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Guia docent de l'assignatura "Estrés i Salut” 2011/2012

Codi: 102594
Credits ECTS: 6

Titulacié Semestre
2502443 Psicologia 954 Graduat en Psicologia oT 0 0
Incidencies

Aquesta assignatura de quart curs de grau s'imparteix en el primer semestre.

Contacte Utilitzacié d'idiomes
Nom : Jordi Fernandez Castro Llengua vehicular majoritaria: catala (cat)
Email : Jordi.Fernandez@uab.cat Algun grup integre en angles: No

Algun grup integre en catala: Si

Algun grup integre en espanyol: No

Prerequisits

Aquelles competéncies especifiques, treballades en cursos anteriors que millor poden ajudar al
desenvolupament i aprofitament de I'assignatura sén:

Saber identificar, descriure i relacionar els processos involucrats en les funcions psicologiques basiques, la
biologia de la conducta humana, i reconeixer la dimensié social de I'ésser huma.

| les transversals son:
Saber aplicar de manera critica, reflexiva i creativa els coneixements, habilitats i valors adquirits, i analitzar
textos en I'ambit de la psicologia escrits en llengua anglesa.

Objectius i contextualitzacié
Els objectius formatius d'aquesta assignatura soén:

® Adquirir coneixement expert sobre l'estrés i les seves relacions amb la salut que permeti identificar i
distingir els estats d'estrés i d'adaptacié i descriure els processos psicologics que porten a aquests
estats

® |dentificar els factors contextuals i individuals que desencadenen els estats d'estres i analitzar la
influéncia de l'estrés sobre la salut.

® Adquirir les habilitats necessaries per avaluar les reaccions d'estres, el seu impacte sobre el benestar i
la salut, i per classificar les formes d'afrontar I'estrés avaluant-ne la seva eficiencia en funcié del
context.

® Distingir els metodes d'investigacio de I'estres en funcié dels objectius. Valorar teories o models
experimentals rellevants per a I'explicacié dels processos humans d'adaptacio, atenent tant al seu rigor
cientific (metodologia i dades experimentals) com a la seva utilitat (possibilitat real d'aplicacio als
humans i de desenvolupament de metodes d'intervencio).

® Seleccionar i planificar la formacié en métodes de gesti6 de I'estrés i de les emocions.

® Desenvolupar la capacitat de valorar les actituds positives versus negatives en relacié a l'estrés i la
salut, en funcié del context.
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Competéncies i resultats d'aprenentatge

2042:E04 - Reconeixer els determinants i els factors de risc per a la salut, i també la interaccié
entre la personaii el seu entorn fisic i social.

2042:E04.08 - Identificar els principals determinants psicologics que afecten el desenvolupament de
problemes de salut i el procés per a fer-hi front.

2042:E04.10 - Descriure els models i les aportacions de les perspectives biomédica i biopsicosocial
per a la comprensio de la salut.

2042:E12 - Identificar i reconeixer els diferents méetodes d'avaluacio i diagnostic en els diversos
ambits aplicats de la psicologia.

2042:E12.08 - Identificar els diferents instruments i estratégies d'avaluacio en psicologia de la salut.
2042:E16 - Aplicar téecniques per a recollir i elaborar informacié sobre el funcionament dels
individus, grups o organitzacions en el seu context.

2042:E16.24 - Aplicar técniques d'avaluacié en psicologia de la salut.
2042:E29 - Comunicar-se eficagment, fent Us dels mitjans apropiats (orals, escrits 0 audiovisuals),
tenint en compte la diversitat i tots aquells elements que puguin facilitar o dificultar la
comunicacio.

2042:E29.07 - Reconeéixer els fonaments de la comunicacié emocional.
2042:T04 - Utilitzar les eines adequades per a comunicar-se.

2042:T04.00 - Utilitzar les eines adequades per a comunicar-se.
2042:T06 - Treballar en equip.

2042:T06.00 - Treballar en equip.

2042:T09 - Criticar els efectes de la propia practica sobre les persones, tenint en compte la
complexitat de la diversitat humana.

2042:T09.00 - Criticar els efectes de la propia practica sobre les persones, tenint en compte la
complexitat de la diversitat humana.

