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Manual de operaciones

El propdsito de esta asignatura es apoyar a los estudiantes de la Licenciatura
en Psicologia en su desarrollo integral, brindandole las herramientas y conocimientos
necesarios para poder valorar el estrés y manejarlo de una manera adecuada a lo largo
de su vida. Es una asignatura optativa para ofertarse a partir del cuarto semestre como
lo sefiala el plan de estudios de la licenciatura.

Para realizar esto, el programa se divide en cuatro unidades, que buscan
otorgar un conocimiento acerca del fendmeno del estrés en las areas donde incluyen
y propuestas para manejarlo. La primer unidad esta disefiada para dar conocimiento
sobre el estrés en general al cuestionar el concepto popular y analizar los modelos
vigentes en la explicacién del fendmeno. La segunda y tercer unidad se enfoca en
estudiar las implicaciones psicofisiologicas del estrés en el ser humano, asi como
recomendaciones para disminuir el riesgo que el mal manejo del estrés pueda generar.
La ultima unidad servira para el analisis de diversas propuestas que le permitira al

participante manejar el estrés de manera adecuada.

Para fomentar la aplicacion del conocimiento se busca que el estudiante lleve a
cabo un analisis de caso, en el que estara plasmado el conocimiento de su personay
las propuestas que pueda hacerse a partir de los contenidos revisados en la
asignatura. Este caso se ir4 desarrollando a lo largo del curso, por lo que la mayoria
de tarea sera Utiles para la integraciéon del caso, de modo que se les explicara que este

sera el producto final desde la presentacion de la asignatura.

Las actividades disefiadas estan consideradas para un grupo de 20 personas
en sesiones semanales de dos horas, de modalidad mixta con un total de 66 horas

para cubrir 4 créditos.

El docente que tenga la tarea de dirigir este curso debera tomar en cuenta que
la intencion es que los estudiantes discutan continuamente los contenidos, ya que se

elaboré bajo un enfoque constructivista.
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Los contenidos del curso son conceptos sistémicos relacionados con el estrés,
los elementos del sistema nerviosos relacionados con la activacion y relajacion,

variables de personalidad, salud y técnicas.

La asignatura a su vez, pretende concientizar a los estudiantes sobre la
importancia de la salud mental y propone la psicoterapia como parte fundamental
sobre el bienestar general de las personas, por lo que tiene mayor relacion con las
asignaturas clinicas de la licenciatura. De esta manera se pretende que los estudiantes
continuamente cuestionandose su desempefio profesional y personal al iniciar un
proceso psicoterapeuta que sera fundamental si su eleccién de especializacion es la
psicologia clinica. Sin embargo, las actividades estan disefiadas para que cualquier
persona pueda comprender los contenidos y aplicar las técnicas y los cambios

necesarios para mejorar su calidad de vida en cuanto al estrés se refiere.

El presente paquete didactico es un recurso que le permitira al docente a cargo
de esta asignatura desarrollarla a través de una planificacién sisteméatica de acuerdo
a la secuencia didactica, de esta manera el proceso de ensefianza-aprendizaje en un
Modelos Basado en la Formacion Integral del Estudiante, seré flexible para todos los

actores involucrados en el mismo.

Este paquete didactico esta organizado por secciones, por lo que el docente
gue haga uso de él encontrara en la primera seccion los 11 planes de clase, en la
segunda seccién las 17 actividades de aprendizaje, en la tercera seccion las 10 tareas
extra-clase, posteriormente los recursos que se utilizaran durante las sesiones y los

anexos con el material didactico para algunas actividades de aprendizaje.

El docente a cargo de esta asignatura podra realizarle a este paquete didactico

las modificaciones que considere pertinentes para su mejor uso.
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Planeacion didactica

DATOS GENERALES DE IDENTIFICACION

NOMBRE DE LA ASIGNATURA | \EE o (e Fsi e

optativa

via

Intermedio

d. Duracion total en horas 66 _ 22 _ 44
;

INTENCIONALIDAD FORMATIVA DE LA ASIGNATURA

Acorde con las reformas y el modelo por competencias, esta asignatura busca fomentar el desarrollo integral de los alumnos, brindando
informacidn acerca de las variables psicofisioldgicas que influyen en el manejo de estrés. De manera que identifique las técnicas mas apropiadas
para su uso Y tenga criterios con informacion cientifica para poder evaluar técnicas potenciales, tanto su utilidad como su efectividad.

RELACION CON OTRAS ASIGNATURAS EN ALINEACION CON LAS COMPETENCIAS DE EGRESO

Procesos psicobiolégicos basicos I, Procesos psicobioldgicos basicos I, Psicologia clinica, Psicopatologia, Bases bioldgicas de la conducta,
Integracién de casos clinicos

COMPETENCIA DE LA ASIGNATURA

Analiza técnicas de manejo de estrés con base en datos cientificos, para su bienestar personal, fomentando una cultura de salud.
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CONTEXTUALIZACION

El estrés forma parte del lenguaje cotidiano en cuanto problematicas de salud. Sin embargo, se puede mal interpretar la
naturaleza del fendmeno, por lo que podria cometerse un error al momento de combatirlo. Es por esto que es necesidad
fomentar el conocimiento del mismo para fomentar un buen manejo del estrés. Para lograr un desarrollo integral del
estudiante, esperando que de esta manera logre intervenir con medidas pertinentes en su vida fomentando una cultura de
salud y un bienestar general.

COMPETENCIAS DISCIPLINARES QUE SE MOVILIZAN EN LA ASIGNATURA

¢ Interpreta informacién recopilada mediante entrevistas y cuestionarios para intervenir a nivel individual,
manifestando respeto, sensibilidad y empatia hacia los sujetos con los que se trabaja con base en el
Cadigo Etico del Psicologo.

e Aplica los procedimientos adecuados para la seleccion, elaboracidon, aplicacion y evaluacion de
estrategias que le permitan dar orientacion psicoldgica y resolver problemas derivados de la realidad
social y de su labor profesional retomando los fundamentos tedricos de las principales corrientes
psicoldgicas.

e Disefia programas coherentes con la informacion obtenida en la fase de evaluacion, asi como con un
enfoque establecido en psicologia clinica y/o de la salud, incluyendo objetivos claros, acciones
especificas e indicadores verificables.

e Reconoce la fundamentacion tedrica y metodoldgica de distintas alternativas de intervencion en
psicologia clinica y/o de la salud, tomando posicion critica ante ellas.
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UNIDADES Y COMPETENCIAS

Unidades Competencias Hrs Hrs
presenciales no presenciales

Examina los conceptos basicos referentes al fenémeno 4 8
del estrés, para contextualizar las técnicas para el manejo
del mismo, considerando las aportaciones de los autores.
Identifica los sistemas fisiologicos que activa el estrés, 6 12
para entender como reacciona el cuerpo ante el mismo,
tomando en cuenta la evidencia cientifica.
Conoce variables psicolégicas que intervienen en el 6 12
estrés para tomar medidas preventivas contra los
potenciales perjuicios, de manera constante y
responsable.
Analiza las diferentes propuestas para el manejo de estrés 6 12

para identificar cual le ofrece mayor ganancia de manera
personal, tomando en cuenta la evidencia cientifica.
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DESARROLLO DE LAS COMPETENCIAS GENERICAS EN LA ASIGNATURA
COMPETENCIAS GENERICAS UNIDAD UNIIEI)AD UN:IIDIAD UN:\E;AD

5.- Utiliza habilidades de investigacion, en sus intervenciones
profesionales con rigor cientifico.

6.-Aplica los conocimientos en sus intervenciones profesionales y en
su vida personal con pertinencia. X X

7.-Actualiza sus conocimientos y habilidades para su ejercicio
profesional y su vida personal, de forma autdnoma y permanente. X X X X

8.-Desarrolla su pensamiento en intervenciones profesionales y
personales, de manera critica, reflexiva y creativa. X X

16.-Pone de manifiesto su compromiso con la calidad y la mejora
continua en su practica profesional y en su vida personal de manera X X X X
responsable
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SECUENCIA DIDACTICA UNIDAD |

UNLIEGEE Conceptos basicos y antecedentes del estrés

ol CEChWl Examina los conceptos basicos referentes al fendmeno del estrés, para contextualizar las técnicas para el

a manejo del mismo, considerando las aportaciones de los autores.

SECUENCIA | RESULTADOS DE | DESAGREGADO | ESTRATEGIAS | DESCRIPCION DE LAS | HPdela | HNP de

DE APRENDIZAJE DE DE ACTIVIDADES DE ADA la ADA
CONTENIDOS CONTENIDOS | ENSENANZA APRENDIZAJE
Y
APRENDIZAJE
1-1 El origen Al terminar la Estrés. Discusion en Descripcion:
evolutivo del  sesion el plenaria. De manera individual
estrés. estudiante, Afrontamiento Yy por escrito, los
describird la : Lectura. estudiantes
respuesta de ejemplificaran como
lucha o huida, de Trabajo se daba la respuesta de
manera que colaborativo. lucha o huida en los
identifique el cavernicolas, y
origen del estrés explicaran esta 25 Min
COmMo respuesta respuesta les permitid
adaptativa. sobrevivir.
Recursos y
materiales:
Video “El triangulo de
la salud”.
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1-2 Sindrome
general de
adaptacion.

Al finalizar la
sesion el alumno
interpretard el
impacto del
estrés en la salud
en base al
sindrome
general de
adaptacion
propuesto por
Hans Selye para
lograr un mayor
entendimiento
del fendmeno en
la vida
cotidiana.

