Programa y Planificacién de
Capacitacion Escuela de Salud
Universidad O’Higgins

I.  Actividad Curricular y Carga Horaria

Nombre del curso

Curso: Desarrollo de Habilidades Socioemocionales para el ambito personal y laboral

Total de Horas de Dedicacion Horas Directas Horas Indirectas

35 20 15

Dirigido a

Cuidadores/as asociados a organizaciones sociales

Modalidad

En linea, sincrénico

Propdsito general del curso

Este curso tiene como propdsito entregar a los y las participantes herramientas para el desarrollo de
habilidades socioemocionales, tanto en el ambito personal como en la gestidn del cuidado. A través
del aprendizaje y la practica los y las estudiantes podran fortalecer su capacidad para tolerar el
malestar emocional, mejorar su regulaciéon emocional y aplicar estrategias que favorezcan relaciones
interpersonales mas efectivas.

Resultados de Aprendizaje (RA)

1. Comprenden la importancia de las habilidades socioemocionales en el ambito personal.
2. Aplican précticas de atencién plena para la regulacién emocional.

3. Aplican técnicas de tolerancia al malestar, aceptacion de la realidad y redireccién de la mente,
favoreciendo una actitud de disposicion abierta ante situaciones dificiles.

4. Aplican estrategias para la regulacion emocional en su vida diaria.

5. Aplican estrategias de comunicacion efectiva y habilidades interpersonales para fortalecer sus
relaciones interpersonales y en el dmbito del cuidado.




Il.  Antecedentes generales del semestre en curso.

N° Total
CZlIC Horario / Horas Directas Horas Indirectas
Semanas del . Horas Semanales
Bloque horario semanales semanales
Curso
10 Lunes 19:00 a 20:30 3,5 1,5 2

Coordinador/a del curso

Escuela de Salud, Claudia Silva

Equipo Docente

Alma Salamé, Psicdloga mencién en Psicologia Clinica
Javiera Gonzélez, Psicdloga

lll.  Unidades, Contenidos y Actividades

Numero de | Resultado de Aprendizaje al Nombre de la Duracion en
la Unidad que Unidad semanas
contribuye la Unidad
0 Comprenden la importancia | Introduccién a la Adquisicidn de 1
de las habilidades habilidades
socioemocionales en el
ambito personal

Contenidos

Indicadores de logro

1. Relevancia de aprender habilidades
socioemocionales.
2. El estrés: Una mirada diferente

3. Dialéctica

- Reconoce la importancia de desarrollar
habilidades socioemocionales, su impacto en el
bienestar y la vida cotidiana.

- Analiza el estrés desde una perspectiva
diferente, identificando sus efectos y estrategias
para manejarlo de manera adaptativa.

- Aplica el pensamiento dialéctico, demostrando
la capacidad de integrar perspectivas opuestas y
encontrar un equilibrio en la toma de decisiones
y la regulacion emocional.

Numero de
la Unidad

Resultado de Aprendizaje al
que
contribuye la Unidad

Nombre de la Duracion en
Unidad semanas




1 Aplican practicas de
atencion plena parala
regulacion emocional

Atencidn Plena 2

Contenidos

Indicadores de logro

1. Atencion Plena |

- ¢Por qué practicar atencién plena? Tres
estados de la mente.

- Habilidades Qué: Observar, Describir y
Participar

2. Atencién Plena ll

- Habilidades Cémo: Una cosa a la vez, Sin
juzgary Efectividad

- Identifica los principios de la atencién plenay su
relacion con la regulacidn emocional.

- Practica al menos dos técnicas de atencion plena
para situaciones de estrés o malestar emocional.

- Reflexiona sobre su experiencia en la practica de la

atencioén plena.

Numero de | Resultado de Aprendizaje al Nombre de la Duracion en
la Unidad que Unidad semanas
contribuye la Unidad
2 Aplican técnicas de Tolerancia al malestar 2

tolerancia al malestar,
aceptacion de la realidad y
redireccién de la mente,
favoreciendo una actitud de
disposicidn abierta ante
situaciones dificiles.

