
 
 
 
 

 

PROGRAMA: “MANEJO DEL ESTRÉS ACADÉMICO” 

1. NOMBRE DEL CURSO 

“Manejo del estrés académico” 

2. TIPO DE CURSO 

Formación General 

3. EQUIPO DOCENTE 

Docente Responsable: Mónica Osorio Vargas 

Profesor(es) Colaborador(es): Natalia Álvarez Lobos 

4. HORAS DE TRABAJO PRESENCIAL DEL CURSO 

2 horas semanales 

5. HORAS DE TRABAJO NO PRESENCIAL DEL CURSO  

1 hora semanal 

6. HORARIO 

Curso 1: viernes, 11:00-12:50 horas 

Curso 2: viernes, 14:30-16:20 horas 

7. PROPÓSITO GENERAL DE LA ASIGNATURA 

El propósito de esta asignatura es comprender los procesos físicos, psicológicos y sociales asociados 

al estrés académico haciendo énfasis en aquellos factores que pueden ser autorregulados con el fin 

de favorecer una adecuada adaptación a las exigencias universitarias. 

8. RESULTADOS DE APRENDIZAJE 

Al finalizar la asignatura se espera que el estudiante sea capaz de:  

1.Identificar los factores físicos, psicológicos y sociales que influyen en el origen y mantenimiento 

del estrés académico 

2.Aplicar estrategias de autorregulación de las manifestaciones físicas y emocionales para el 

afrontamiento del estrés académico 

3.Reconocer en sí mismo tanto las manifestaciones del estrés como los recursos personales que 

permiten hacerle frente 

  



 
 
 
 

 
9. COMPETENCIAS 

- Capacidad autocrítica 

- Capacidad de comunicación oral 

- Capacidad de comunicación escrita 

10. CONTENIDOS  

Autorregulación 

Académica 

1. Aprendizaje en contexto universitario 

2. Planificación funcional para el estudio 

3. Estrategias y técnicas de estudios 

4. Análisis de textos y argumentación 

5. Análisis y resolución de problemas 

Autorregulación 

emocional 

1. Reconocimiento y manejo de las emociones 

2. Estrategias de afrontamiento del estrés académico 

3. Motivación académica y tolerancia a la frustración 

4. Habilidades sociales y estrategias de resolución de conflictos 

11. 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, de revisión de las principales teorías neuropsico-

fisiológicas acerca del estrés, con momentos prácticos, de experimentación y aplicación de técnicas 

de auto-observación y autorregulación emocional. 

Los momentos teóricos se basarán 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 

utilizarán técnicas de respiración profunda, ejercicios de mindfulness o atención plena para el 

afrontamiento del estrés. 

12. ESTRATEGIAS DE EVALUACIÓN 

Los aprendizajes del estudiante serán evaluados por medio de autoevaluación del proceso y 

heteroevaluación por parte de los docentes. Se considera la utilización de rúbricas, bitácora de 

aprendizaje y observación directa. 

- Trabajo de investigación: 20% 
- Ensayo: 25% 
- Lectura: 25% 
- Bitácora de aprendizaje: 30% 



 
 
 
 

 
13. REQUISITOS DE APROBACIÓN 

100% de asistencia a las clases teórico-prácticas y seminario final. En caso de inasistencia debe ser 

justificada debidamente en Secretaría de Estudios. 
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