Sindrome
general de

adaptacion.

Eustrés.

Diestrés.

Simulacion.

Exposicion
tematica.

Organizadore
s graficos.

Licenciatura en Psicologia
Manejo del estrés

Descripcion:

De manera individual
leer el articulo “Estrés,
Sindrome general de
adaptacion o reaccion
de alarma.
Posteriormente se
agruparan equipos de
cuatro y realizaran una
representacion en la
cual puedan
ejemplificar las tres
fases del SGA.
Después se
retroalimentard y
discutira en plenaria
los resultados.
Recursos y
materiales:

Capitulo 2 del manual
de psicoterapias
cognitivas
Computadora y cafion.

45 Min

Descripcion:

Se formaran 4 equipos
y con base en la
lectura del capitulo
dos del libro “estrés:
Guia de intervencion
en psicologia clinica”
expondran por medio

30 Min

11
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SECUENCIA DIDACTICA UNIDAD Il

OLILGELRIE Implicaciones Fisioldgicas del estres

Competenci

a mismo, tomando en cuenta la evidencia cientifica.

SECUENCIA DE
CONTENIDOS

2-1

El sistema
nervioso
Auténomo.

RESULTADOS
DE
APRENDIZAJE

Al Finalizar
la sesion el
alumno
identificara
los procesos
sistémicos
gue se ponen
en juego ante
el estrés de
manera lo
que permitira
un
conocimiento
mas profundo
del sistema

DESAGREGADO | ESTRATEGIAS

DE
CONTENIDOS

Homeostasis
Alostasis.

Sistema
nervioso
simpatico.

Sistema
Nervioso
parasimpatico

DE
ENSENANZA

Y
APRENDIZAJE

Aprendizaje
en equipos.

Actividades
IUdicas de
memoria 'y
conceptos.

Investigacio
n.

Identifica los sistemas fisiolégicos que activa el estrés, para entender como reacciona el cuerpo ante el

DESCRIPCION DE LAS
ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

HP de la
ADA

HNP de la
ADA

Descripcion:

De manera individual, leer
el material “breve
presentacion del neuro-
endocrino” y elaborar una
analogia que le permita
explicar las funciones del
sistema nervioso simpatico
y el parasimpatico.
Posteriormente se
socializaran los productos.

20 min.

Recursos y materiales:
Lectura de “breve
presentacion del neuro-

14
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SECUENCIA DIDACTICA UNIDAD lII
OLILEGNIIIN Implicaciones psicolégicas del estrés

oIl CEIChWl Conoce variables psicologicas que intervienen en el estrés para tomar medidas preventivas contra los
a potenciales perjuicios, de manera constante y responsable.

Y

SECUENCIA | RESULTADOS | DESAGREGADO | ESTRATEGIAS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES DE HP de | HNP
DE DE DE APRENDIZAJE la de la
CONTENIDOS | APRENDIZAJE | CONTENIDOS ENSENANZA ADA | ADA

APRENDIZAJE

3-1 Al finalizar ~ Personalidad
Personalida lasesionel tipo A
dy estrés estudiante
explicara Errores del
cdmo es que pensamiento
variables
individuales
como el
temperamen
to o las
creencias
pueden
influir en

Aprendizaje Descripcion:
colaborativo De manera individual responder el
test de personalidad tipo A.

Estudiode  Recursos y materiales: r:ﬁ]
casos Cuestionario de personalidad tipo A

del libro “Estrés: Epidemia del siglo

XXT1”

Descripcion:

De manera individual responder la

tabla de ejemplos de errores del 30

pensamiento. Posteriormente se min.

socializaran los resultados.
Recursos y materiales:

21



3-2
Afrontamie
nto

cOmo se
experimenta
el estrés.

El alumno

seleccionara afrontamiento

las técnicas
mas
aprronnopia
das para la
intervencion
en pareja
segun el
enfoque
cognitivo
conductual.

Tipos de

Asertividad

Aprendizaje
colaborativo

Aprendizaje
basado en

problemas

Simulacion

Licenciatura en Psicologia

Matriz de errores del pensamiento.

Descripcion:

Elaboracion de una grafica de pastel
en las que se represente las areas a
las que brinda mayor importancia en
la vida de manera personal.

Recursos y materiales:
El programa o material que utilice el

estudiante.

Descripcion:

En equipos de cuatro personas
redactar 3 ejemplos de cada estilo de
afrontamiento, asi como 3 ventajas y
3 desventajas de los mismos.
Posteriormente se socializaran en
plenaria los resultados.

Recursos y materiales:

Se utilizaran los ejemplos de los
estudiantes para la discusion.

Descripcion:

Se seleccionaran 5 parejas a las
cuales se les atribuird roles de
manera individual para realizar una
simulacion. La simulacion se

Manejo del estrés

4 hrs.

30
min.

40
min.

22



3-3
Trastornos
asociados al
estrés

Al finalizar
la sesion el
estudiante

conocera la
relacion del

-Estrés
Laboral
-Trastorno
adaptativo
-Burnout

Aprendizaje
colaborativo

Licenciatura en Psicologia
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realizara frente a todo el grupo
mientras que los demas participantes
realizaran un registro de los tipos de
comunicacion que logren identificar
para socializarla una vez terminada la
representacion.

Recursos y materiales:

Los roles previamente asignados

Descripcion:

Como tarea, en equipos de cuatro
personas preparar una presentacion
de 20 minutos referente a los
siguientes temas:

-Estrés Laboral

-Trastorno adaptativo 4 hrs.
-Burnout

-Estrés y sindrome de fatiga cronica
-Estrés y depresion

Recursos y materiales:

Los que el estudiante utilice para su
presentacion.

Descripcion:

En equipos de cuatro personas 1 hr.
preparar una presentacion de 20 40

minutos referente a los siguientes min.
temas:

23
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SECUENCIA DIDACTICA UNIDAD IV

OLILEGHAYARE Técnicas de manejo de estrés

oIl CEChWERE Analiza las diferentes propuestas para el manejo de estrés para identificar cual le ofrece mayor ganancia
de manera personal, tomando en cuenta la evidencia cientifica.

SECUENCIA | RESULTADOS | DESAGREGADO | ESTRATEGIAS DESCRIPCION DE LAS HPdela | HNPde
DE DE DE DE ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE ADA la ADA

CONTENIDOS | APRENDIZAJE | CONTENIDOS ENSENANZA Y
APRENDIZAJE

3-3 Al finalizar - Aprendizaje  Descripcion:
Trastornos  lasesionel  Administraci  colaborativo  En equipos realizar una
asociados al estudiante on del tiempo presentacion acerca de uno de
estrés conocerd la  -Auto registro Analisis de las siguientes técnicas de
relacion del -Técnicade  caso manejo de estrés:
estrés con respiracion -Técnica de respiracion
distintos -Relajacion Aprendizaje  -Relajacion progresiva de
trastornos progresiva de basado enel Jacobson 4%) t:;)irr.].
psicoldgicos Jacobson problema -Técnica de deteccion del
para -Tecnica de pensamiento
comprobar  imaginacion -lmaginacion
los -Detencién -Rechazo de ideas irracionales.
conocimient del Recursos y materiales:
0S pensamiento Los que utilicen los estudiantes
adquiridos  -Rechazo de para su presentacion.

25



en sesiones
anteriores.

4-2 Anélisis Al terminar

de caso
personal

la sesion el
estudiante
Integrara la
informacion
necesaria
para el
autodiagnos
tico del
estres y
podra tomar
decisiones
para el
manejo del
mismo.

ideas
irracionales

Integracion
de caso

Aprendizaje
colaborativo

Aprendizaje
basado en
problemas

Andlisis de
caso

Licenciatura en Psicologia
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Descripcion:

De manera individual preparar
una exposicion donde muestre
los resultados de su analisis de
caso Y la aplicacion de las
técnicas que haya elegido de
manera personal.

Recursos y materiales:

Los que utilicen los estudiantes
para su presentacion.

4 hrs.

Descripcion:

De manera individual el alumno
realizara una presentacion de su
practica simulada, tomando en
cuenta los elementos necesarios
para la elaboracién de un
reporte clinico.

Recursos y materiales:
Presentaciones elaboradas por
los alumnos.

Computadora, Proyector y
plataforma.

4 hrs. 8 hrs.
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EVALUACION DE PROCESO

EVALUACION DEL DESEMPENO

Estrategia de Criterios de evaluacion Ponderacion
evaluacion

Portafolio de
tareas

Presentacion del portafolio fisico o digital.

Completud de las actividades y reportes reflexivos.

Claro control del lenguaje, vocabulario y estructura de los enunciados

(ortografia y redaccion).

Andlisis y argumentacion del participante. 50%
Reflexion por parte del alumno.

Manejo y uso de la terminologia sobre el estudio del estrés.

Claro conocimiento de los aprendizajes desarrollados a partir de las

actividades.

EVALUACION DEL PRODUCTO

Estrategia de Criterios de evaluacion Ponderacion
evaluacion

Analisis de caso

e Presentacién del documento fisico o digital.

e Completud de las actividades para la elaboracion del analisis de caso.

e Claro control del lenguaje, vocabulario y estructura de los enunciados
(ortografia y redaccion).

50%
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e Andlisis y argumentacion del participante.
e Reflexion por parte del alumno.
e Manejo y uso de la terminologia sobre el fendmeno del estreés.

