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DESCRIPCION DE LA ASIGNATURA

El curso tiene como propdsito generar instancias de reflexién personal y colectiva en estudiantes
de Campus Sur, en torno al bienestar universitario como forma de potenciar las conductas de
autocuidado y cocuidado entre la comunidad estudiantil. En particular, se busca trabajar
herramientas que permitan el cuidado fisico, mental y emocional, junto con aquellas que
favorecen los aprendizajes en el contexto universitario, ademas de practicas que potencian la
comunicacion, el respeto y la inclusién entre integrantes de la comunidad universitaria. Asi, al
finalizar el curso, cada estudiante sera capaz de utilizar herramientas efectivas de autocuidado
frente a las exigencias universitarias, favoreciendo los procesos de aprendizaje y convivencia
estudiantil.

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

1. Identificar el impacto del autocuidado y sus dimensiones en el contexto de la vida
universitaria con el propésito de seleccionar asertivamente las herramientas mas apropiadas
frente a las exigencias académicas

2. Reconocer los factores protectores y de riesgo asociados al aprendizaje en la vida
universitaria para potenciar la toma de decisiones centrada en habitos saludables.
3. Implementar herramientas de autocuidado para promover la convivencia y el bienestar

dentro de la comunidad universitaria.

ESTRATEGIAS METODOLOGICAS (de ensefianza —aprendizaje)
En el curso se trabaja mediante la promocion efectiva del uso de estrategias, técnicas para el
reconocimiento y afrontamiento del autocuidado, el curso es tedrico-practico con estrategias de
ensefianza aprendizaje activo participativas, mediante el andlisis de casos, resolucién de
problemas, elaboracion de proyectos de corto alcance y visitas de expertos, que guian a los
estudiantes en el proceso de reflexién personal y colectiva.
Los recursos de aprendizaje empleados se encuentran disponibles en los distintos servicios que
ofrece U-cursos. Asi, los estudiantes pueden acceder a los contenidos en todo momento a través
de la descarga de archivos, visualizacién de videos y lecturas complementarias



RECURSOS DOCENTES:

La asignatura cuenta principalmente con recursos audiovisuales del tipo presentaciones en
Canva, Genially, capsulas educativas y videos tutoriales de disefio del CEACS, guias de
aprendizaje y otros recursos de apoyo, los cuales serdn trabajados presencialmente con los
estudiantes en cada clase para luego ser cargados en los distintos servicios que ofrece U-
cursos. Asi, los estudiantes podran acceder a los contenidos a través de la descarga de
archivos, visualizacion de videos y lecturas complementarias.

CONTENIDOS
Los contenidos del curso se enmarcan en tres modulos:

Moédulo 1: Conociendo el autocuidado

Presentacion e introduccion

Empodérate y Brilla: Introduccion al Autocuidado para una Vida Universitaria Exitosa
Despertando tu potencial: Explora las dimensiones del autocuidado para una vida universitaria
equilibrada

Balance y bienestar: Descubre el poder del autocuidado para cuerpo y mente

Afrontando las crisis: resiliencia emocional y herramientas practicas de primeros auxilios
psicolégicos

Mdédulo 2: Bienestar integral: una mirada desde el aprendizaje

Salud en Accién: Develando los secretos del impacto de la salud en el aprendizaje Universitario
Enfrentando los desafios universitarios: Explora los factores protectores y de riesgo relacionados
a los aprendizajes

Emociones en Accion: El Poder de tu estado animico en el aprendizaje universitario
Gestionando tu tiempo: organizacion y planificacién como factores clave de aprendizaje y
bienestar

Médulo 3: Cocuidado y comunidad

Tejiendo redes de bienestar: Construye una comunidad universitaria fuerte y saludable
Voces en sintonia: Dominando la comunicacién asertiva académica en la Universidad
Autocuidado inclusivo en la universidad: explorando los conceptos de género, convivencia y
buen trato

Senderos seguros: Navegando los protocolos para un autocuidado resiliente en la comunidad
Universitaria

PARTICIPANTES (Lista no excluyente)

Docentes Dependencia Especialidad o area
Ménica Osorio Vargas Centro de Aprendizaje Campus Sur | Psicéloga
Constanza Soto Centro de Aprendizaje Campus Sur | Psicopedagoga
Patricia Venegas Centro de Aprendizaje Campus Sur | Psicéloga




EVALUACION DEL APRENDIZAJE.

