MANEJO DEL ESTRES ACADEMICO
(ACADEMIC STRESS MANAGEMENT)
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DESCRIPCION DE LA ASIGNATURA

El propésito de esta asignatura es que los estudiantes comprendan los procesos fisicos, psi-
coldgicos y sociales asociados al estrés académico de manera de favorecer el proceso de au-
torregulacién como herramienta fundamental para una adecuada adaptacion a las exigencias
universitarias y vida saludable.

COMPETENCIAS DE LA ASIGNATURA (Resultados de Aprendizaje)

1. Conoce los factores fisicos, psicoloégicos y sociales que influyen en el origen y mante-
nimiento del estrés académico, pudiendo identificar situaciones de riesgo

2. Reconoce estrategias de autorregulacion ante manifestaciones fisicas y emocionales
del estrés académico en situaciones tipo, de manera de seleccionar la forma y oportu-
nidad de aplicarlas.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS (de ensefianza —aprendizaje)

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 revision de las principales teorias neuropsi-
cofisiolégicas acerca del estrés, con momentos practicos, de experimentacion 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 utilizaran técnicas de respiracion profunda, ejercicios de mindfulness o atencién plena para
el afrontamiento del estrés.

RECURSOS DOCENTES:

La asignatura cuenta principalmente con recursos audiovisuales del tipo presentaciones en
power point, videos tutoriales de disefio del CeACS, guias de trabajo en aula, material de
apoyo, tareas y trabajos en plataforma U-cursos.



CONTENIDOS

Los contenidos del curso se enmarcan en dos grandes ejes:

Conociendo el estrés académico

1. Ciclo y proceso del estrés

2. Neurologia y fisiologia del estrés

3. Tipos de estresores académicos

4. Manifestaciones emocionales del estrés (ansiedad, desmotivacion, irritabilidad)
5. Manifestaciones fisicas del estrés (musculares, gastricas, inmunes)

6. Manifestaciones conductuales del estrés (procrastinacién, consumo de sustancias)
Regulando las manifestaciones del estrés

1 Planificacion académica

2. Calidad de vida saludable (deporte, alimentacion, suefio, recreacion)

3 Técnicas de respiracion para la autorregulacién emocional

4 Técnicas mindfulness o atencidn plena

PROFESORES PARTICIPANTES (Lista no excluyente)

Profesor Departamento Especialidad o area
Ménica Osorio Vargas Centro de Aprendizaje Campus Sur | Psicéloga
Natalia Alvarez Lobos Centro de Aprendizaje Campus Sur | Psicopedagoga

EVALUACION DEL APRENDIZAJE.

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

Instrumentos Ponderacion
Trabajo de investigacion 20%
Ensayo 25%
Lectura 25%
Bitacora de aprendizaje 30%
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