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PROPUESTA DE CURSO
CURSOS DE FORMACION GENERAL SEGUNDO SEMESTRE ACADEMICO 2021
Modalidad Virtual (Docencia Remota de Emergencia)

Nombre
asignatura  "Adquisicion de Habilidades para el Bienestar Personal"

D t . . .
. ocente(s) Irene Leniz y Fabiola Pérez

Competencias transversales que desarrolla este curso

Las habilidades que queremos desarrollar a través de este curso estan directamente vinculadas al eje
Convivencia y Salud Mental, especificamente en el desarrollo de herramientas para el fortalecimiento de la
salud mental y de herramientas facilitadoras para las relaciones sanas y buena convivencia.

Este curso incide positivamente también en el desarrollo de la autonomia, liderazgo y capacidad de trabajo en
equipo, al mismo tiempo a la capacidad de interaccién y sana convivencia con todas las diversidades, como
sociales, culturales, de género y nacionalidades; ambos ambitos que son parte de las competencias claves
parala formacién integral de los y las estudiantes UOH.

Propésito general del curso

El curso estd orientado en el aprendizaje de herramientas, las que cuentan con una amplia evidencia desde el
ambito” de la psicoterapia, las cuales aportan al bienestar psicolégico individual.y colectivo. Tiene cémo
propdsito también, generar un espacio de reflexion, autoconocimiento, y de‘interaccién positiva entre lasy los
estudiantes; junto con la puesta en prdctica del conocimiento y refuerzo de los conocimientos a través de
actividades practicas sincrénicas y asincrénicas.
Especificamente se abordaran habilidades que favorecen la calidad de vida y una armadnica convivencia. Estas
son:
a) Tolerancia al malestar: Corresponde a la capacidad de tolerar y salir adelante ante situaciones de
crisis emocional sin empeorar las cosas.
b) Regulacion emocional: Implica conocer nuestras emociones y revisar diferentes estrategias para su
adecuada administracién.
c) Atencidn plena: El desarrollo de esta habilidad permitira el manejo de la-atencién en el momento
presente como también en lo que pasa internamente a la persona y al'mismo tiempo lo que pasa
fuera. De esta manera se permite un manejo efectivo de distintas situaciones personales e
interpersonales.




d) Efectividad interpersonal: Es una habilidad importante para mantener y mejorar las relaciones
cercanas como también las profesionales y/o académicas, la resolucion de conflictos, el-cuidado de los
vinculos, entre otras cosas.

El conocimiento y puesta en practica de las habilidades implicadas en los puntos descritos aportan al desarrollo
profesional y personal de cada estudiante, potenciando su capacidad de autonomia, liderazgo y capacidad de
trabajo con otras personas, al mismo tiempo que este o esta contaria con herramientas efectivas para construir
una sana convivencia en comunidad.

Cabe sefialar que el curso estd basado en el programa de Terapia Dialectico Cognitivo Conductual (DBT) de
entrenamiento de habilidades en contextos educacionales y si bien, no pretende especializar al estudiante en
DBT, si entregaria herramientas para el desarrollo de sus propias habilidades y recursos personales.

Resultados de Aprendizaje (RA)

RA1) Identificar y describir las habilidades de Tolerancia al Malestar, Regulacion Emocional, Atencion Plena.y de
Efectividad Interpersonal

RA2) Ampliar la capacidad de auto-observacion y reflexion, incorporando los contenidos del curso.

RA3) Aplicar e implementar de forma efectiva las habilidades en el dmbito personal e interpersonal.

Metodologias de ensefianza y aprendizaje Evaluaciones del Curso y Requisitos de
(modalidad de docencia remota de emergencia) Aprobacidn

Se contemplara un trabajo sincréonico como también
asincronico. En el espacio sincrénico se implementara
una metodologia mixta que contempla- tanto

) ) > o AN El curso contempla:
instancias expositivas como practicas- participativas.

- 30% nota por participacion-sincrénica y/o
asincronica.

- 40% nota por la realizacion de guias
practicas asincrénicas semanales.

- 30% nota por reflexiones escritas al término
de cada uno de los cuatro médulos.

De acuerdo a lo anterior se contemplara actividades
tales como analisis de caso, juego de roles,
simulacion, ejercicios guiados, espacio de discusiony
preguntas reflexivas.

El trabajo asincrénico contempla un proceso de
reflexiéon y consolidacién de los aprendizajes del
curso a través del desarrollo de guias practicas que
orienten en la implementacion de las habilidades
trabajadas en los espacios sincrénicos.
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Tiempo sincrénico | (trabajo auténomo (cuando aplique)
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2 b) Asertividad preguntas reflexivas
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¢)Negociacién ¢)  Revision de Evaluacién por
d) Efectividad en los consultas de auias o, .
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autorrespeto
Interpersonal.
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Emocional: Evaluacion a través de
a)  Funciény a) Z’:;Z;’;’Z;;;Z‘;Z’;’S"“ la entrega de guias
reconocimiento ’ L 4 b
de emociones/ b)  Juego de roles, practicas sobre
Modelo de la Ola ejercicios guiados, Realizacion de Regulacién Emocional
tas reflexi
reguntas rejiexivas , s .
3 b) cuipA + ;’ e guias prdcticas
;‘C:Zf;fccfss” de | o) Revisién de sobre Regulacion Evaluacidn por
X| 1 /]l , . ., .
positivas “”,’5;{’“’5 deguias | Emocional. reflexién escrita sobre
prdcticas. , L,
c) \Verificacion de modulo de Regulacién
Hechos y Accion Emocional.
Opuesta
d) Resolucién de
Problemas
Tolerancia al a) Z’Sj"”i,""be_;{zosd"t""” Realizacion de Evaluacién através de
e las habilidades. 7 4 H
4 Malestar: b)  Juego de roles, guias practicas la'entrega de guias
a) Estrategias para ejercicios guiados, | Sobre Tolerancia al practicas sobre
enfrentar experiencias t Jexi .
emocionales intensas ,;rdeigggs;:;re}cexwas Malestar. Tolerancia al Malestar.
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b) Estrategias de c)  Revision de
manejo de crisis consultas de guias Eval .,
emocionales prdcticas. valuacion por
¢) Estrategias de reflexion escrita sobre
aceptacion de la mddulo de Tolerancia
realidad.
al malestar.
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1. Evaluaciones del Curso