Los aprendizajes del estudiante seran evaluados por medio de actividades préacticas y de aplicacion.
Frente a ello, se hace distincién de las evaluaciones sumativas y formativas. La primera, referida a
la valoracién de los resultados de aprendizajes al término de cada eje tematico. 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
Construccion de “Caja de herramientas” de autocuidado 30%
Céapsula informativa 30%
Disefio de proyecto 40%
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Horarios:

CALENDARIZACION ASIGNATURA MANEJO DEL ESTRES EN LA UNIVERSIDAD

Semestre Primavera 2023

Equipo Docente: Ménica Osorio Vargas (encargada)
Patricia Venegas (colaboradora)

SEMANA | FECHA Tipo actividad TEMA PROFESOR
1 Presentacion e introduccidn
L . Empodérate y Brilla: Introduccidn al Monica Osorio —
Tedrico practica ) . .
Autocuidado para una Vida Patricia Venegas
Universitaria Exitosa
2 Despertando tu potencial: Explora las | Mdnica Osorio —
Tedrico practica | dimensiones del autocuidado para Patricia Venegas
una vida universitaria equilibrada
3 Balance y bienestar: Descubre el Monica Osorio —
Tedrico practica | poder del autocuidado para cuerpoy | Patricia Venegas
mente
4 Afrontando las crisis: resiliencia Monica Osorio —
Tedrico practica | emocional y herramientas practicas Patricia Venegas
de primeros auxilios psicoldgicos
5 . Construccion de “Caja de Monica Osorio —
Evaluativa ) ” . ..
herramientas” de autocuidado Patricia Venegas
6 Salud en Accién: Develando los Profesional
Tedrico practica | secretos del impacto de la salud en el | Invitado
aprendizaje Universitario
7 Enfrentando los desafios Profesional
- . universitarios: Explora los factores Invitado
Tedrico practica . .
protectores y de riesgo relacionados a
los aprendizajes
8 Emociones en Accidn: El Poder de tu Profesional
Tedrico practica | estado animico en el aprendizaje Invitado
universitario
9 Gestionando tu tiempo: organizaciéon | Patricia Venegas
Tedrico practica | y planificacion como factores clave de | — Constanza Soto
aprendizaje y bienestar
10 . . . . Monica Osorio —
Evaluativa Capsula informativa ..
Patricia Venegas




11 Tejiendo redes de bienestar: Profesional
Tedrico practica | Construye una comunidad Invitado
universitaria fuerte y saludable

12 Voces en sintonia: Dominando la Profesional
Tedrico practica | comunicacidn asertiva académica en Invitado
la Universidad

13 Autocuidado inclusivo en la Profesional
Tedrico practica | universidad: explorando los conceptos | Invitado - GDI
de género, convivencia y buen trato

14 Senderos seguros: Navegando los Monica Osorio —
protocolos para un autocuidado Patricia Venegas
resiliente en la comunidad
Universitaria

Tedrico practica

15 Monica Osorio —
ti Ent diseno d t ..
Evaluativa ntrega disefio de proyecto Patricia Venegas
16 . - Monica Osorio —
Evaluativa Entrega disefio de proyecto

Patricia Venegas

EVALUACION DEL APRENDIZAJE

En caso de que el estudiante deba algun trabajo, a final de semestre se realizaran trabajos recuperativos
gue permitirdn reemplazar la nota pendiente.

Instrumentos Ponderacion
Construccidon de “Caja de herramientas” de 30%
autocuidado
Capsula informativa 30%
Disefio de proyecto 40%