EVALUACION DEL DESEMPENO

Evaluacion de proceso 50%

Evaluacion de producto 50%

Total 100%

DESCRIPCION DE LOS NIVELES DE DOMINIO

“lelnees e Utiliza conocimiento teoricos de la psicofisiologia para elaborar intervenciones adecuadas
(S9) en el manejo del estrés con base en un andlisis critico del estado y los habitos de salud, la
rutina, las creencias y la personalidad cada caso.

“: e Utiliza conocimiento tedricos de la psicofisiologia para elaborar intervenciones en el manejo
(SA) del estrés con base en el estado y los habitos de salud, la rutina, las creencias y la personalidad
cada caso.

“ il e Elabora recomendaciones adecuadas en el manejo del estrés con base en un analisis hacia un
publico en general

| e ceeeliei e Desconoce opciones para un manejo adecuado del estrés.
(NA)
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ACTIVIDADES QUE FOMENTAN LA FORMACION INTEGRAL

DIMENSIONES DE ACTIVIDADES
LA FI

Cognitiva Elaboracion creativa de propuestas para el adecuado manejo del estrés de manera personalizada.
Elaboracion de esquemas graficos para la organizacion de ideas y pensamiento creativo y
capacidad de argumentacion en los casos.

Social Resolucién y analisis de casos en equipos de trabajo colaborativo.

Emocional Fomento en el aprendizaje experiencial a partir de las reflexiones hechas en las actividades de
estudio independiente y control de emociones en los escenarios reales.

leebemnie el Promocion de la ética en el actuar del ejercicio profesional, valorando el sentido y necesidades
de cada uno de sus comparfieros para el manejo del estrés. Ademas de promover el respeto a la
diversidad y tolerancia.

Fisica Participacion en actividades vivenciales con ejercicios corporales para el control de la
respiracion y manejo de estrés.
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Manejo de Estrés

PLAN DE SESION 1

Unidad 1 Conceptos basicos y antecedentes del estrés.

Competencia de la unidad:
Examina los conceptos basicos referentes al fendmeno del estrés, para contextualizar las técnicas para el manejo del
mismo, considerando las aportaciones de los autores.

Objetivo de la sesion:
Al terminar la sesion el estudiante, describira la respuesta de lucha o huida, de manera que identifique el origen del
estrés como respuesta adaptativa.

Tema: Resumen:
El estrés es una respuesta bioldgica y psicoldgica ante un estimulo amenazante, ya sea real
Estrés. 0 imaginario. Esta caracteristica pudo suponer la diferencia entre la vida y la muerte para

nuestros antepasados. Sin embargo, en nuestra época las amenazas no siempre suponen un
dafio fisico, y en algunos casos, son estimulos que estan en nuestra imaginacion. Al ser
amenazas que no se pueden enfrentar inmediatamente, se genera un estado de alerta
prolongado, lo que ocasiona malestar al organismo.

Afrontamiento.

Estrategia Recursos

10” Presentacién del programa de la asignatura.
Encuesta para la evaluacién
5” Presentacion del profesor diagndstica.
30” Evaluacion diagnéstica y presentacion de los
alumnos.

Video “El tridangulo de la salud”
recuperado de:
https://www.youtube.com/watch?v=_wP
10” Presentacion de video “El triangulo de la salud” kBSvbbUk&t=72s

Articulo “Estrés, sindrome general de
adaptacion o reaccion general de
alarma.”

25” Actividad 1 Redaccion de amenazas en la era de
las cavernas.

15” Retroalimentacion de actividad 1.-
¢, Coémo identificas cuando alguien esta estresado?

30” Actividad 2 Amenazas o exigencias

Tarea 1.- Leer el primer capitulo del libro “Estrés.
Entenderlo es manejarlo” y elaborar un glosario.

Evaluaciéon

Referencias

La lista elaborada en la actividad 2 servira para

evaluar el entendimiento del estrés en la rutina diaria.

-Cruz, C., Vargas, L. (2001) Estrés
entenderlo es manejarlo. Chile: Ediciones
Universidad Catolica de Chile de la
Pontificia Universidad Catdlica de Chile.
-Adelante ADRA (4 de diciembre del 2012)
El triangulo de la salud - El Estrés [Archivo
de video] Recuperado de:
https://www.youtube.com/watch?v=_wPkBS
vbbUk&t=72s
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Manejo de Estrés

PLAN DE SESION 2

Unidad Il Conceptos basicos y antecedentes del estrés.

Competencia de la unidad:

Examina los conceptos basicos referentes al fendmeno del estrés, para contextualizar las técnicas para el manejo del

mismo, considerando las aportaciones de los autores.

Objetivo de la sesion:

Al finalizar la sesién el alumno interpretara el impacto del estrés en la salud en base al sindrome general de
adaptacion propuesto por Hans Selye para lograr un mayor entendimiento del fenémeno en la vida cotidiana.

Hans Selye propuso un modelo que permite una explicacion bastante clara acerca
de la respuesta que tienen los organismos ante el estrés. Diversos estudios han
comprobado de una u otra manera la veracidad de este modelo, por lo que cuando
se estudia el estrés es necesario tener conocimiento de él para poder comprender
con mayor profundidad los conceptos de esutrés y diestrés que son conceptos que

Tema: Resumen:
Sindrome general de
adaptacion.
Eustrés
Diestrés
definen cuando el estrés se vuelve nocivo.

Estrategia

Recursos

15” Recapitulacién de la clase anterior a través de una
discusién en plenaria de la utilidad del estrés.

45” Actividad 3 Representacion del sindrome general de
adaptacion.

10” Discusion en plenaria ¢ si el estrés es una respuesta
natural de la vida, cuando se vuelve dafiino?

5”Explicacién por parte del profesor del Eustrés y el diestrés.
35” Actividad 4 Analisis de los tipos respuestas al estrés

10” Discusion en plenaria ¢, En qué momentos de mi vida
puedo distinguir el diestrés y el eustrés?

Tarea 2: Con la informacion expuesta en la sesién y la lectura
revisada, elaborar de manera individual un organizador
gréfico, donde muestre las condiciones ambientales
generadoras de estrés y los tipos de respuestas al estrés.

-Pizarrén

-Tarea 1

-Copias impresas del Articulo Estrés,
sindrome general de adaptacion o
respuesta general de alarma.

-Hojas de rotafolio

-Plumones

Evaluaciéon

Referencias

La evaluacion de la sesién se realizara a través de la
retroalimentacion de la actividad 3 y 4

Crespo, M., Labrador, F. (2003) Estrés: Guias
de intervencion. Psicologia Clinica.
Espafia.

Camargo, B (2004) Estrés, sindrome general
de adaptacion o respuesta general
de alarma. Revista medico cientifica.
Universidad de panama 17 (2) 78-86.
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Manejo de Estrés

PLAN DE SESION 3

Unidad Il Implicaciones fisiologicas del estrés.

Competencia de la unidad:
Identifica los sistemas fisiolégicos que activa el estrés, para entender como reacciona el cuerpo ante el mismo,
tomando en cuenta la evidencia cientifica.

Objetivo de la sesion:
Al Finalizar la sesion el alumno identificara los procesos sistémicos que se ponen en juego ante el estrés de manera
lo que permitird un conocimiento mas profundo del sistema nervioso.

Tema: Resumen:
Homeostasis Todo sistema vivo debe ser capaz de responder ante las amenazas o
Alostasis exigencias del ambiente, por lo que a medida que sea necesario el sistema
Sistema nervioso simpatico se activara (Alostasis) o relajara (homeostasis) para poder tener un manejo
Sistema nervioso parasimpatico. de recursos y una respuesta adecuada a las situaciones presentadas.
Estrategia Recursos
10” Retomando la exposicién de los tipos de
respuesta al estrés, se hard una induccion -Presentacion powerpoint

enfatizando las respuestas fisioldgicas.
-Resorte de mosquitero para la analogia
20” Explicacién por parte del profesor de los

conceptos de homeostasis, alostasis y carga -Video “¢ Cuantas PULSACIONES hay que
alostatica. tener en reposo?” recuperado de:

https://www.youtube.com/watch?v=PqYiMySul
10” Explicacion por parte del profesor del 0A

Sistema nervioso autbnomo

20” Actividad 5 sistema nervioso simpatico y
sistema nervioso parasimpatico

15” Video “¢ Cuantas PULSACIONES hay que
tener en reposo?”

40” Actividad 6 Juego de memoria
Tarea 3 De manera individual buscar un

articulo que explique una correlacion entre el
estrés y el estado de salud.

Evaluacion Referencias
-La evaluacion se realizara mediante el juego Cruz, C., Vargas, L. (2001) Estrés entenderlo es
de memoria como parte de la actividad NO. 5 manejarlo. Chile: Ediciones Universidad

Catolica de Chile de la Pontificia
Universidad Catdlica de Chile.

Salud 1 (31 de mayo del 2017) ¢ Cuantas
PULSACIONES hay que tener en reposo?
[Archivo de video] recuperado de:
https://www.youtube.com/watch?v=PqYiMy
Sul0A
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Manejo de Estrés

PLAN DE SESION 4

Unidad Il Implicaciones fisiologicas del estrés.

Competencia de la unidad:

Identifica los sistemas fisioldgicos que activa el estrés, para entender como reacciona el cuerpo ante el mismo,

tomando en cuenta la evidencia cientifica.

Objetivo de la sesion:

Al Finalizar la sesion el alumno examinara la relacion existente entre estrés y enfermedad lo que le brindara una

vision preventiva sobre la vulnerabilidad al estrés.

