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Prerequisits

Aquelles competències específiques, treballades en cursos anteriors que millor poden ajudar al
desenvolupament i aprofitament de l'assignatura són:
Saber identificar, descriure i relacionar els processos involucrats en les funcions psicològiques bàsiques, la
biologia de la conducta humana, i reconèixer la dimensió social de l'ésser humà.

I les transversals són:
Saber aplicar de manera crítica, reflexiva i creativa els coneixements, habilitats i valors adquirits, i analitzar
textos en l'àmbit de la psicologia escrits en llengua anglesa.

Objectius

Els objectius formatius d'aquesta assignatura són:

Adquirir coneixement expert sobre l'estrès i les seves relacions amb la salut que permeti identificar i
distingir els estats d'estrès i d'adaptació i descriure els processos psicològics que porten a aquests
estats
Identificar els factors contextuals i individuals que desencadenen els estats d'estrès i analitzar la
influència de l'estrès sobre la salut.
Adquirir les habilitats necessàries per avaluar les reaccions d'estrès, el seu impacte sobre el benestar i
la salut, i per classificar les formes d'afrontar l'estrès avaluant-ne la seva eficiència en funció del
context.
Distingir els mètodes d'investigació de l'estrès en funció dels objectius. Valorar teories o models
experimentals rellevants per a l'explicació dels processos humans d'adaptació, atenent tant al seu rigor
científic (metodologia i dades experimentals) com a la seva utilitat (possibilitat real d'aplicació als
humans i de desenvolupament de mètodes d'intervenció).
Seleccionar i planificar la formació en mètodes de gestió de l'estrès i de les emocions.
Desenvolupar la capacitat de valorar les actituds positives versus negatives en relació a l'estrès i la
salut, en funció del context.

Competències

Aplicar tècniques per a recollir i elaborar informació sobre el funcionament dels individus, grups o
organitzacions en el seu context.
Comunicar-se eficaçment, fent ús dels mitjans apropiats (orals, escrits o audiovisuals), tenint en compte
la diversitat i tots aquells elements que puguin facilitar o dificultar la comunicació.

Estrès i Salut   2012 - 2013

1



1.  
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3.  

4.  
5.  

6.  
7.  
8.  

Criticar els efectes de la pròpia pràctica sobre les persones, tenint en compte la complexitat de la
diversitat humana.
Identificar i reconèixer els diferents mètodes d'avaluació i diagnòstic en els diversos àmbits aplicats de
la psicologia.
Reconèixer els determinants i els factors de risc per a la salut, i també la interacció entre la persona i el
seu entorn físic i social.
Treballar en equip.
Utilitzar les eines adequades per a comunicar-se.

Resultats d´aprenentatge

Aplicar tècniques d'avaluació en psicologia de la salut.
Criticar els efectes de la pròpia pràctica sobre les persones, tenint en compte la complexitat de la
diversitat humana.
Descriure els models i les aportacions de les perspectives biomèdica i biopsicosocial per a la
comprensió de la salut.
Identificar els diferents instruments i estratègies d'avaluació en psicologia de la salut.
Identificar els principals determinants psicològics que afecten el desenvolupament de problemes de
salut i el procés per a fer-hi front.
Reconèixer els fonaments de la comunicació emocional.
Treballar en equip.
Utilitzar les eines adequades per a comunicar-se.

Continguts

Tema 1. Concepte d'Estrès.

Definició d''estrès. Adaptació biològica, psicològica i social. Model transaccional de l'estrès: avaluació i
afrontament. Reaccions biològiques a l'estrès.

Tema 2. Estrès i treball.

Fonts laborals d'estrès. Salut ocupacional i estrès. Els determinants de l'estrès laboral.

Tema 3. Estrès i malaltia.

S'analitzen la connexió entre l'estrès i les malalties.

Tema 4. Estrès i benestar.

Estrès i Qualitat de vida. Percepció de control, optimisme i estrès. Creixement post-traumàtic.

Tema 5. Gestió de l'estrès i de les emocions.

Tècniques de relaxació , respiració, imaginació i consciència plena. Anàlisi dels episodis d'estrès, clarificació
de compromisos i valors. Afrontament actiu i control de preocupacions.Creixement personal i reestructuració
cognitiva.Resolució de problemes.

Metodologia

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) combinarà el format de conferència, mitjançant el
qual es desenvoluparà part del contingut de l'assignatura, i la realització de debats i exercicis que ajudin a
l'estudiant a saber analitzar i aplicar els coneixements adquirits.
El temps dedicat a conferències i a activitats de debat o exercicis serà aproximadament el mateix, i
s'alternaran al llarg de les sessions.
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En grup petit (grup ½) es desenvoluparà el tema 5, fent una simulació d'un taller de gestió de l'estrès on el
professor farà de facilitador del grup i els estudiants de participants.

