MANEJO DEL ESTRES ACADEMICO (CFG)- ONLINE
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DESCRIPCION DE LA ASIGNATURA

El propdsito de esta asignatura es comprender los procesos psicolégicos 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 adaptacién a la vida universitaria.

COMPETENCIAS DE LA ASIGNATURA (Resultados de Aprendizaje)
Al finalizar el curso el estudiante:

1. Comprende el estrés como un fendmeno complejo y multidimensional, de manera de
reconocer sus manifestaciones y los factores que influyen en su origen y persistencia.

2. Reconoce estrategias centradas en la gestion de las emociones, en particular, regulacion
de la ansiedad, automotivacién y atencién plena, como herramientas que le ayudan a
manejar el estrés académico.

3. Comprende como la planificacion, organizacion y estudio efectivo se constituyen como
herramientas estratégicas que favorecen el aprendizaje y disminuyen el estrés
académico

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS (de ensefianza —aprendizaje)

El curso se impartira durante todo el semestre en modalidad remota, es decir, todas las
actividades formativas/evaluativas no requieren presencia obligatoria, por lo que se realizara
de modo virtual en la plataforma de ensefianza online de la universidad EOL.

El curso es de cardacter tedrico-practico y utiliza una combinacién de metodologias activo —
participativas en la modalidad online, principalmente mediante el uso de estrategias de
orientacion autogestionada, que guian a cada estudiante en el proceso de reflexién personal,
permitiendo el autodiagnéstico, autointervencién y autoseguimiento; y orientacion interactiva,
gue dirigen a los estudiantes a patrticipar con otros por medio de las actividades que se generan
en la plataforma.

Cada unidad contempla momentos tedricos, de revisibn de las principales teorias
neuropsicofisioldgicas acerca del estrés, y momentos practicos, de experimentacién y aplicacién
de técnicas de auto-observacién y autorregulacion emocional.

RECURSOS DOCENTES:

La asignatura cuenta principalmente con recursos audiovisuales del tipo presentaciones en
power point, capsulas educativas y videos tutoriales de disefio del CeACS, guias de aprendizaje
y otros recursos de apoyo dispuestos en la plataforma institucional para la educaciéon online
EOL.



CONTENIDOS

Los contenidos del curso se enmarcan en tres moédulos:

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

Mo6dulo 2: Afrontamiento centrado en el aprendizaje

Vida universitaria

Planificacion, organizacion y estudio efectivo

Mdédulo 3: Afrontamiento centrado en la emocién

Emociones y motivacion
Regulacion de la ansiedad
Salud mental y emocional
Suefio y alimentacién
Atencion plena o mindfulness

PARTICIPANTES (Lista no excluyente)

Docentes

Dependencia

Especialidad o area

Ménica Osorio Vargas Centro de Aprendizaje Campus Sur

Psicéloga

EVALUACION DEL APRENDIZAJE.

Los aprendizajes del estudiante seran evaluados por medio de autoevaluacién del proceso,
coevaluacion entre pares y heteroevaluacion por parte de los docentes. Frente a ello, se hace
distincién de las evaluaciones sumativas y formativas. La primera, referida a la valoracion de
los resultados de aprendizajes al término de cada eje temético. La segunda comprende un
monitoreo constante del progreso de cada estudiante, con la finalidad de continuar con los
contenidos, o bien, retomar las tematicas con mayores dificultades para asegurar el

aprendizaje de todos los estudiantes.