Tema: Resumen:

Estrés y enfermedad El estrés mal manejado a menudo conlleva implicaciones a la salud, pero la

gama de enfermedades en las que podria influir es amplia, por lo que se debe

Sobrerreacion fisica tener conocimiento de los procesos que hacen vulnerable al organismo por

sufrir diestrés.
Vulnerabilidad al estrés

Estrategia

Recursos

10” Recapitulacion de la sesién anterior a
través de los resultados de la tarea 3

40” Actividad 7 Revision de articulos.

20” Actividad 8 Test de sobrerreaccion fisica
al estrés

25” Actividad 9 “Revision de caso”

25” Explicacion por parte del profesor de la
vulnerabilidad al estrés.

Tarea 4 Investigar sobre los habitos 6ptimos
para adultos en las siguientes &reas:

-Horas de suefio

-Dieta

-Actividad fisica

Tarea 5 Descargar la aplicacion para medir la
frecuencia cardiaca:

-Ritmo instantaneo para I0S

-Ritmo cardiaco- monitor pulso para Android

-Articulos recuperados por los alumnos para la
actividad 7

-Formato para la actividad 7
-Resorte para mosquitero

-Cuestionario

Evaluaciéon

Referencias

La tabla generada a partir de la actividad 7

Test de sobrerreaccion fisica al estrés

Lépez, D. (2005) Estrés Epidemia del siglo XXI.
Lumen. Argentina

37




Licenciatura en Psicologia
Manejo del estrés

Manejo de Estrés

PLAN DE SESION 5

Unidad Il Implicaciones fisiologicas del estrés.

Competencia de la unidad:
Identifica los sistemas fisioldgicos que activa el estrés, para entender como reacciona el cuerpo ante el mismo,
tomando en cuenta la evidencia cientifica.

Objetivo de la sesion:
Al finalizar la sesion el estudiante inferira un auto diagndstico del estrés fisiolégico, lo que le permitira considerar
modificaciones en los habitos que considere necesarios.

Tema: Resumen:

Manejo del estrés fisiolégico El estrés a pesar de ser un fenédmeno psicobiologico puede ser manejado en
cierta medida cambiando habitos de salud en la vida cotidiana, si bien esto

Autodiagnostico. no significa que se maneje el estrés de manera completa, es un inicio el ser
conscientes de nuestro estado de salud.

Estrategia Recursos

Aplicacioén para medir la frecuencia cardiaca:

10” Induccién que se realizara recapitulando -Ritmo instantaneo para I0S
el caso revisado en la sesion anterior. -Ritmo cardiaco- monitor pulso para Android
20” Explicacién por parte del profesor sobre -Presentacioén powerpoint

las herramientas existentes para hacer un
autodiagnostico.

10” Revision de la aplicacion para medir
frecuencia cardiaca

40” Discusion en plenaria sobre los resultados
encontrados de la tarea 4

40"Actividad 10 Test de Ruffier

Tarea 6.- Integrar los resultados obtenidos en
las evaluaciones para generar un diagnostico

fisiolégico.
Evaluacion Referencias
-La evaluacion se realizard a través de la Lopez, D. (2005) Estrés Epidemia del siglo XXI.
retroalimentacion de los resultados del test de | Lumen. Argentina
Ruffier.
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Manejo de Estrés

PLAN DE SESION 6

Unidad Ill Implicaciones psicolégicas del estrés.

Competencia de la unidad:
Conoce variables psicologicas que intervienen en el estrés para tomar medidas preventivas contra los potenciales
perjuicios, de manera constante y responsable.

Objetivo de la sesion: Al finalizar la sesion el estudiante explicara cdmo es que variables individuales como el
temperamento o las creencias pueden influir en como se experimenta el estrés.

Tema:
Personalidad tipo A

Resumen:
La personalidad y las creencias puede influir de gran manera la vivencia del
estrés, lo que representa en si un elemento de vulnerabilidad al estrés, si bien,

Errores del pensamiento algunas de estas caracteristicas se pueden cambiar con la ayuda de

psicoterapia, reconocerlas es un factor de suma importancia.

Estrategia Recursos
15” Induccién a partir de la actividad 11 Test -Test de personalidad tipo A tomado del libro
de personalidad tipo A “Estrés. Epidemia del siglo XXI”
30” Exposicion de parte del profesor de la -Presentacion powerpoint

personalidad tipo A

30” Exposicion por parte del profesor de los
errores de pensamiento.

30” Actividad 12 Matriz de errores del

pensamiento

15” Explicacion de la tarea 7

Tarea 7 Elaboracion de una gréafica de pastel
en las que se represente las &reas a las que
brinda mayor importancia en la vida de
manera personal.

Evaluacion Referencias

La evaluacion se realizard a partir de la Lopez, D. (2005) Estrés Epidemia del siglo XXI.
retroalimentacion de la matriz generada en la | Lumen. Argentina

actividad 12.

Crespo, M., Labrador, F. (2003) Estrés: Guias de
intervencion. Psicologia Clinica.Espafia.
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Manejo de Estrés

PLAN DE SESION 7

Unidad Ill Implicaciones psicolégicas del estrés.

Competencia de la unidad:
Conoce variables psicoldgicas que intervienen en el estrés para tomar medidas preventivas contra los potenciales
perjuicios, de manera constante y responsable.

Objetivo de la sesion: Al finalizar la sesién el estudiante clasificara distintas estrategias de afrontamiento que le
permitiran una toma de decisiones en la vida cotidiana.

Tema:
Afrontamiento

Asertividad

Resumen:

Debido a que el estrés es un fendmeno psicobiologico contempla distintos
elementos conductuales y cognitivos para poder hacer frente a las exigencias.
De manera que al identificar el estilo de afrontamiento individual otorga
herramientas para poder implementar estrategias mas efectivas al momento
de manejar el estrés en los distintos contextos que se genere.

Estrategia Recursos

20” Exposicién

estilos de afrontamiento

30” Actividad 13 Ejemplos de estilos de

afrontamientos

20” Exposicién
asertividad.

40” Actividad 14 Simulacion de comunicacion

poco asertiva.

Tarea.- 8 En equipos de cuatro personas
preparar una presentacion de 20 minutos
referente a los siguientes temas:

-Estrés Laboral

-Trastorno adaptativo

-Burnout

-Estrés y sindrome de fatiga cronica
-Estrés y depresion

por parte del profesor de los -Presentacion powerpoint
-Formato de llenado para la actividad 13
en la vida cotidiana.

por parte del profesor de la

Evaluacion Referencias
-La evaluacipon se realizard a partir de los Lopez, D. (2005) Estrés Epidemia del siglo XXI.
resultados del cuadro de la actividad 13y la Lumen. Argentina

discusion por las simulaciones en la actividad | Crespo, M., Labrador, F. (2003) Estrés: Guias de

14

intervencién. Psicologia Clinica.Espafa.
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Manejo de Estrés

PLAN DE SESION 8

Unidad Ill Implicaciones psicoldgicas del estrés.

Competencia de la unidad:
Conoce variables psicologicas que intervienen en el estrés para tomar medidas preventivas contra los potenciales
perjuicios, de manera constante y responsable.

Objetivo de la sesion: Al finalizar la sesién el estudiante conocera la relacion del estrés con distintos trastornos
psicoldgicos para comprobar los conocimientos adquiridos en sesiones anteriores.

Tema: Resumen:

-Estrés Laboral Debido a que el estrés es un fendmeno psicobiologico contempla distintos
-Trastorno adaptativo elementos conductuales y cognitivos para poder hacer frente a las exigencias.
-Burnout De manera que al identificar el estilo de afrontamiento individual otorga

herramientas para poder implementar estrategias mas efectivas al momento

-Estrés y sindrome de fatiga . : o
de manejar el estrés en los distintos contextos que se genere.

cronica

-Estrés y depresion

-La psicoterapia como herramienta
permanente para el manejo del estrés

Estrategia Recursos

10” Induccién a la sesién considerando el -Presentacion powerpoint
afrontamiento visto en la sesidn anterior.

100” Actividad 15 Exposicion de trastornos
asociados al estrés.

10” Exposicioén por parte del profesor de la
importancia de la psicoterapia para el manejo
del estrés.

Tarea 9 En equipos de cuatro integrantes
preparar una exposicion de 20 minutos sobre
las siguientes técnicas para el manejo del
estrés:

-Técnica de relajacion

-Relajacion progresiva de Jacobson
-Detencion del pensamiento

-Rechazo de ideas erréneas

-Técnica de imaginacion

Evaluacion Referencias
La evaluacion se realizard a partir de la Lopez, D. (2005) Estrés Epidemia del siglo XXI.
retroalimentacion de las exposiciones en la Lumen. Argentina
actividad 14 Crespo, M., Labrador, F. (2003) Estrés: Guias de

intervencion. Psicologia Clinica.Espafia.
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Manejo de Estrés

PLAN DE SESION 9

Unidad IV Técnicas para el manejo de estrés

Competencia de la unidad:

Objetivo de la sesion: Al finalizar la sesion el alumno comparara técnicas de manejo de estrés que brinden
informacién util para poder tomar decisiones referentes al buen manejo del mismo.

Tema:

-Administracion del tiempo

-Auto registro

-Técnica de respiracion

-Relajacion progresiva de Jacobson
-Técnica de imaginacion
-Detencion del pensamiento
-Rechazo de ideas irracionales

Resumen:

La individualidad del ser humano conlleva variables de personalidad y
predileccion, por lo que es importante para el buen manejo de estrés contar
con informacion suficiente para elegir la técnica mas apropiada para su uso
personal. Ya que una técnica impuesta probablemente no genere los mismos
resultados que una elegida de manera personal.

