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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 adaptacio i descriure els processos psicologics que

porten a estats d’estres o d’adaptacio.

2. Enumerar i identificar els factors ambientals que desencadenen els estats d’estres.
Enumerar i identificar els factors individuals que desencadenen estats d’estrés. Comparar
i avaluar la interacci6 entre factors ambientals i individuals.
Classificar les formes d’afrontar I’estrés i avaluar-ne la seva eficiéncia en funcio del
context.
Relacionar estats d’estrés i adaptacié amb la salut i amb el rendiment.

: Estratégies d’analisi que els permetran:
Distingir els métodes d'investigaci6 de ’estrés en funcié dels objectius. Valorar teories o
models experimentals rellevants per a l'explicaci6 dels processos humans d'adaptacio,
atenent tant al seu rigor cientific (metodologia i dades experimentals) com a la seva
utilitat (possibilitat real d'aplicacié als humans i de desenvolupament de métodes
d'intervencio).

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

C: Procediments practics per:

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

2. Aplicar técniques de gesti6 de Iestres.

TEMARI

Tema 1.- Adaptacié humana, estrés i salut. (3 setmanes de duracio)
En aquest tema es dona una visié general de tots els aspectes que es [ractaran
a l'assignatura: el concepte d’estrés, I'adaptacié biologica i psicologica, i la
relacio entre estrés i salut i entre estrés i rendiment.
Tema 2.- Reaccions biologiques a l'estrés. (3 setmanes de duracid)
S’analitzen els mecanismes biologics implicats en I’estrés i la seva connexié amb les
malalties.
Tema 3.- Prediccid i control (2 setmanes de duracid)
S’analitzen les reaccions d’estrés sota l'optica dels models experimentals
basats en [’aprenentatge, la prediccio i el control.
Tema 4.- Models cognitius de I’afrontament de 1’estres. (4 setmanes de duracio)
S’analitza el procés d’estrés des de I’optica dels models cognitius i socials.
Tema 5.- Estrés i rendiment. (2 setmanes de duracio)
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S’estudia el procés d’estrés en contextos laborals i académics.

Els conceptes basics del temari estan exposats per escrit en els materials del Campus Virtual.
Les classes de teoria es dedicaran a debatre i a aprofundir aquests continguts. L’estudi
individual de cada alumne es basara en integrar el material escrit amb la informaci6
obtir‘lguda a classe i amb la consulta de la bibliografia adequada.

PRACTIQUES

Els objectius de les practiques estan adregats especialment a adquirir els objectius generals
A.3,B.2,iC.2 de I’assignatura.

Les practiques consistiran en la realitzacié d’un curs de tecniques psicologiques per controlar
I’estres, on el professor fara el paper de terapeuta, realitzant tot el procés en temps real.
Practica 1.- Técniques de relaxacio i respiracio.

Practica 2.- Técniques d'imaginacio.

Practica 3.- Analisi d’un episodi d’estres.

Practica 4.- Control de preocupacions.

Practica 5.- Reestructuracio cognoscitiva.

Practica 6.- Resoluci6 de Problemes.

L’activitat principal de les practiques es realitzara mitjancant exercicis en grup a les hores de
practiques i no ocupen temps extra fora de classe. Ocasionalment, s’haura de redactar algun
informe que no s’hagi pogut completar durant I’hora de la classe practica.

Doceéncia tutoritzada

La docencia tutoritzada consisteix en una série d’exercicis exposats al Campus Virtual, els
alumnes els poden resoldre i remetre als professors per ser corregits. Aquestes tasques
individuals es podran complementar amb d’altres col-lectives com la participacié en un forum
de discussio.

Aquesta docéncia esta especialment adregada a facilitar I’assoliment dels objectius generals
B.1 i B.2, que fan referéncia a les estratégies d’analisi de I’estrés 1 els processos d’adaptacio.
Amb les activitats de la docéncia tutoritzada, perd, es podra millorar la comprensio i
assimilacié de tots els continguts teorics i practics. Entre les activitats incloses a la docencia
tutoritzada es contempla respondre a preguntes i exercicis apareguts als examens de
I’assignatura.

Les activitats de docéncia tutoritzada poden ocupar com a maxim una hora setmanal de
dedicacio. )

AVALUACIO

I’ avaluacio es realitzara mitjan¢ant un examen final (puntuat entre 0 i 10 punts), que
constara d’entre 8 i 12 preguntes o exercicis,. Aquest examen fara referéncia tant als
continguts tedrics com practics de 1’assignatura; €s a dir, estara basat tant en el material
escrit, com en les activitats de les classes teoriques i practiques.

Els casos de participaci6 especialment destacable a la docencia tutoritzada es tindran en
compte en la nota final de ’assignatura, sempre i quan estigui aprovat I’examen.
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