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PROPUESTA DE ACTIVIDAD FORMATIVA

PROGRAMA DE FORMACION EN CENTROS
Modelo normalizado de planificacion de actividad formativa

CENTRO EN EL QUE SE REALIZARA LAACTIVIDAD FORMATIVA
FACULTAD DE CIENCIAS

TITULO DE LAACTIVIDAD FORMATIVA
“Gestion del estrés en la Universidad: Un enfoque integral”

DIRECTORA ACADEMICA DEL CURSO

Nombre y apellidos: Maria Teresa Garcia Martinez

Categoria profesional: Profesora Titular

Departamento: Quimica Agricola, Edafologia y Microbiologia
Facultad o Escuela: Facultad de Ciencias

Correo electrénico: mi2gamam@uco.es

PROFESORADO QUE IMPARTE EL CURSO
Nombre y apellidos: Maria José Jaén Moreno
Categoria profesional: Profesora Permanente Laboral
Departamento: Ciencias Morfoldgicas y Sociosanitarias
Facultad o Escuela: Facultad de Medicina y Enfermeria
Numero de horas a impartir: 10h

Correo electrénico: mjjaen@uco.es

NUMERO DE CREDITOS / HORAS (Indicar niimero de horas presenciales y/o virtuales)
1 crédito: 10 horas presenciales

PRECIO DE MATRICULA (15 € / crédito)
15€

CALENDARIO Y HORARIO
Dia 1: 24 de enero. 9-14
Dia 2: 28 de enero. 9-14
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PLAZO DE PREINSCRIPCION / MATRICULACION

Periodo de Preinscripcion: Del 7 de enero al 14 de enero de 2025.
Periodo de Matriculacion: Del 15 al 22 de enero de 2025.

La preinscripcion se solicita a través de la aplicacion informatica habilitada para ello
(https://www.uco.es/servicios/fpu/solicitud-cursos/). Una vez finalizado el plazo de
preinscripcion se comunicara por correo electronico si ha sido admitido/a al curso y el
procedimiento para el pago de la matricula.

N° PLAZAS Y CRITERIOS DE ADMISION
14 plazas pertenecientes a la plantilla del PDI de la Facultad de Ciencias.
Criterios de admision: Admision segun orden de matricula.

BREVE JUSTIFICACION

El entorno académico actual se caracteriza por un alto nivel de exigencia y competitividad. Los
profesores universitarios se enfrentan a una creciente presion por la productividad investigadora, la
calidad docente, la busqueda de financiacion y la conciliacion de la vida laboral y personal. Esta
realidad puede generar altos niveles de estrés que impactan negativamente en la salud mental, el
bienestar y el rendimiento de los docentes.

Diversos estudios han demostrado que el estrés laboral puede ser un factor de riesgo significativo
para el desarrollo de problemas de salud mental, incluyendo trastornos como la ansiedad, la
depresion y el burnout.

Ante esta situaciéon, se vuelve fundamental proporcionar a los profesores e investigadores
herramientas y estrategias que les permitan gestionar el estrés de manera efectiva y promover su
bienestar integral.

OBJETIVOS EXPRESADOS EN TERMINOS DE LAS COMPETENCIAS QUE EL
ALUMNADO DEBE ALCANZAR

Brindar a los profesores universitarios conocimientos y habilidades préacticas para gestionar el
estrés de manera efectiva y promover su bienestar integral en el contexto académico actual.

CONTENIDOS
Dia 1:
e Modulo 1: Entendiendo el Estrés (1.5 horas): Definicion, causas, consecuencias e impacto en la
salud mental. Actividad practica: ldentificacion de fuentes de estrés.
e Modulo 2: Técnicas de Relajacion y Mindfulness (2 horas): Respiracion, relajacion muscular
progresiva, meditacion. Préctica guiada y aplicacion a situaciones cotidianas.
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e Mddulo 3: Comunicacion Asertiva (1.5 horas): Principios, técnicas para mejorar la comunicacion
y gestion de conflictos. Role-playing.

Dia 2:

e Mddulo 4: Autoconocimiento y Gestion del Estrés (2.5 horas): Analisis DAFO personal
(identificacion de debilidades, amenazas, fortalezas y oportunidades). Herramientas para la
planificacion, organizacion y gestion del tiempo. Técnicas para la gestion de proyectos. Actividad
practica: Planificacion semanal considerando el analisis DAFO.

e Moddulo 5: Aplicacion al Contexto Universitario (2.5 horas): Identificacion de situaciones de
estrés especificas, adaptacion de técnicas aprendidas y elaboracién de un plan de accion personal.

METODOLOGIA
Se plantea una metodologia mixta, expositiva (30%) y préactica (70%) en la que el alumnado podra
experimentar y aprender a manejar cada una de las herramientas propuestas.

EVALUACION
Se valorara la asistencia a las clases presenciales y la participacion durante todo el curso.
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Dirigir (a través de Registro) a:

Formacién del Profesorado Universitario
Vicerrectorado de Posgrado e Innovacion Docente
Avda. Medina Azahara, 5
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