Estrategia

Recursos

10” Induccidn que se realizara recapitulando
los trastornos revisados en la sesién anterior

10” Exposicion por parte del profesor de la
administracion del tiempo y el formato de auto
registro

100” Actividad 16 Exposicion por parte de los
estudiantes de las técnicas de relajacion.

-Presentacion powerpoint

-Los que el estudiante utilice para sus
presentaciones.

Evaluaciéon

Referencias

La evaluacion se llevara a cabo por medio de
la retroalimentacion de las exposiciones.

Lépez, D. (2005) Estrés Epidemia del siglo XXI.
Lumen. Argentina

Crespo, M., Labrador, F. (2003) Estrés: Guias de
intervencion. Psicologia Clinica.Espafa.

Davis, M., Mckay, M. y Eshelman, E. (2009)
Técnicas de autocontrol emocional. Ediciones
Martinez Roca. Espafna
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Manejo de Estrés

PLAN DE SESION 10

Unidad IV Técnicas para el manejo de estrés

Competencia de la unidad: Analiza las diferentes propuestas para el manejo de estrés para identificar cual le ofrece
mayor ganancia de manera personal, tomando en cuenta la evidencia cientifica.

Objetivo de la sesion: Al terminar la sesion el estudiante Integrara la informacion necesaria para el autodiagndstico
del estrés y podra tomar decisiones para el manejo del mismo.

Tema:
-Casos individuales

Resumen:

Existe una amplia variedad de técnicas Utiles para el manejo del estrés, sin
embargo, no todas aplican para todas las situaciones y existird siempre una
predileccidon personal por unas antes que por otras. De manera que la
decision final serd del usuario, y al tener conocimiento del estrés y de su
persona, podra tomar una decision mas adecuada para modificar su estilo de

vida.
Estrategia Recursos

5” Induccidén que se realizara recapitulando los -Los que el estudiante utilice para sus

temas y actividades realizadas con presentaciones.

anterioridad para el andlisis de casos.

115” Actividad 17 Exposiciones de casos

dirigidas por los alumnos.

Evaluacién Referencias

La evaluacioén sera a partir de la Lépez, D. (2005) Estrés Epidemia del siglo XXI.

retroalimentacion de la exposicion de los Lumen. Argentina

casos personales. Crespo, M., Labrador, F. (2003) Estrés: Guias de
intervencion. Psicologia Clinica.Espafia.
Davis, M., Mckay, M. y Eshelman, E. (2009)
Técnicas de autocontrol emocional. Ediciones
Martinez Roca. Espafia
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Manejo de Estrés

PLAN DE SESION 11

Unidad IV Técnicas para el manejo de estrés

Competencia de la unidad: Analiza las diferentes propuestas para el manejo de estrés para identificar cual le ofrece
mayor ganancia de manera personal, tomando en cuenta la evidencia cientifica.

Objetivo de la sesion: Al terminar la sesién el estudiante Integrara la informacion necesaria para el autodiagndstico
del estrés y podra tomar decisiones para el manejo del mismo.

Tema: Resumen:

-Casos individuales Existe una amplia variedad de técnicas utiles para el manejo del estrés, sin
embargo, no todas aplican para todas las situaciones y existir4 siempre una
predileccidon personal por unas antes que por otras. De manera que la
decision final sera del usuario, y al tener conocimiento del estrés y de su
persona, podra tomar una decision méas adecuada para modificar su estilo de

vida.
Estrategia Recursos
5” Induccidén que se realizara considerando las -Los que el estudiante utilice para sus
retroalimentaciones de casos de la sesion presentaciones.

anterior.

115” Actividad 17 Exposiciones de casos
dirigidas por los alumnos.

Al finalizar la sesién se recibiran los estudios
de caso siendo este el producto final.

Evaluacién Referencias
La evaluacion sera a partir de la Lépez, D. (2005) Estrés Epidemia del siglo XXI.
retroalimentacion de la exposicion de los Lumen. Argentina
casos personales. Crespo, M., Labrador, F. (2003) Estrés: Guias de

intervencién. Psicologia Clinica.Espafa.
Davis, M., Mckay, M. y Eshelman, E. (2009)
Técnicas de autocontrol emocional. Ediciones
Martinez Roca. Espafia
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Actividades de aprendizaje
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Manejo del Estrés

Sesion 1

Actividad de aprendizaje No. 1

Obijetivo de la actividad: Identificar en un escenario de vida o muerte la funcionalidad del
estrés.

Instrucciones: De manera individual y por escrito, los
estudiantes ejemplificaran como se daba la respuesta de lucha
0 huida en los cavernicolas, y explicaran esta respuesta les
permitio sobrevivir,
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Manejo del Estrés

Sesion 1

Actividad de Aprendizaje No. 2

Objetivo de la actividad: Trasladar los conceptos de afrontamiento y amenazas a al tiempo
presente.

Instrucciones: En equipos de 4 personas identificar que
exigencias de la vida cotidiana pueden identificar. Y como
pueden responder a ellas.
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Manejo del Estrés

Sesién 2

Actividad de Aprendizaje No. 3

Obijetivo de la actividad: Explicar el SGA de manera vivencial.

Instrucciones: De manera individual leer el articulo “Estrés,
Sindrome general de adaptacion o reaccion de alarma.
Posteriormente se agruparan equipos de cuatro y realizaran una
representacion en la cual puedan ejemplificar las tres fases del
SGA. Después se retroalimentara y discutira en plenaria los
resultados.

50



Licenciatura en Psicologia
Manejo del estrés

Manejo del Estrés

Sesién 2

Actividad de Aprendizaje No. 4

Obijetivo de la actividad: Explicar los conceptos de eustrés y diestrés con el modelo de SGA
para comprender mejor los momentos en los que el estrés causa estragos en la salud.

Instrucciones: Se formaran 4 equipos y con base en la lectura del
capitulo dos del libro “estrés: Guia de intervencion en
psicologia clinica” expondran por medio de un rotafolio los
temas de:

-Condiciones ambientales generadoras de estrés
-Tipos de respuesta al estrés en el nivel cognitivo
-Tipos de respuesta al estres en el nivel fisioldgico

-Tipos de respuesta al estres en el nivel motor.
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Manejo del Estrés

Sesién 3

Actividad de Aprendizaje No. 5

Obijetivo de la actividad: Identificar las funciones del sistema nervioso simpatico y del sistema
nervioso parasimpatico por medio de una analogia que busque explicar la importancia de
ambos en el organismo.

Instrucciones: De manera individual, leer el material “breve
presentacion del neuro-endocrino” y elaborar una analogia que
le permita explicar las funciones del sistema nervioso simpatico
y el parasimpatico. Posteriormente se socializaran los
productos.
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Manejo del Estrés

Sesién 3

Actividad de Aprendizaje No. 6

Obijetivo de la actividad: Memorizar los conceptos revisados en las sesiones pasados por
medio de una identificacion con un juego.

Instrucciones: En este juego se formaran equipos de 5 personas,
una de ellas tendréa el rol de mediador y se asignara una de las
siguientes etiquetas a los otros cuatro participantes con los
siguientes conceptos:

-Homeostasis (proceso)
-Alostasis (proceso)

-Sistema nervioso simpatico
-Sistema nervioso parasimpatico

Ya elegidos los roles, el mediador debe dar lectura a cada una
de las situaciones de activacion o relajacion que contienen las
tarjetas mientras que los otros cuatro participantes levantaran la
mano en caso de ser un sistema o proceso involucrado en dicho
ejemplo. Por lo que por cada turno dos jugadores levantaran la
mano. Los roles se intercambiaran cada 2 turnos. Termina el
juego una vez que se han leido todas las tarjetas. EI mediador
debera ir anotando las dudas que surjan en el juego.
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Manejo del Estrés

Sesion 4

Actividad de Aprendizaje No. 7

Obijetivo de la actividad: Comprender como el estrés puede llegar favorecer la aparicion de la
enfermedad.

Instrucciones: Con base en los articulos recuperados por parte
de los estudiantes se realiza una tabla comparativa que incluya
los siguientes aspectos:

-Las enfermedades relacionadas al estrés

-Su relevancia en la adquisicion o el desarrollo de las
enfermedades

-Sintomas asociados
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Manejo del Estrés

Sesion 4
Actividad de Aprendizaje No. 8

Obijetivo de la actividad: Identificar diferentes sintomas fisiologicos asociados al estres de
manera autodiagnostico.

Instrucciones: De manera individual, los estudiantes
responderan el test “Sobrerreaccion fisica al estrés” que
presenta el autor Daniel Lopez en su libro Estrés, epidemia del
siglo XXI (2005).
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Manejo del Estrés

Sesion 4

Actividad de Aprendizaje No. 9

Obijetivo de la actividad: Analizar casos con sintomatologia asociada al estrés para tener una
aproximacion realista al fendmeno.

Instrucciones: Se repartiran los casos de Julia C. y Alfredo L.
extraidos del libro “Estrés Epidemia del siglo XXI”.

Después de haberlo leido se discutira en plenaria los
descubrimientos que hayan tenido.
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Manejo del Estrés

Sesion 5

Actividad de Aprendizaje No. 10

Objetivo de la actividad: Evaluar la condicion fisica con la ayuda de una metodologia utilizada
en el campo de la educacion fisica.

