salud mental en el contexto universitario y presentarla en
clases al resto de las/os compafieras/os.
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B) Resumen del esquema de evaluaciones calificadas del curso:

Ponderacion SSUCHES
Actividad evaluada Tipo de actividad ; estimada de
en nota final entrega
Bitacora de Aprendizaje N° 1 Individual 20% Semana 5
Bitacora de Aprendizaje N° 2 Individual 25% Semana 10
Creacion de casos y aplicacién de
estrategias de primera ayuda Grupal 30% Semana 13
psicolégica (trabajo en clases)
Presentacion de propuesta de
accién de promocién de SM entre Grupal 25% Semana 16
pares
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C) Planificacién y cronograma preliminar del curso:

Actividades
Sem Rz
Fecha . L . Evaluacién
ana Sincrénicas o Presenciales REIMEIETEES © Norpresenuales
Trabajo auténomo
Lectura: OMS (2022). Salud
mental, fortalecer nuestra
) . respuesta.

1 S ol Feriado https://www.who.int/es/news-
room/fact-sheets/detail/mental-
health-strengthening-our-response
Lectura: Introduccion de Mufioz-

Albarracin, M., Mayorga-Murioz,
C. y Jiménez-Figueroa, A. (2023).
Salud mental, autoestima y
satisfaccioén vital en universitarios

Bienvenida y revision del programa. | del sur de Chile. Revista

2 22-ago Latinoamericana de Ciencias

Concepto de Salud Mental. Sociales, Nifiez y Juventud, 21(2),
1-27.
https://revistaumanizales.cinde.org
.co/rlcsnj/index.php/Revista-
Latinoamericana/article/view/5428/
1208

Contexto de la salud mental

universitaria

Adultez Emergente

Modelo de abordaje multinivel de la | Avance en Bitdcora de

3 | 29-ago .

salud mental. Aprendizaje

Reflexion grupal sobre los factores

de la vida universitaria que influyen

en la salud mental estudiantil.

. . Avance en Bitacora de
4 05-sep | Estrésy ansiedad Aprendizaje
Lectura: pg. 127 a 133 de:
. Cancio-Bello, C., Lorenzo, A. y
Autocuidado Alarco, G. (2020). Autocuidado: Entreca
Dimension fisica del autocuidado: una aproximacion teérica al Bitécorg de
5 12-sep L ~ ’ concepto. Informes Psicoldgicos, e
- Higiene sueino 20(2 119-138 Aprendizaje
- Alimentacién (2), pp. 119-138. . Ne 1
L o https://revistas.upb.edu.co/index.p
- Actividad fisica - - - - .
hp/informespsicologicos/article/vie
w/200/101
6 16-sep SEMANA DE PAUSA TRANSVERSAL
Dimension psicolégica del Avance en Bitacora de
7 | 26-sep | autocuidado: Aprendizaie
- Gestion de emociones p J
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https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://revistaumanizales.cinde.org.co/rlcsnj/index.php/Revista-Latinoamericana/article/view/5428/1208
https://revistaumanizales.cinde.org.co/rlcsnj/index.php/Revista-Latinoamericana/article/view/5428/1208
https://revistaumanizales.cinde.org.co/rlcsnj/index.php/Revista-Latinoamericana/article/view/5428/1208
https://revistaumanizales.cinde.org.co/rlcsnj/index.php/Revista-Latinoamericana/article/view/5428/1208
https://revistas.upb.edu.co/index.php/informespsicologicos/article/view/200/101
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https://revistas.upb.edu.co/index.php/informespsicologicos/article/view/200/101
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8 03-oct z‘;::)%z%%ggs'cmoglca del Avance en Bitacora de
» Aprendizaje
- Autoestima
Lectura: Gutiérrez, G. S. (2011).
Meditacion, mindfulness y sus
. o efectos biopsicosociales. Revision
9 10-oct isetéit;g?: de respiracion y de literatura. Revista electronica
' de psicologia Iztacala, 14(2), 223.
https://www.revistas.unam.mx/inde
x.php/repi/article/view/26036
Dimension social del autocuidado: Entrega de
- Vinculos en etapa universitaria Bitacora de
10 | 17-oct ; T o=
- Escucha activa y comunicacion Aprendizaje
asertiva N° 2
Dimension social del autocuidado:
11 | 24-oct - Primera Ayuda Psicologica | Revision guia PAP
(tedrico)
12 | 31-oct Feriado Feriado
Creacion de
casos y
Dimension social del autocuidado: apllcaC|or_1 de
- Primera Ayuda Psicoldgica estrategias
13 | 07-nov — de primera
(practico) avuda
- Evaluacion en clase ayuda
psicoldgica
(evaluacion
en clase)
Clase presencial:
Experiencias de promocion de
salud mental estudiantil entre pares .
14 | 14-nov + Trabajo grupal: propuesta de Trabajo en propuesta grupal
accién de promocion de SM entre
pares
Trabajo grupal: propuesta de
15 | 21-nov | accion de promocién de SM entre Trabajo en propuesta grupal
pares
Evaluacion
Presentacién de propuesta de en clase:
16 | 28-nov | accion de promocién de SM entre presentacion
pares de propuesta
grupal
17 | 05-dic Clase de evaluacion del CFG y

cierre
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11. REQUISITOS DE APROBACION

Calificacion final igual o superior a 4,0, en una escalade 1 a 7.

80% de asistencia a las clases presenciales.