Contenidos

Indicadores de logro

1. Tolerancia al Malestar |

- Tolerar el Malestar: ¢Por qué?
- Termémetro

- Cdlmate con 5 sentidos

-TIP

- KIT de Emergencia

2. Tolerancia al Malestar Il

- Aceptacion de la Realidad: éPor qué?
- Aceptacién Radical

- Redireccionar la Mente

- Disposicién Abierta

-Aplica en su contexto personal al menos tres
estrategias de tolerancia al malestar y
aceptacion de la realidad para situaciones de
estrés o frustracion.

Resultado de Aprendizaje al
que
contribuye la Unidad

Numero de
la Unidad

Nombre de la
Unidad

Duracion en
semanas




3 Aplican estrategias para la Regulacién emocional 3
regulacion emocional en su
vida diaria.
Contenidos Indicadores de logro

1. Regulacién Emocional |

- Modelo de la Ola

- Reduccion de vulnerabilidad emocional
- ACA CUIDA

2. Regulacion Emocional Il
Pensamientos Automaticos

Verificacién de Hechos

3. Regulaciéon Emocional lll

Accién Opuesta

Resolucién de problemas

- Emplea estrategias de regulacién emocional como
el modelo de la Ola, la reduccién de vulnerabilidad
emocional y ACA CUIDA.

- Emplea estrategias de regulacién emocional:
Pensamientos automaticos, verificacion de hechos.
- Emplea estrategias de regulacién emocional:
accién opuesta, resolucién de problemas.

Numero de | Resultado de Aprendizaje al Nombre de la Duracion en
la Unidad que Unidad semanas
contribuye la Unidad
4 Aplican estrategias de Efectividad Interpersonal 2

comunicacion efectiva y
habilidades interpersonales
para fortalecer sus
relaciones interpersonales y
en el ambito del cuidado.

Contenidos

Indicadores de logro

Efectividad interpersonal |
- Metas

- Intensidad de pedido

- Dear Man

Efectividad interpersonal Il
- Give

- Vida

- Jornada de cierre

- Identifica metas claras en la comunicacidn,
considerando sus necesidades y las del entorno de
cuidado.

- Comprende la importancia de adecuar la
intensidad de sus peticiones.

- Utiliza la estrategia DEAR MAN y su adecuacion a
las situaciones de interaccién social.

- Utiliza las técnicas GIVE y VIDA para fortalecer la
empatia, la validacién emocional y la conexién en
sus relaciones interpersonales.

- Reflexiona sobre la importancia de la efectividad
interpersonal, su impacto en la calidad del cuidado y
en su bienestar personal.

IV. Metodologias, Evaluaciones y Requisitos de Aprobaciéon




Metodologias y Recursos de Ensefianza -
Aprendizaje

Evaluaciones del Curso y Requisitos de Aprobacion

Sesiones expositivas online, cuadernillos de
trabajo personal y actividades participativas
en clases.

Para aprobar el curso, se evaluard en escalade 1,0 a
7,0. Los participantes deberan aprobar con nota 4.0
(cuatro punto cero) en una escala del 60% de
exigencia.

Debe cumplir con una asistencia minima de un 80%

V. Bibliografia

Bibliografia




I. Calendarizacion de actividades semana a semana

Semana / Fecha*

Contenidos y Metodologia

Actividades de evaluacion
diagnostica, formativa y/o
sumativa

1. Relevancia de aprender habilidades socioemocionales.
2. El estrés: Una mirada diferente
3. Dialéctica

1. Atencion Plena l

- ¢Por qué practicar atencién plena? Tres estados de la mente.

- Habilidades Qué: Observar, Describir y Participar

2. Atencién Plena ll
- Habilidades Cémo: Una cosa a la vez, Sin juzgar y Efectividad

1. Tolerancia al Malestar |

- Tolerar el Malestar: ¢Por qué?
- Termémetro

- Cdlmate con 5 sentidos

-TIP

- KIT de Emergencia

Tolerancia al Malestar Il

- Aceptacion de la Realidad: éPor qué?
- Aceptacién Radical

- Redireccionar la Mente

- Disposicidn Abierta

1. Regulacién Emocional |

- Modelo de la Ola

- Reduccion de vulnerabilidad emocional
- ACA CUIDA

Regulaciéon Emocional Il
Pensamientos Automaticos
Verificacién de Hechos




3. Regulacion Emocional Il
Accién Opuesta
Resolucién de problemas

Efectividad interpersonal |
- Metas

- Intensidad de pedido

- Dear Man

Efectividad interpersonal I
- Give
- Vida