Instrucciones: En parejas realizar el test de Ruffier, por lo que
serd de suma importancia que conozcan su frecuencia cardiaca
en reposo, ya sea con la aplicacion revisada en la sesion o de
manera manual. Posteriormente se turnaran de manera que
quien supervise verifigue que se cumplan los 45 segundos
mientras que el otro participante realiza 30 sentadillas. Al
terminar las 30 sentadillas tomar la frecuencia cardiaca y volver
a tomarla un minuto después de haber finalizado de manera que
para poder evaluar su estado fisico se basaran en la formula y
tabla siguiente:

PO.- Frecuencia cardiaca en reposo
P1.- Frecuencia cardiaca terminando el ejercicio

P2.- Frecuencia cardiaca un minuto después de terminar el
ejercicio.
(PO+P1+P2) 200/10

Valoracion de condicion
fisica

Excelente 0

Muy buena | 1-5

Buena 5-1
Suficiente 10-15
Mala Més de 15
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Manejo del Estrés

Sesién 6

Actividad de Aprendizaje No. 11

Objetivo de la actividad: Evaluar si se posee una personalidad que favorezca el estrés.

Instrucciones: De manera individual responder el test de
personalidad tipo A.
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Manejo del Estrés

Sesién 6

Actividad de Aprendizaje No. 12

Obijetivo de la actividad: Describe errores de pensamiento tomando en cuenta su logica en
base a ejemplos analizados.

Instrucciones: De manera individual responder la tabla de
ejemplos de errores del pensamiento. Posteriormente se
socializaran los resultados.
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Manejo del Estrés

Sesiéon 7

Actividad de Aprendizaje No. 13

Obijetivo de la actividad: Compara diversos tipos de afrontamiento para poder tomar
decisiones en su vida personal.

Instrucciones: En equipos de cuatro personas redactar 3
ejemplos de cada estilo de afrontamiento, asi como 3 ventajas
y 3 desventajas de los mismos. Posteriormente se socializaran
en plenaria los resultados.
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Manejo del Estrés

Sesiéon 7

Actividad de Aprendizaje No. 14

Obijetivo de la actividad: Comparar los diversos estilos de comunicacion propuestos por
Albert Ellis para lograr un mayor entendimiento de la comunicacion asertiva.

Instrucciones: Se seleccionaran 5 parejas a las cuales se les
atribuira roles de manera individual para realizar una
simulacién. La simulacion se realizara frente a todo el grupo
mientras que los demas participantes realizaran un registro de
los tipos de comunicacion que logren identificar para
socializarla una vez terminada la representacion.

Roles para la actividad.

-Pareja en la que uno de los dos es sumiso y el otro es controlador y estan
escogiendo la pelicula que veran en el cine.

-Cliente en autoservicio que quiere que le apliquen un descuento aunque ya no
sea la fecha.

-Un amigo quiere aprovecharse del otro haciendo que pague la cena.
-Un gerente exige a un empleado que realice actividades que no le corresponden.

-Conduciendo una persona comete un error y comienza a gritarle a la otra
persona involucrada como si la responsabilidad fuera suya mientras que esa
persona no dice nada.
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Manejo del Estrés

Sesiéon 8

Actividad de Aprendizaje No. 15

Obijetivo de la actividad: Conocer la relacion que tiene el estrés con diversos trastornos
psicolégicos.

Instrucciones: En equipos realizar una presentacion acerca de
uno de los siguientes temas:

-Estrés Laboral

-Trastorno adaptativo

-Burnout

-Estrés y sindrome de fatiga cronica

-Estrés y depresion

Cada presentacion tendra una duracion de 20 minutos y debera
tener al menos una actividad didactica.
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Manejo del Estrés

Sesiéon 9

Actividad de Aprendizaje No. 16

Obijetivo de la actividad: Comparar diversas técnicas para el manejo de estrés para poder elegir
la que mas se adecue a sus necesidades.

Instrucciones: En equipos realizar una presentacion acerca de
uno de las siguientes técnicas de manejo de estres:

-Técnica de respiracion

-Relajacion progresiva de Jacobson
-Técnica de deteccion del pensamiento
-Imaginacion

-Rechazo de ideas irracionales

Cada presentacion tendra una duracion de 20 minutos.
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Manejo del Estrés

Sesion 10y 11

Actividad de Aprendizaje No. 17

Objetivo de la actividad:

Instrucciones: De manera individual, elaborar una presentacion
powerpoint para exponer los resultados obtenidos en el
autodiagnostico y las técnicas utilizadas. La presentacion tendra
una duracion de 10 minutos.
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Tareas
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Manejo del Estrés

Sesion 1

Tarea No. 1

Objetivo de la actividad: Identificar los conceptos basicos en el fendémeno del estrés.

Instrucciones: Leer el primer capitulo del libro “Estrés.
Entenderlo es manejarlo” y en base a al mismo elaborar un
glosario con los siguientes elementos:

-Sistema nervioso autbnomo
-Sistema nervioso simpatico
-Sistema nervioso parasimpatico
-Noradrenalina

-Estresor

-Hans Selye

-Walter B. Cannon

-Homeostasis
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Manejo del Estrés

Sesién 2

Tarea No. 2

Obijetivo de la actividad: Clasificar informacion sobre las respuestas al estrés con la ayuda de
un organizador gréafico.

Instrucciones: Con la informacién expuesta en la sesion y la
lectura revisada, elaborar de manera individual un organizador
grafico, donde muestre las condiciones ambientales generadoras
de estrés y los tipos de respuestas al estres.
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Sesién 3

Tarea No. 3

Obijetivo de la actividad: Categorizar las respuestas al estrés con la ayuda de un organizador
gréfico.

Instrucciones: Con la informacién expuesta en la sesion y la
lectura revisada, elaborar de manera individual un organizador
grafico, donde muestre las condiciones ambientales generadoras
de estrés y los tipos de respuestas al estres.
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Manejo del Estrés

Sesion 4

Tarea No. 4

Objetivo de la actividad: Examinar habitos de salud adecuados para su edad.

Instrucciones: De manera individual investigar sobre los habitos
optimos para adultos en las siguientes areas:

-Horas de suefo

-Dieta

-Actividad fisica
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Manejo del Estrés

Sesion 4

Tarea No. 5

Obijetivo de la actividad: Conocer herramientas accesibles con la tecnologia actual para el
seguimiento de la salud mediante la frecuencia cardiaca.

Instrucciones: De manera individual descargar la aplicacion
para medir la frecuencia cardiaca:

-Ritmo instantaneo para 10S

-Ritmo cardiaco monitor pulso para Android
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Manejo del Estrés

Sesion 5

Tarea No. 6

Obijetivo de la actividad: Conocer herramientas accesibles con la tecnologia actual para el
seguimiento de la salud mediante la frecuencia cardiaca.

Instrucciones: De manera individual, integrar los resultados
obtenidos en las evaluaciones para generar un diagnostico
fisioldgico. Pueden ayudarse con las siguientes preguntas:

¢ Qué resultado obtuviste en el test de Ruffier?

¢ Estas de acuerdo con el resultado?

¢ Qué habitos de salud crees que podrias cambiar para disminuir
tu estado de estres fisiologico?

Posteriormente este producto servira para integrarlo al analisis
de caso.
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Sesién 6

Tarea No. 7

Obijetivo de la actividad: Identificar las areas de su vida cotidiana en las que puede tener una
mayor vulnerabilidad al estrés.

Instrucciones: Elaboracion de una grafica de pastel en las que se
represente las areas a las que brinda mayor importancia en la
vida de manera personal.
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Manejo del Estrés

Sesiéon 7

Tarea No. 8

Obijetivo de la actividad: Examinar diversos trastornos psicologicos asociados al estrés.

Instrucciones: En equipos de cuatro personas preparar una
presentacion de 20 minutos referente a los siguientes temas:

-Estrés Laboral

-Trastorno adaptativo

-Burnout

-Estrés y sindrome de fatiga cronica

-Estrés y depresion
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Manejo del Estrés

Sesiéon 8

Tarea No. 9

Obijetivo de la actividad: Conocer diversas técnicas Utiles para el manejo del estrés.

Instrucciones: En equipos de cuatro integrantes preparar una
exposicion de 20 minutos sobre las siguientes técnicas para el
manejo del estrés:

-Técnica de relajacion

-Relajacion progresiva de Jacobson
-Detencion del pensamiento
-Rechazo de ideas irracionales

-Técnica de imaginacion

74



Licenciatura en Psicologia
Manejo del estrés

Manejo del Estrés

Sesiéon 9

Tarea No. 10

Obijetivo de la actividad: Explicar los resultados obtenidos con la aplicacion de técnicas y el
andlisis de caso individual

Instrucciones: De manera individual preparar una exposicion
donde muestre los resultados de su analisis de caso y la
aplicacion de las técnicas que haya elegido de manera personal.
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Sesién 1

Manejo del estrés

Lucha o huida

“Fight or fly”

AMenazas e

Exigencias

Referencias

» Adelante ADRA (4 de diciembre del 2012) El triangulo de la salud - El
Estrés [Archivo de video] Recuperado de:
https://www.youtube.com/watch?v=_wPkBSvbbUk&t=72s

* Lopez, D. (2005) Estrés Epidemia del siglo XXI. Lumen. Argentina

* ¢Qué es el estrés?
* ¢Sabes cuando estas estresado?

« ¢Qué haces cuando estas estresado?

¢Como identificas cuando
alguien esta estresado?