12. RECURSOS DE APRENDIZAJE O BIBLIOGRAFIA BASICA OBLIGATORIA

OMS (2022). Salud mental, fortalecer nuestra respuesta. https://www.who.int/es/news-
room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

Mufioz-Albarracin, M., Mayorga-Mufioz, C. y Jiménez-Figueroa, A. (2023). Salud mental,
autoestima y satisfaccion vital en universitarios del sur de Chile. Revista Latinoamericana
de Ciencias Sociales, Nifiez y Juventud, 21(2), 1-27.
https://revistaumanizales.cinde.org.co/rlcsnj/index.php/Revista-
Latinoamericana/article/view/5428/1208

Cancio-Bello, C., Lorenzo, A. y Alarcé, G. (2020). Autocuidado: una aproximacion teorica
al concepto. Informes Psicolégicos, 20(2), pp. 119-138.
https://revistas.upb.edu.co/index.php/informespsicologicos/article/view/200/101

Gutiérrez, G. S. (2011). Meditacion, mindfulness y sus efectos biopsicosociales. Revision
de literatura. Revista electrénica de psicologia Iztacala, 14(2), 223.
https://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/26036

13. RECURSOS ADICIONALES O BIBLIOGRAFIA COMPLEMENTARIA

Lecturas:

Barrera-Herrera, A. y Vinet, E. (2017). Adultez Emergente y caracteristicas culturales de
la etapa en universitarios chilenos. Terapia psicoldgica, vol. 35, N° 1, 47-56.
https://www.scielo.cl/pdf/terpsicol/v35n1/art05.pdf

Martinez, P., Jiménez-Molina, A., Mac-Ginty, S., Martinez, V. y Rojas, G. (2021). Salud
mental en estudiantes de educacién superior en Chile: una mirada de alcance con
meta-analisis. Terapia Psicolégica, vol.39, no.3.
https://www.scielo.cl/pdf/terpsicol/v39n3/0718-4808-terpsicol-39-03-0405.pdf

Grupo de Trabajo sobre Salud Mental U. de Chile (2020). Informe final: Propuesta para
la Promocion del Bienestar y Cuidado de la Salud Mental en la comunidad universitaria,
con énfasis en los estudiantes. https://medicina.uchile.cl/dam/jcr:99cf0709-b082-4641-
8f85-f3bc4bdafob6/03.-Informe.Final.Grupo.Trabajo.Salud.Mental-min.pdf



https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://revistaumanizales.cinde.org.co/rlcsnj/index.php/Revista-Latinoamericana/article/view/5428/1208
https://revistaumanizales.cinde.org.co/rlcsnj/index.php/Revista-Latinoamericana/article/view/5428/1208
https://revistas.upb.edu.co/index.php/informespsicologicos/article/view/200/101
https://www.revistas.unam.mx/index.php/repi/article/view/26036
https://www.scielo.cl/pdf/terpsicol/v35n1/art05.pdf
https://www.scielo.cl/pdf/terpsicol/v39n3/0718-4808-terpsicol-39-03-0405.pdf
https://medicina.uchile.cl/dam/jcr:99cf0709-b082-4641-8f85-f3bc4bdaf9b6/03.-Informe.Final.Grupo.Trabajo.Salud.Mental-min.pdf
https://medicina.uchile.cl/dam/jcr:99cf0709-b082-4641-8f85-f3bc4bdaf9b6/03.-Informe.Final.Grupo.Trabajo.Salud.Mental-min.pdf
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OMS. (2004). Promocion de la salud mental. conceptos, evidencia emergente y
practica. Informe compendiado.
http://www.asmi.es/arc/doc/promocion_de la_salud_mental.pdf

Estrategias comunitarias en promocién de salud mental: Construyendo una trama
conceptual para el abordaje de problematicas psicosociales complejas.
https://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0718-69242014000200011

Aceituno, R. y Jauregui, G. (2022). Salud mental universitaria: voces, trayectorias y
practicas situadas. Social-ediciones. https://libros.uchile.cl/1332

Minsal (2018). Salud mental en la atencién primaria de salud: orientaciones. Dirigido a
los equipos de salud. http://www.bibliotecaminsal.cl/wp/wp-
content/uploads/2018/01/016.Salud-Mental.pdf

Zubieta, e., Muratori, M. y Fernandez, O. (2012). Bienestar subjetivo y psicosocial:
explorando diferencias de género. Salud & Sociedad vol.3 no.1.
http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0718-74752012000100005

Jané-Llopis, E. (2014). La eficacia de la promocién de la salud mental y la prevencion
de los trastornos mentales. Rev. Asoc. Esp. Neuropsig. no.89 Madrid ene./mar.
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0211-57352004000100005

Garcia, M., Mena, A., Lineros, C., Botello, B., Garcia-Cubillana, P. y Huertas, A. (2011).
Activos para la salud y promocion de la salud mental. Experiencia formativa. Escuela
Andaluza de Salud Publica.

https://www.easp.es/project/activos _para la_salud_y promocion_de la_salud mental/

Articulos psicoeducativos web Conciencia saludable:
https://concienciasaludable.cl/psicoeducacion/

Videos:

Como afecta el estrés a tu cerebro: https://www.youtube.com/watch?v=ErwsvigoRyI

¢,Cuales podrian ser las consecuencias de no dormir?:
https://www.youtube.com/watch?v=czCphrEerwg

Los beneficios del ejercicio para tu cerebro:
https://www.youtube.com/watch?v=PXvz8zyuob0

Como afecta tu cerebro lo que comes: https://www.youtube.com/watch?v=xyQY8a-
ng6g&t=112s

Meditacion y estrés: https://www.youtube.com/watch?v=\Vg5sfCX8B8lI
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