Continguts

Tema 1. Adaptacié humana, estrés i salut.
En aquest tema es ddna una visié general de tots els aspectes que es tractaran a 'assignatura: el concepte
d'estrés, I'adaptacio biologica i psicoldgica, i la relacié entre estrés i salut, rendiment i benestar.

Tema 2. Reaccions biologiques a l'estres.
S'analitzen els sistemes bioldgics implicats en l'estrés.

Tema 3. Models cognitius de I'afrontament de l'estrés.
S'analitza el procés d'estres des de I'0ptica dels models cognitius i socials.

Tema 4. Estrés i malaltia.
S'analitzen la connexio6 entre l'estrés i les malalties.

Tema 5. Estrés i treball.
S'estudia el procés d'estrés en contextos académics i laborals.

Tema 6. Gestio de I'estrés i de les emocions.

Técniques de relaxacio , respiracid, imaginacio i consciéncia plena.
Analisi dels episodis d'estrés, clarificacié de compromisos i valors.
Afrontament actiu i control de preocupacions.

Creixement personal i reestructuracio cognitiva.

Resolucié de problemes.

Metodologia



Estrés i Salut 2011 - 2012

Les activitats docents dirigides es realitzaran tant en grup gran (1/1) com en grup petit (1/2).

La metodologia docent de les activitats en grup gran (1/1) combinara el format de conferéncia, mitjancant el
qual es desenvolupara part del contingut de I'assignatura, i la realitzacié de debats i exercicis que ajudin a
I'estudiant a saber analitzar i aplicar els coneixements adquirits.

El temps dedicat a conferéncies i a activitats de debat o exercicis sera aproximadament el mateix, i
s'alternaran al llarg de les sessions.

En grup petit (grup ¥2) es desenvolupara el tema 6, fent una simulacié d'un seminari de gesti6é de l'estrés on el
professor fara de facilitador del grup i els estudiants de participants.

Es realitzara també un treball supervisat en grup en el qual caldra que I'estudiant integri els continguts de
diferents temes, desenvolupant I'estudi i analisi de la relacié entre l'estrés i un problema especific de salut.

L'assoliment dels resultats d'aprenentatge CE4.8 i CE4.10, lligats a la competéncia més basica de
l'assignatura (CE4) s'anira adquirint a diferent nivell de profunditat a partir de les conferéncies, debats i
exercicis, lectures i preguntes d'autoavaluacio al voltant dels temes 1 a 5.

El treball supervisat en grup permetra completar el resultat d'aprenentatge CE4.8, i al mateix temps contribuira
al I'assoliment de les competéncies transversals 4 i 6.

El desenvolupament del tema 3 en format conferéncia, debats o exercicis, lectures i preguntes d'autoavaluacio
permetra a més I'adquisicio del resultat d'aprenentatge CE12.8.

| el desenvolupament del tema 6 en format de grups petits permetra l'adquisicié dels resultats d'aprenentatge
CE16.5 i CE29.6, aixi com la CT9.

Activitats formatives

Activitat Hores ECTS Resultats d'aprenentatge

Tipus: Dirigides

Conferencies (grup 1/1) 12 0.48 2042:E04.08 , 2042:E04.10 , 2042:E12.08
Debats i exercicis (grup 1/1) 12 0.48 2042:E04.08 , 2042:T04.00 , 2042:E04.10 , 2042:E12.08
Seminari gestio de l'estres 12 0.48 2042:E16.24 , 2042:T09.00 , 2042:E29.07

Tipus: Supervisades

Tutories en grup de seguiment del treball 4 0.16 2042:E04.08 , 2042:T04.00

Tutories individuals 3 0.12 2042:E04.08 , 2042:E04.10

Tipus: Autonomes

Estudi i lectura de textos 73 2.92 2042:E04.08 , 2042:E16.24 , 2042:E12.08 , 2042:E04.10
Exercicis d'autoavaluacio 10 0.4 2042:E04.08 , 2042:E12.08 , 2042:E04.10
Realitzacié del treball en grup 17 0.68 2042:E04.08 , 2042:T06.00

Avaluacio

Hi haura tres proves escrites de sintesi (una a cada setmana avaluativa). Cadascuna d'elles aportara un pes
del 20% de la qualificacio final:

® En la primera prova, s'avaluara en part I'adquisicio del resultat d'aprenentatge CE4.8 i CE4.10
(treballades durant el desenvolupament dels temes 1 2).
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® En la segona prova, s'avaluara en part I'adquisicié del resultat d'aprenentatge CE12.8 (treballat durant
el desenvolupament del tema 3).