Definicidon de estrés

« Aquella situacién en que las demandas internas (psicologicas) y
externas (externas) superan nuestra capacidad de respuesta.
Produciendo un desequilibrio psicofisico y la consiguiente aparicion
de la enfermedad.

78



Licenciatura en Psicologia
Manejo del estrés

Sesioén 2

éPara que sirve el estrés?

Eustrés

Diestrés

¢éEn qué momentos de mi vida
puedo distinguir el diestrés y
el eustrés?

referencias

= Camargo, B (2004) Estrés, sindrome general de adaptacion o
respuesta general de alarma. Revista medico cientifica. Universidad
de panama 17 (2) 78-86.

* Crespo, M., Labrador, F. (2003) Estrés: Guias de intervencion.
Psicologia Clinica.Espafia.

* Lépez, D. (2005) Estrés Epidemia del siglo XXI. Lumen. Argentina

Sindrome general de adaptacién

*Hans selye

« Condiciones ambientales generadores de estrés
* Respuestas Fisiologicas al estrés
* Respuestas Psicologicas al estrés

* Respuestas Motoras al estrés

Tarea Organizador grafico

* Que contenga los conceptos revisados en la sesion:
« Condiciones ambientales generadoras de estrés

« Tipos de respuestas al estrés
* Fisiologicas
* Psicologicas
* Motoras
« Sindrome general de adaptacion

« Eustres y diestrés

79



Sesién 3

Implicaciones fisiolégicas

Unidad II

Homeostasis

*Conjunto coordinado de procesos
fisiolégicos encargados de mantener la
constancia del medio interno,
regulando las influencias del ambiente y
las correspondientes respuestas del
organismo.

Activacién vs reposo

Homeostasis

Equilibrio

Alostasis

Resorte

Licenciatura en Psicologia
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Alostasis

*Es el nivel de actividad necesario del
organismo para mantener la estabilidad
en ambientes en constante cambio,
indispensable para la supervivencia.

Carga alostatica

Sistema parasimpatico

Contrae la pupila

*Cuando la alostasis es ineficaz o
inadecuada o el agente que la motiva se
prolonga en el tiempo, no se alcanza la
adaptacion y se produce una activacion
desproporcionada o ineficaz

Sistema simpatico

oD ™ LN Dilata la pupila
Estimula la salivacion Inhibe la
salivacién
Re_duce el | Y 72N
latido cardiaco e \,L Relaja los br -
A

31“;;70';’ 2 \ — _ Acelera el
I { A Regién impulso cardiaco
A } | toracica -
Ez:mgl:dh e ap— actividad digestiva
digestiva ﬁ - _ Estimula la
Region 3 liberacién de glucosa

Estimula la lumbar . or el
vesicula biliar Secrecion de adrenalina y

g

norepinefrina por el rifién

Contrae
la vejiga

Relaja el recto !;

Relaja la vejiga

Contrae el recto
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Activacién vs reposo Actividad 6

Homeostasis
Sistema nervioso
parasimpatico

iAj |
Alostasis A jugarl
Sistema nervioso simpatico

Referencias

* Cruz, C., Vargas, L. (2001) Estrés entenderlo es
manejarlo. Chile: Ediciones Universidad Catdlica de
Chile de la Pontificia Universidad Catdlica de Chile.

« Pilnik, S., (2010) El concepto de alostasis: un paso mas
alla del estrés y la homeostasis. Revista medico
cientifica. Hospital Italiano de Buenos Aires. 30 (1) 7-
12. Salud 1 (31 de mayo del 2017) ¢Cudntas
PULSACIONES hay que tener en reposo? [Archivo de
video] recuperado de:
https://www.youtube.com/watch?v=PqYiMySul0A
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Sesién 5

Tipos de herramientas

*Cuestionarios

Como medir el estrés
*Biofeedback

Cuestionarios Biofeedback

* Staxi-2 *Frecuencia cardiaca
*Test de eventos de vida (Holmes y Rae) *Frecuencia respiratoria
«Cuestionario de sobrerreaccién al estrés *Respuesta galvanica

Método manual para medir frecuencia
cardiaca

* Ubicar la vena que se utilizara como guia

* Con la ayuda de un temporizador o
cronémetro se contaran los latidos que se

ST Sh 15 SeduRdos, Test de Ruffier Dickinson

* Multiplicar el resultado por cuatro.
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*Tomar frecuencia cardiaca en reposo (P0)
*Realizar 30 sentadillas profundas en 45 segundos
*Tomar frecuencia cardiaca al momento de
terminar el ejercicio (P1)
*Tomar frecuencia cardiaca después de un minuto
de haber terminado el ejercicio (P2)
*Calcular el resultado mediante la siguiente
formula
+(PO+P1+P2) 200/10

*Crespo, M., Labrador, F. (2003) Estrés: Guias de
intervencion. Psicologia Clinica.Espafia.

* Lopez, D. (2005) Estrés Epidemia del siglo XXI. Lumen.
Argentina
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Valoracion de condicion fisica

0

Muy buena 1-5
Buena 5-1

Suficiente 10-15
Mala Mas de 15
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Sesién 6

Personalidad A-uto estresora

*Hostilidad y Afecciones cardiacas

*Evaluacidn negativa constante de las personas y
los ambientes

Errores del pensamiento

Pensamiento dicdtomico
¢ Las cosas son buenas o malas, correctas o

incorrectas, no suele haber termino medio.
Suele llevar al perfeccionamiento.

*Saque 95 en el segundo parcial, soy un fracaso.

Meyer Friedman y Ray Roseman (1957)

Personalidad tipo A |Personalidad tipo B

Impaciente Relajada
Perfeccionista Reflexiva
Hostil Madura

Competitivas Empatica

Personalidad tipo A

*Suelen ser exitosas

*Existe el doble de riesgo de un infarto agudo de
miocardio en comparacion con la personalidad
tipo B

*Reaccion extrema

Sobregeneralizacion

Sacar conclusiones a partir de pocos datos. Suele
llevar utilizacion de etiquetas

*Ejemplo.- El otro dia cometi un error en publico,
soy una completa inutil.

Personalizacion y falacia de control

*Asumir el control sobre todo y la responsabilidad
sobre lo q ue sale mal.

*Ejemplo.- si no consigo que mis trabajadores
rindan al maximo, no valgo nada.
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Filtrado

* Atender solo a algunos aspectos de la
informacion.

*Ejemplo.- Solo a mi me exigen, mientras los
demds no hacen nada productivo.

Razonamiento emocional

*Considerar las emociones que sentimos como
evidencia de la realidad.

*Ejemplo.- Estoy nervioso por la exposicion de
mafiana, seguramente es porque me ira mal.

Pasatiempos

 ideoumns
= Leee comies

Licenciatura en Psicologia
Manejo del estrés

Lectura de la mente o adivinacioén del
pensamiento

*Se adivina sin fundamentos la causa del
comportamiento de los demas.

*Ejemplo.- Si me ha puesto un trabajo tan dificil
es porque espera que fracasé para poder
despedirme.

Actividad 12

Referencinas

« Crespo, M., Labrador, F. (2003) Estrés: Guias de intervencion.
Psicologia Clinica.Espafia.

« Davis, M., Mckay, M. y Eshelman, E. (2009) Técnicas de autocontrol
emocional. Ediciones Martinez Roca. Espafia
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Sesion 7

Estilos de afrontamiento

Hacia el estresor

« Afrontamiento directo
* Realiza acciones para disminuir la amenaza o la exigencia de modo
que el estrés disminuya lo mas pronto.

* Ejemplo.- Comenzar a hacer la tarea desde el primer dia aunque
tengas una semana para entregarla

Ventajas y desventajas

* ¢En que momentos puede ser util el afrontamiento
directo?

* ¢En que momentos puede ser contraproducente el
afrontamiento directo?

éCual sueles presentar tu?
Actividad 13

Diferentes clasificaciones
*Accion ante el estresor

* Accién ante la emocion generada

Hacia el estresor

* Indirecta

* Evitacion si es posible del enfrentamiento directo con el estresor.
Usualmente se da por falta de recursos.

« Ejemplo.- Evitar ver a una persona a quien has ofendido.

Ventajas y desventajas

* ¢En que momentos puede ser util el afrontamiento
indirecto?

* ¢En que momentos puede ser contraproducente el
afrontamiento indirecto?

Asertividad
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Albert Ellis

Pasividad

Albert Ellis
VS

Pasividad Agresividad

Albert Ellis

PM VS Ag ad

Asertividad

* Algunas veces usted tiene derecho a ser el primero.
* Usted tiene derecho a cometer errores.

* Usted tiene el derecho a ser el juez ultimo de sus sentimientos y
hacerlos validos.

« Usted tiene derecho a tener sus propias opiniones y
convencimientos.

* Usted tiene derecho a sentir y expresar el dolor.
« Usted tiene derecho a ignorar los consejos de los demas.

« Usted tiene derecho a recibir reconocimiento formal por un
trabajo bien hecho.

* Usted tiene el derecho a decir “NO”

Licenciatura en Psicologia
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Albert Ellis

Pasividad Agresividad

Albert Ellis
VS

Pasividad Agresividad

Asertividad

Derechos asertivos

* Usted tiene derecho a cambiar de idea o linea de accién.
* Usted tiene derecho a la critica ya protestar por un derecho justo.
* Usted tiene derecho a interrumpir para pedir una aclaracion.

* Usted tiene derecho a pedir ayuda o apoyo emocional.

* Usted tiene derecho a estar solo aun cuando los demas deseen su
compafiia.

