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OBJECTIUS GENERALS DE L’ASSIGNATURA

Els alumnes que cursin aquesta assignatura adquiriran:

A: coneixements basics que els permetran:

1. Identificar i distingir estats d’estrés i adaptaci6 i descriure els processos psicologics que porten a
estats d’estres o d’adaptacio.

2. Enumerar e identificar els factors ambientals que desencadenen els estats d’estrés. Enumerar 1
identificar els factors individuals que desencadenen estats d’estrés. Comparar i avaluar la interacci6
entre factors ambientals i individuals.

3. Classificar les formes d’afrontar ’estrés i avaluar-ne la seva eficiéncia en funcié del context.

4. Relacionar estats d’estrés i adaptacié amb la salut i amb el rendiment.

B: estratégies d’analisi que els permetran:

1. Distingir els metodes d'investigaci6 de I’estrés en funcié dels objectius. Valorar teories o models
experimentals rellevants per a I'explicacié dels processos humans d'adaptacid, atenent tant al seu rigor
cientific (metodologia i dades experimentals) com a la seva utilitat (possibilitat real d'aplicaci6 als
humans i de desenvolupament de métodes d'intervencio).

2. Valorar les actituds positives versus negatives respecte de ’estrés i I’adaptacio.

C: procediments practics per

1. Seleccionar adequadament instruments de mesura de 1’estrés i I’adaptacio.

2. Aplicar técniques de control de ’estres.

TEMARI

Tema 1.- Adaptaci6 humana, estrés i salut.

Tema 2.- Reaccions biologiques a l'estrés

Tema 3.- Predicci6 i control

Tema 4.- Models cognitius de ’afrontament de I’estrés.
Tema 5.- Estrés i rendiment.

A les classes s’exposaran els principis més destacats de cada tema 1 es contestaran les preguntes dels
alumnes. L’estudi individual de cada alumne es podra fer seguint una guia d’estudi que es facilitara per
escrit, que s’haura de completar tant amb els apunts presos a classe com amb la consulta de la bibliografia
adequada. Per tant la matéria a avaluar no sera exclusivament I’exposada a les classes teoriques.

PRACTIQUES

Les practiques consistiran en la realitzacié d’un curs de tecniques psicoldgiques per controlar Pestrés, on
el professor fara el paper de terapeuta. Realitzant tot el procés en temps real.

Practica 1.- Técniques de relaxacié i respiracio.

Practica 2.- Técniques d'imaginacié.



Practica 3.- Control de preocupacions.
Practica 4.- Reestructuracio cognoscitiva.
Practica 5. Resoluci6 de Problemes.

L’activitat principal de les practiques es realitzara mitjangant exercicis en grup a les hores de practiques 1
I’activitat no presencial no superara les dues hores en total.

DOCENCIA TUTORITZADA

La docéncia tutoritzada consistira en la realitzacié d’exercicis que ajudin a la comprensio 1 assimilacio
dels continguts tractats a les classes de teoria. S’adrecaran especialment a desenvolupar 1’analisi 1
valoracio dels continguts. El temps requerit sera aproximadament de 10 hores repartides entre sessions

presencials i no presencials.

AVALUACIO

La nota final sera el resultat de sumar la nota de I’examen final (8 punts, maxim) amb la de les practiques
(2 punts, maxim), sense que calgui aprovar cap de les dues parts per separat.

L’examen tindra entre 8 i1 12 preguntes concretes tant obertes com tancades.

La practiques s’avaluaran de manera continuada durant la seva realitzacio, basant-se en els exercicis
realitzats.

Important: No es pot tenir nota de practiques sense haver assistit a les classes practiques. Abans de
I’examen final de juny es comunicara aquesta nota i hi haura un periode de revisio.

BIBLIOGRAFIA

Avia, M.D. y Vazquez, C. (1998). Optimismo inteligente. Madrid: Alianza editorial.

Bandura, A. (1986). Social Foundations of Thought and Action. Englewood Cliffs: Prentice-Hall.

(Traduccién (1987):Pensamiento y Accion. Barcelona: Martinez Roca).

Davis, Eshelman y McKay: Técnicas de Autocontrol emocional. Barcelona: Martinez Roca.

Fernandez-Abascal, E.G. y Palmero, F. (Eds.) (1999). Emociones y Salud. Barcelona: Ariel.

Goleman, D. (1996). Inteligencia Emocional. Barcelona: Kairds.

Gray, J.A. (1993). La Psicologia del Miedo y el Estrés. Barcelona: Labor.

Labrador, F.J. (1992). El Estrés. Nuevas técnicas para su control. Madrid: Ediciones temes de ho.

Lazarus, R.S. y Folkman, S. (1984). Stress, Appraisal and Coping. New York: Springer (Traduccién
(1986): Estrés y Procesos Cognitivos. Barcelona: Martinez Roca.)

McKay, Davis y Fanning: Técnicas cognitivas para el tratamiento del estrés. Barcelona: Martinez Roca.
Mischel, W. (1986). Introduction to Personality, a New Look. 4th Ed. New York: Holt, Reinhart and
Winston. (Edicion espafiola (1988): Teorias de la Personalidad. Cuarta edicién. México:

McGraw-Hill).
Neufeld, R.W. (1989). Advances in the Investigation of Psychological Stress. New York: Wiley.
Palmero, F. y Fernandez-Abascal, E.G. (Eds.) (1998). Emociones y adaptacién. Barcelona: Ariel.
Peird, J.M. (1993) Desencadenantes del Estrés Laboral. Madrid: Eudema.
Peir6, J.M. y Salvador, A. (1993) Control del estrés laboral. Madrid: Eudema.
Sapolsky, R. M. (1995) ;Por qué las cebras no tienen tlcera?. La guia del estrés. Madrid: Alianza.
Sola, A. (1993) Estres i qualitat de vida. Barcelona: Columna.
Steptoe, A. y Appels, Ad. (Eds.) (1989). Stress, Personal Control and Health. Chichester: Wiley.