Instrumentos Ponderacion
Participacién en foro 20%
Trabajo individual: conociendo el estrés 25%
Trabajo individual de planificacion 25%
Ensayo final 30%
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Horarios: Modalidad asincrénica en plataforma EOL con encuentros quincenales o semanales, martes a las

CALENDARIZACION ASIGNATURA MANEJO DEL ESTRES EN LA UNIVERSIDAD

Semestre Primavera 2021

14.45.
Teoria:
Practica:
Equipo Docente: Mdnica Osorio Vargas
(encargado)
Cristian Jofré (colaborador)
SEMANA FECHA 1:“?0 TEMA PROFESOR
actividad
1 18 agosto
2 23 agosto Formativa Presentacion Monica Osorio
Cristian Jofré
3 30 agosto Formativa , , Ménica Osorio
Qué es el estrés . .
Cristian Jofré
4 06 septiembre Formativa . . , | Ménica Osorio
Estresores y manifestaciones del estrés - .
Cristian Jofré
13 septiembre RECESO TODA UNIVERSIDAD DE CHILE
5 20 septiembre Formativa SEMANA SIN EVALUACIONES: Ménica Osorio
Profundizando sobre el estrés Cristian Jofré
6 27 septiembre | Evaluativa Trabajo final Mddulo 1: conociendo el | Mdnica Osorio
estrés Cristian Jofré
Foros modulo 1
7 04 octubre Formativa e s , . Ménica Osorio
Planificacion estratégica - .
Cristian Jofré
8 11 octubre Formativa . . Ménica Osorio
Estudio efectivo - .
Cristian Jofré
9 18 octubre Formativay | Afrontamiento del estrés centrado en | Mdnica Osorio
Evaluativa el aprendizaje Cristian Jofré
Trabajo final Médulo 2: Plan de estudio
estratégico
Foros maddulo 2
10 25 octubre Formativa . Ménica Osorio
Emociones - .
Cristian Jofré




01 noviembre RECESO ACADEMICO

08 noviembre Formativa L, . Monica Osorio
Motivacidon académica . .
Cristian Jofré

15 noviembre Formativay . . Modnica Osorio
. Autocuidado para el bienestar L .
evaluativa Cristian Jofré

22 noviembre Formativa Monica Osorio
Salud mental

29 noviembre Evaluativa | Trabajo final Mddulo 3: Ensayo integrados | Mdnica Osorio
Foros médulo 3

06 diciembre
RECESO ACADEMICO PREPARACION

EVALUACIONES FINALES
13 diciembre

EVALUACIONES FINALES
20 diciembre

EVALUACIONES FINALES
27 diciembre

EXAMENES

05 enero INICO SEMESTRE VERANO

FECHAS IMPORTANTES

Semestre Primavera 2021

- Inicio de Clases: 18 agosto 2021

- Recesos: 13 septiembre; 01 noviembre; 06 diciembre
- Exdmenes: 27 de diciembre

- Inicio de Semestre de Verano: 05 de enero 2022

EVALUACION DEL APRENDIZAJE

(Aqui se puede agregar cualquier comentario sobre alguna regla especifica o requisito que se quiera
establecer para los estudiantes en relacion a las evaluaciones)




Ej: se debe justificar todas las inasistencias a pruebas via Secretaria de

Estudios........ Es obligatorio entregar el trabajo Final.....
Instrumentos Ponderacion
12 Evaluacion Médulo 1 25%

22 Evaluacion Médulo 2 25%
3° Evaluacion Mddulo 3 30%
Foros semanales 20%
Nota de Presentacion (NPE)* 100%

Examen Aprobatorio** (si la nota obtenida es > 4,0 el estudiante sera aprobado con Nota Final =
4,0)

*Dada la condicién de Pandemia y Docencia on-line, excepcionalmente en el semestre Primavera
2021 los alumnos que logren una NPE > 4.0 se eximiran de la obligacién de rendir Examen siempre y
cuando hayan rendido todas sus evaluaciones y su Nota Final (NF) sera = NPE.

**Atendiendo a los acuerdos alcanzados con los/las estudiantes, aquellos(as) que tengan una Nota
de Presentacidn inferior a 4,0 o que no haya rendido alguna evaluacidn, podrdn optar a un Unico
examen final con cardcter aprobatorio. Este examen, que se constituye ahora como Unica opcién de
examen, debe asegurar la evaluaciéon de todos los contenidos del curso y su comprensidn integral
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