« Usted tiene derecho a no justificarse ante los demas.

« Usted tiene derecho a no responsabilizarse de los problemas de
los demas.
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* Usted tiene derecho a no anticiparse a los deseos y necesidades
de los demas.

Actividad 14

« Usted tiene derecho a no estar pendiente de la buen voluntad de
los demas.

* Tiene derecho a no responder.

Referencias

« Crespo, M., Labrador, F. (2003) Estrés: Guias de intervencion.
Psicologia Clinica.Espafia.

* Davis, M., Mckay, M.y Eshelman, E. (2009) Técnicas de autocontrol
emocional. Ediciones Martinez Roca. Espafia
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Sesién 8

Psicoterapia

Ventajas de la psicoterapia

« Trabajo constante de pensamientos erréneos.

* Fomenta la metacognicion
* ¢Por qué somos como somos?
* ¢Qué acciones me benefician mas a mi?

La psicoterapia ofrece resultados mas
permanente en cuanto a nuestro manejo
del estrés

Desventajas de las técnicas aisladas

* Falta de interés para realizarla
* Ejecucion inadecuada

* Falta de conocimiento personal para la modificacion
de las técnicas y los momentos para usarlas

Resultados de una psicoterapia efectiva

* Restructuracion cognitiva
* Modificacion de los estilos de interaccion social

« Identificacion de problematicas que no podriamos
detectar sin ayuda.
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Sesién 9

Administracion del

tiempo Registro de actividades diarias
Por tres dias consecutivos
Dividir el tiempo de la rutina diaria de la siguiente manera: Categorizar por actividades como por ejemplo:
Bafiarse
1.- Desde que se levanta hasta la hora de comer. Desplazamiento a la escuela
Tarea

2.- Desde que finaliza de comer hasta la cena. p
Redes sociales

3.- Desde la cena hasta que se va a dormir.

Seccién del dia Actividad Tiempo

Después de que me despierto hastala hora ' Tiempo que me toma levantarme ' 20 min

de la comida.
Preparacion del desayuno 20 min
Escuela 4 horas < » ” o
Después de comer hasta la hora de la cena  Comer 1.5 horas ESta bIeC| mlento de ObJetIVOS
Tarea 1 hora
Ver a mi pareja 2 horas
Después de cenar hasta la hora de cenar 1 hora
acostarme
Bafiarme 20 min
Teléfono 1 hora

Objetivos a corto  Objetivos a medio Objetivos a largo

plazo (una plazo (6 meses) plazo (5 afios)

semana) ) i .

Tarea 3 Ir a Cancin Haber concluido un ¢'Cua| seria la utilidad de
Ir al cine a ver X- Terminar la posgrado establecer objetivos?
Men licenciatura

Hacer el trabajo Trabajar en mi area

final de la materia

disefio Visitar Chiapas

arquitecténico
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Formato de autoregistro

Referencias

Davis, M., Mckay, M. y Eshelman, E. (2009)
Técnicas de autocontrol emocional.
Ediciones Martinez Roca. Espafia
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Dia / Hora Lugar Evento Técnica Consecuencia
12 / 16:30 Escuela Olvide una Respiracion  Logre
tarea tranquilizarme y
negociar con el
maestro
13/8:15 Casa Me enteré de Relajacion Logre disminuir
una mala progresiva de un poco la
noticia familiar  Jacobson ansiedad
25/ 18:00 Elcentrodela Discuticonmi  Rechazo de Logre
ciudad pareja pensamiento comprender el
s erréneos punto de vistad e
mi pareja
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Lecturas
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Anexos
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Tarjetas para actividad 6

Mientras vas caminando hacia la
parada del camion logras
distinguir que el camion esta
muy cerca de la parada por lo
gue comienzas a correr ya que
vas tarde.

Después de un largo dia llegas a
tu casa al fin y antes de hacer
cualquier otra cosa buscas tu

cama para acostarte por lo
menos 5 minutos

A una hora de tu clase recuerdas
gue habia una tarea pendiente
por lo que buscas realizarla lo

mas pronto posible.

Después de horas de querer ir al
bafo y no poder llegas a tu casa.

Son las tres de la madrugada y

por fin acabas de terminar ese

trabajo terminal con el que te

graduaras por lo que te sientes
aliviado.

Después de haber trabajado
varias horas en una tarea tu
computadora falla y pierdes tus
avances, por lo que tienes que
comenzar a realizar todo de
nuevo.
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Tarjetas para actividad 6

Mientras vas caminando hacia
la parada del camion logras
distinguir que el camion esta

muy cerca de la parada por lo

gue comienzas a correr ya
gue vas tarde.

Después de un largo dia
llegas a tu casa al fin y antes
de hacer cualquier otra cosa

buscas tu cama para

acostarte por lo menos 5

minutos

A una hora de tu clase
recuerdas que habia una
tarea pendiente por lo que
buscas realizarla lo mas
pronto posible.

Después de horas de querer
ir al bafio y no poder llegas a
tu casa.

Son las tres de la madrugada
y por fin acabas de terminar
ese trabajo terminal con el
gue te graduaras por lo que te
sientes aliviado.

Después de haber trabajado
varias horas en una tarea tu
computadora falla y pierdes
tus avances, por lo que tienes
gue comenzar a realizar todo
de nuevo.

95



Licenciatura en Psicologia
Manejo del estrés

Elementos del analisis de caso

Datos de identificacion
o Nombre Edad

Huella digital del estrés

Resultados y valoracion de acuerdo a la literatura revisada de los tests:
o Sobrerreacion fisica al estrés
o Personaldiad tipo A
o Ruffier

Analisis de habitos de salud
o Rutina diaria
o Horas de suefio
o Actividad fisica
o Dieta
Andlisis del estilo de comunicacion que maneja segun Albert Ellis
o Pasivo
o Agresivo

o Asertivo

Ideas irracionales
o Percibidas en si mismo

Resultados de las técnicas empleadas

Conclusiones y recomendaciones
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Inventario de Actividades

Seccion del dia Actividad Tiempo

Después de que me despierto hasta la hora de la
comida.

Después de comer hasta la hora de la cena

Después de cenar hasta la hora de acostarme
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Tabla actividad 7

Estrés

-Sintomas asociados

-Las enfermedades relacionadas

-Su relevancia en la adquisicion o el desarrollo de la enfermedades
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Matriz de actividad 11

Ejemplo Error del pensamiento Suposiciones Consecuencia

Tu amiga te dice que su pareja la
engafio y que no sabe si podra
confiar en otra persona

Tu maestro te comenta que por un
error en la redaccion todo el trabajo
gue hiciste est4 equivocado y es
como si no hubieras presentado.

Un amigo continuamente se siente
culpable por no haber podido
entregar el trabajo tal como lo

pidieron a pesar que los cambios se

hayan exigido minutos antes de la
entrega.

Al momento de discutir con tu
pareja esta persona parece no
atender los hechos o evidencias que
tl le comentas.

Estas formado en la caja del stper y
la persona que esta delante de ti
hace un escandalo debido a que

considera que no le quieren dar el
descuento estafar a los clientes.

Alguien hace un comentario
politicamente incorrecto, y a pesar
de que explica el malentendido otra
persona insiste en criticarlo por ser

una mala persona.
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Inventario de objetivos

Corto plazo
(una semana)

Medio plazo
(6 meses)

Largo plazo
(5 afos)
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Formato de auto registro

Dia/Hora Lugar Evento Técnica Consecuencia
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Rubrica para evaluar el anélisis de caso

Categoria

Excelente

Bueno

Satisfactorio

Insatisfactorio

Puntuacién

Huella digital
del estrés

El estudiante identifica
5 estresores y 5
sintomas que estos
provocan de manera
personal.

El estudiante Identifica
3 estresores y 3
sintomas que estos
provocan de manera
personal.

El estudiante identifica
1 estresory 1 delos
sintomas que estos
provocan.

No identifica ejemplos
de estresor y ni de
sintomatologia que
provoque el mismo.

Andlisis de
habitos de
salud

El estudiante explica
como los habitos de
salud que se revisaron
en el curso (suefio,
dieta y actividad fisica)
influye en la
vulnerabilidad al
estrés.

El estudiante explica
como dos de los
habitos de salud que
se revisaron en el
curso (suefio, dieta y
actividad fisica) influye
en la vulnerabilidad al
estrés.

El estudiante explica
como 1 de los habitos
de salud que se
revisaron en el curso
(suenio, dieta y
actividad fisica) influye
en la vulnerabilidad al
estrés.

El alumno no explica
como los habitos de
salud que se revisaron
en clase pueden influir
en la vulnerabilidad al
estrés.

Variables de
personalidad

El estudiante valora 3
elementos de la
personalidad que
influyen en el estrés
con fundamentacion
teorica.

El estudiante valora 2
elementos de la
personalidad que
influyen en el estrés
con fundamentacion
tedrica.

El estudiante valora 1
elemento de la
personalidad que
influye en el estrés.

No se valora ninguno
de los elementos de la
personalidad que
influye en el estrés

Intervencion

El Alumno propone 5
recomendaciones o
intervenciones
personalizadas con
fundamentacion
tedricas para un
manejo apropiado del
estrés.

El Alumno propone 3
recomendaciones 0
intervenciones con

fundamentacion
tedricas para un
manejo apropiado del
estrés.

El Alumno propone 1
recomendacién o
intervencion para un
manejo apropiado del
estrés.

No se evidencia
propuesta para el
manejo apropiado del
estrés,
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