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0. Nombre de la experiencia educativa

Programa de estudios

| Estrategias para afrontar con el estrés |

1. Modalidad
| Curso taller |

2. Valores de la experiencia educativa
2.1 Horas de teoria | 2.2 Horas de practica | 2.3 Total de horas 2.4 Valor en

créditos
20 25 45 3
3. Fecha
3.1 Elaboracion 3.2 Modificacion
06 abril 2018

4. Nombre de los académicos que participaron en la elaboracion y/o modificacion.
Laura Eugenia Hernandez Capitanachi, Maria Guadalupe Avila Rosas, Mayra Jocelyn Geron
Cruz y Enrique Hernandez Guerson.

5. Descripcion

CENnDHIU con la atribucién universitaria de realizar actividades de promocién de la
salud en la comunidad universitaria, ha considerado conveniente incorporar el presente
curso taller “Estrategias para afrontar el estrés” en el programa de formacion de
Académicos (ProFA) con una duracion de 45 horas, distribuidas en 20 tedricas y 25
extra clase con un valor de 3 créditos. Esta dirigido a personal académico con y sin
funcion de tutores con el propoésito de facilitar marcos conceptuales y estrategias de
afrontamiento del estrés. Los saberes que se trabajan son conceptos relacionados con
estrés, relajacion muscular progresiva y con fantasia inducida. La estrategia
metodoldgica consiste en propiciar vivencias y ejercicios relacionados con el tema. El
proposito es que el participante desarrolle estrategias de afrontamiento que le permita
controlar o reducir las sefiales fisicas y psicoldgicas provocadas por el manejo
inadecuado del estrés. La evaluacion se sustenta en evidencias de desempefio que en
términos generales son autoevaluacion y coevaluacion.

6. Justificacion

La agitada rutina provoca que estemos en contacto con situaciones generadoras de
tension o ansiedad como parte inevitable de nuestras vidas; todas las personas, en algin
momento, han vivido estados de tension. La teoria ha sefialado que desde luego son
fundamentales los estados de tension pero mucho mas importante es la percepcion que
tiene el sujeto de las situaciones problema; de tal manera, que pueden percibirse con
alto o bajo nivel de estrés. Si la percepcion del problema estresante no es excesiva,
puede ayudarnos a mantener un estado de alerta que permita realizar actividades fisicas
e intelectuales de manera eficiente; sin embargo, cuando la percepcion de la situacion
problema no es manejada adecuadamente, puede ocasionar serios efectos fisicos y




emocionales relacionados con ausentismo e incluso con accidentes ocupacionales, entre
otros efectos negativos.

El estrés puede ser definido como la experiencia de incomodidades, molestias y
frustraciones mayores y menores de la vida cotidiana; cuando la demanda del ambiente
(escolar, laboral, social, salud, financiero, entre otras) es excesiva frente a los recursos
de afrontamiento que se poseen, se van a desarrollar una serie de reacciones
adaptativas, de movilizacion de recursos que implican activacion fisioldgica y
emocional. Esta reaccion de estrés incluye una serie de reacciones emocionales
desagradables, entre las cuales se puede mencionar la ansiedad, la ira y la depresion.

7. Unidad de competencia
El participante incrementa sus saberes en relacion al concepto de estrés y desarrolla o
fortalece estrategias de afrontamiento para el mismo.

8. Articulacion de los ejes

El participante fortalece sus saberes respecto a estrés y diversas modalidades de
relajacion (saberes tedricos), y se fortaleceran a través del ejercicio de afrontamiento
(saberes heuristicos) que contribuiran a establecer una relacion positiva individualmente
y con el entorno provocador de estrés (saberes axioldgicos).

9. Saberes

9.1 Teoricos 9.2 Heuristicos 9.3 Axiologicos
Conceptos bésicos del estrés | Autoaprendizaje Tolerancia
Relajacion muscular | Construccion de soluciones | Apertura
progresiva Desarrollo de habilidades | Colaboracion
Relajacion ~ con  fantasia | de afrontamiento. Compromiso
inducida Liderazgo

10. Estrategias metodologicas

10.1 De aprendizaje:

10.2 De ensefianza:

Perfil de estrés
Discusion colectiva
Trabajo colaborativo

Modelaje
Trabajo en grupos
Plenaria

11. Apoyos educativos

11.1 Recursos

11.2 Materiales

e Lap-top e Ropa comoda
e Cafion e Tapete para recostarse
e Bocinas e Diapositivas
12. Evaluacioén del desempefio
12.1 Evidencia(s) de 12.2 Criterios de | 12.3 Ambito(s) | 12.4 Porcentaje
desempefio desempefio de aplicacion
Pruebas de perfil del estrés Pa_rt|C|p,ac_|on Extra aula 50%
psicometrica
Interaccion grupal Ejer.C'C.',os de Aula 50%
relajacion
Total: 100%




13. Acreditacién

Para acreditar esta EE el participante debera haber presentado con suficiencia cada
evidencia de desempefio, es decir, que en cada una de ellas haya obtenido cuando menos
el 70%.
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