El curso, en resumen, contempla tres criterios:

1)

2)

30% nota por participacion sincrdénica y/o asincronica.

A. Modalidad Sincrénica

Entrega del trabajo en clases (este se sube al final de la clase a U Campus)

Participacidn en instancias de reflexion/conversacion (puede ser verbalmente o a través del chat y
sistemas de encuestas)

B. Modalidad Asincrénica

Entrega del trabajo que se realizd en clases (a mas tardar se puede subir los Jueves subsiguientes a
cada clase hasta las 8:00 AM)

Entrega por escrito de la reflexion/conversacion realizada en clases

40% nota por la realizacién de guias practicas asincrénicas semanales.
Se subird, de acuerdo al cronograma del curso, una ficha semanal después de cada clase para que

cada estudiante realice un trabajo personal respecto a lo revisado en clase, la cual se debe subir a
UCampus el martes siguiente a la clase, a mas tardar las 16 hrs. Si se entrega con retraso se
penalizara su nota.
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La no entrega de las tareas semanales quedara penalizada con nota minima en caso de que no sea
entregada.

3) 30% nota por reflexiones escritas al término de cada uno de los cuatro médulos.
De acuerdo con el cronograma del curso, se realizaran 4 reflexiones en total, existiendo 1 por cada

modulo completado las cuales se deben entregar por UCampus en los plazos establecidos.
Para la realizacién de las reflexiones, se entregara oportunamente una pauta guia.

La no entrega de las reflexiones quedara penalizada con nota minima en caso de que no sean
entregadas.

4) Sistema Complementario de Bonificacién por Participacién
Quienes cumplan con 30 puntos de bonificacidon durante todo el semestre, quedaran eximidos de la

realizacion de una de las cuatro reflexiones del curso.

Tipo de Participacion Bonificacion
Participar expresandose verbalmente en clases 1punto
Participar a través del chat y/o encuestas en clases 1lpunto
Realizar actividades practicas en clases (se suben a U Campus a mds tardar jueves 8 1 punto

Am tanto modalidad sincrénica como asincrénica)
Prender camara 1punto

Subir a U Campus respuestas y/o reflexiones por escrito de las preguntas y tematicas 2 punto
de conversacidn abordadas en clases
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lll. CRONOGRAMA

Tematica

Entrega de
Evaluacion

31de
Agosto

7 de
Septiembr
e
14
Septiembr
e
21
Septiembr
e
28
Septiembr
e*
5de
octubre

12 de
octubre

19 de
octubre

26 de
octubre

2 de
noviembre

9 de

noviembre
*

16 de
noviembre

Bienvenida: Explicacion del curso y programa.
Introduccidon sobre el modelo de habilidades
Anuncio Habilidad para la semana 1

Clase: Atencidn Plena: 3 Estados Mentales (Mente Sabia).

Dialéctica
Anuncio Habilidad para la semana 2

Clase: Atencion Plena: Mente Sabia y Habilidades "QUE”

Anuncio Habilidad para la semana 3

Clase: Atencion Plena: “Mente Sabia y Habilidades "COMO”

Anuncio Habilidad para la semana 4
Evaluacion 1 (inicio)
RECESO DOCENTE

Clase: Tolerancia al Malestar 1:
Anuncio Habilidad para la semana 5
Reflexion 1 (cierre)

Clase: Tolerancia al Malestar 2:

Anuncio Habilidad para la semana 6

Clase: Aceptacion Radical: Qué y Como Aceptar.
Anuncio Habilidad para la semana 7

Reflexién 2 (inicio)

Clase: Regulacion Emocional 1

Anuncio Habilidad para la semana 8

Clase: Regulacion Emocional 2

Anuncio Habilidad para la semana 9

Reflexidn 2 (cierre)

RECESO DOCENTE

Clase: Regulacion Emocional 3
Anuncio Habilidad para la semana 10
Reflexion 3 (inicio)

/ Actividad

Entrega Ficha N21

Entrega Ficha N22

Entrega Ficha N23

Entrega Ficha N°4
Ultimo plazo para
entrega de
Reflexién 1

Entrega Ficha N25

Entrega Ficha N26

Entrega Ficha N27

Entrega Ficha N28
Ultimo plazo para
entrega de
Reflexion 2

Entrega Ficha N29
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23 de Clase: Efectividad Interpersonal 1
noviembre = Anuncio Habilidad para la semana 11

30 de Clase: Efectividad Interpersonal 2
noviembre | Anuncio Habilidad para la semana 12

7 de Clase final: Efectividad Interpersonal 3
diciembre | Reflexién 3 (inicio)

14 de Evaluacion y Cierre del semestre.
diciembre

21 de Reflexién 3 (cierre)
diciembre

Entrega Ficha
N210

Entrega Ficha
Nell

Entrega Ficha
Ne12

Ultimo plazo para
entrega de
Reflexion 3



