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CURSO: MANEJO DEL ESTRES ACADEMICO

e El estrés académico es uno de los
principales factores asociados a la
reprobacion de cursos y abandono
de los estudios.

e Entregar herramientas para un
mejor afrontamiento y adaptacion
es trascendente y propicio en
nuestro contexto universitario.
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OBJETIVO DEL CURSO

Comprender los procesos fisicos,
psicoldgicos y sociales asociados
al estrés académico haciendo
énfasis en aquellos factores que
pueden ser autorregulados con
el fin de favorecer una adecuada
adaptacion a las exigencias
universitarias.
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CONTENIDOS
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CARACTERISTICAS DEL CURSO

Modalidad Metodologia Destinatarios

: Activo
Electivo L.
participativo
18 sesiones Formato taller

Estudiantes
de pregrado
de Campus

Sur de la
Universidad
de Chile
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PARTICIPANTES EN LA PRIMERA
VERSION Il SEM 2017

F. Ciencias Forestales y de |la

Conservacion de la Naturaleza (FCFCN) 15
F. Ciencias Agrondmicas (FCA) 26
F. Ciencias Veterinarias (FAVET) 13

Total 54
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METODOLOGIA DE ENSENANZA
Estructura de la clase

1. Revision de 2. Actividad 3. Técnica
contenidos grupal aplicada
1. Estresores académicos 1. Collage 1. Relajacion: Jacobson,
2. Fases del estrés 2. Puzzle autogena
3. Sistemas involucrados 3. Debatey dialogo 2. Mindfulness
4. Manifestaciones fisicas y 4. investigacion 3. Respiracion
emocionales 4. Yoga
5. Inteligencia emocional: 5. Imagineria

motivacion, habilidades
sociales, resoluciéon de
conflictos

6. Salud mental

7. Estrategias de: planificacion,

autocuidado
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Caracterizacion de los estudiantes
via instrumentos psicométricos

Resultados Inventario SISCO Percepcion del estrés

Bajo reconocimiento

90,0 I
80,0 16-30 Norma
60,0 45-> Muy alto
50,0
40,0 Nula reaccién
30,0 Baja
20,0 5712-72 Eue:)te —
->
10,0 esbordada
0,0 Estrategias de afrontamiento
Estresores Manifestaciones  Estrategias de m Nulo uso
afrontamiento Bajo
EmFCA EmFCFCN mmFAVET —Total . L1 Elevado

44-> Excesivo
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Caracterizacion de los estudiantes
via instrumentos psicométricos

Resultados 0Q45
95,0
75,0 66,5
55,0
35,0

15,0

_5'0 , . . . . . . . s
Sintomatologia Relaciones Interpersonales Ajuste social Nivel de insatisfaccién

general

B FCA mmFCFCN mmmFAVET ——Total

Escala total — nivel general de insatisfaccion

Sintomatologia general
Insatisfaccidn con las relaciones interpersonales

Insatisfaccion con el rol social
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Caracterizacion de los estudiantes
via instrumentos psicométricos

Resultados Inventario de Beck para la Ansiedad

(BAI) y para la Depresion (BDI) K Baja, no hay signos de ansiedad
4o FPEEEI Ansiedad Moderada
40,0 Presencia de ansiedad- severo-
35,0
30,0

23,9

25,0 22,0 : , =
oo IERERT No hay sintomatologia depresiva
15,0 Leve sintomatologia depresiva
1(5’2 Moderada sintomatologia depresiva
00 Presencia de sintomatologia

BAI BDI depresiva

n FCA  mmmmm FCFCN s FAVET e Total
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2 3

M6t0d0|08|'a Ensayo individual
Evaluativa

Conversatorio a
partir de videos

1

Trabajo grupal de
“‘investigacion”

4

Bitacora de
aprendizaje
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RESULTADOS O LOGROS ALCANZADOS

Respuesta positiva por parte de los
estudiantes.

Evaluacion a través de registro de
bitacoras.

Antecedentes recopilados para
promocion de vida saludable.
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OBSTACULOS O DIFICULTADES ENCONTRADAS

Dificultades emocionales
Aprendizaje pasivo. como ansiedad y poca
motivacion.

Constante adaptacion a los
distintos escenariosy
busqueda de formas de
participacion activa.




LD ECAD ¢

()
Universidad del Desarrollo «
Universidad de Excelencia ()

PROYECCIONES Y RECOMENDACIONES

Flexibilizar y adaptarse a cada grupo segun caracteristicas y
necesidades.

Conocer el proceso y los avances de los estudiantes.
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Revisar bitacoras de estrés y apreciaciones personales.

Analizar el impacto causado en el proceso
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CONCLUSIONES

Entregar Mantener una vida saludable.
conocimiento

del estrés

permite al Ayudar a su rendimiento y aprendizaje.
estudiante:

Conservar niveles de estrés bajos.

Generar ambiente o clima positivo.

Tener vinculos saludables en el sistema educativo.
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www.uchile.cl/ceacs
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“Documentos descargables”
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