® En la tercera prova es complementara l'avaluacio de I'adquisicié del resultat d'aprenentatge CE4.10
(treballat durant el desenvolupament dels temes 4 i 5).

Es recolliran evidencies d'aula en les sessions de debat i exercicis de grup gran que permetin completar
l'avaluacié de les competéncies CE4.8 i CE12.8. Aquestes evidéncies aportaran el 10% de la qualificacio final
(un 5% correspondra a activitats relacionades amb el tema 1; l'altre 5% a activitats relacionades amb el tema
3).

Es recolliran evidéncies d'aula en les sessions de grup petit (seminari) que permetran avaluar els resultats
d'aprenentatge CE16.5 i CE29.6 (treballats mentre es desenvolupa el tema 6), aixi com l'assoliment de la

competencia transversal 9. La valoracié conjunta d'aquestes evidencies aportaran en global el 15% de la

qualificacio final.

L'avaluacio de les competéncies adquirides amb la realitzaci6 del treball supervisat (CE4.8, CT4 i CT6)
representa el 15% de la nota final, resultat d'avaluar I'informe escrit que haura de lliurar cada grup (10%), i les
evidencies orals i escrites de les sessions de seguiment (5%).

Després de cada prova de sintesi es programara una sessio de revisié durant la qual es podran revisar també
els exercicis corresponents de les sessions de grup gran. Un cop tancada cadascuna d'aquestes revisions es
considerara definitiva la qualificacié corresponent a aquell periode. La revisié programada posteriorment a la
tercera prova de sintesi es podra utilitzar també per revisar els treballs supervisats i I'avaluacio de les
practiques.

Es considerara l'assignatura superada quan la qualificaci6 final de totes les evidéncies presentades sigui igual
o superior a 5. En aquells casos en els quals la qualificacio final es trobi entre el 4,5 i el 5, es fara una prova
escrita en la que s'avaluaran Unicament aquelles competéncies que es consideri que no s'han assolit
adequadament. La qualificacio final d'aquesta prova de reavaluacié sera APTE/NO APTE, passant l'estudiant
amb APTE a assolir una qualificacio final de 5 en l'assignatura.

Codi Denominacié Pes Format (oral, Autoria Via
Evidencia escrit o (individual, (presencial,
ambdoés) col-lectiva o virtual o
ambdues) ambdues)
EV1 Evidéncies d'aula: definicid i 5% Escrit Ambdds Presencial

model d'estres

EV2 Prova de sintesi 1 20% Escrit Individual Presencial

EV3 Evidencies d'aula: avaluacio i 5% Escrit Ambdos Presencial
afrontament de I'estrés

EV4 Prova de sintesi 2 20% Escrit Individual Presencial
EV5 Informe del treball supervisat: 10% Escrit Grup Presencial
estres i un problema especific de
salut
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EV6 Seguiment i conclusié final del 5% Oral Individual Presencial
treball
EV7 Seguiment i aprofitament del 15% Escrit Individual Presencial

seminari de gestio de I'estres

EV8 Prova de sintesi 3 20% Escrit Individual Presencial

Activitats d'avaluacio

R Itat
Activitat Hores ECTS SRR
d'aprenentatge
Evidéncies d'aula (grup gran) 10% en total (5% T1; 0 0.0 2042:E04.10,
5% T3) 2042:E12.08 ,
2042:704.00
Evidéncies d'aula de seguiment i aprofitament del  15% 0 0.0 2042:E16.24 ,
seminari (grup petit) 2042:E29.07 ,
2042:T09.00
Proves de sintesi 60% (20% cada prova) 4 0.16 2042:E04.08 ,
2042:E04.10,
2042:E12.08
Treball supervisat i evidéncies de seguiment del 15% (10% informe; 5% 3 0.12 2042:E04.08 ,
procés de treball en grup seguiment) 2042:704.00,
2042:706.00
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