Es realitzarà també un treball supervisat en grup en el qual caldrà que l'estudiant integri els continguts de
diferents temes, desenvolupant l'estudi i anàlisi de la relació entre l'estrès i un problema específic de salut.

L'assoliment dels resultats d'aprenentatge 3 i 5, lligats a la competència més bàsica de l'assignatura, s'aniran
adquirint a diferent nivell de profunditat a partir de les conferències, debats i exercicis, lectures i preguntes
d'autoavaluació al voltant dels temes 1 a 4.
El treball supervisat en grup permetrà completar el resultat d'aprenentatge 5, i al mateix temps contribuirà al
l'assoliment dels resultats d'aprenentatge 7 i 8.
El desenvolupament del tema 1 en format conferència, debats o exercicis, lectures i preguntes d'autoavaluació
permetrà a més l'adquisició del resultat d'aprenentatge 4.
I el desenvolupament del tema 5 en format de grups petits permetràl'adquisició dels resultatsd'aprenentatge 1,
2 i 6.

Activitats formatives

Títol Hores ECTS Resultats d´aprenentatge

Tipus: Dirigides

Conferències (grup 1/1) 12 0,48 3, 4, 5

Debats i exercicis (grup 1/1) 12 0,48 3, 4, 5, 8

Taller de gestió de l'estrès (grup 1/2) 12 0,48 1, 2, 6

Tipus: Supervisades

Tutories en grup de seguiment del treball 4 0,16 5, 8

Tutories individuals 3 0,12 3, 5

Tipus: Autònomes

Estudi i lectura de textos 73 2,92 1, 3, 4, 5

Exercicis d'autoavaluació 10 0,4 3, 4, 5

Realització del treball en grup 17 0,68 5, 7

Avaluació

Hi haurà dues proves escrites de síntesi (una a cada setmana avaluativa). Cadascuna d'elles aportarà un pes
del 30% de la qualificació final:

En la primera prova, s'avaluarà en part l'adquisició dels resultats d'aprenentatge 3, 4 i 5 (treballats
durant el desenvolupament dels temes 1 i 2).
En la segona prova, s'avaluarà en part l'adquisició dels resultats d'aprenentatge 3 i 4 (treballats durant
el desenvolupament del tema 3 i 4).

Es recolliran evidències d'aula en les sessions de debat i exercicis de grup gran que permetin completar
l'avaluació de les competències 4 i 5. Aquestes evidències aportaran el 10% de la qualificació final.

Es recolliran evidències d'aula en les sessions de grup petit (seminari) que permetran avaluar els resultats
d'aprenentatge 1, 2 i 6 (treballats mentre es desenvolupa el tema 5). La valoració conjunta d'aquestes
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Codi
Evidència

Denominació Pes Format (oral,
escrit o
ambdós)

Autoria 

(individual,
col·lectiva o
ambdues)

Via 

(presencial,
virtual o
ambdues)

EV1 Evidències d'aula. 10% Escrit Ambdós Presencial

EV2 Prova de síntesi 1 30% Escrit Individual Presencial

EV3 Prova de síntesi 2 30% Escrit Individual Presencial

EV4 Seguiment i informe del treball

supervisat: estrès i un problema

específic de salut

15% Ambdós Grup Presencial

EV5 Seguiment i aprofitament del

seminari de gestió de l'estrès

15% Escrit Individual Presencial

evidències aportaran en global el 15% de la qualificació final.

L'avaluació de les competències adquirides amb la realització del treball supervisat (5, 7 i 8) representa el
15% de la nota final, resultat d'avaluar l'informe escrit que haurà de lliurar cada grup (10%), i les evidències
orals i escrites de les sessions de seguiment (5%).

Després de cada prova de síntesi es programarà una sessió de revisió durant la qual es podran revisar també
els exercicis corresponents de les sessions de grup gran. Un cop tancada cadascuna d'aquestes revisions es
considerarà definitiva la qualificació corresponent a aquell període. La revisió programada posteriorment a la
segona prova de síntesi es podrà utilitzar també per revisar els treballs supervisats i les evidències de grup
petit.

Es considerarà l'assignatura superada quan la qualificació final de totes les evidències presentades sigui igual
o superior a 5. En aquells casos en els quals la qualificació final es trobi entre el 4,5 i el 5, es farà una prova
escrita en la que s'avaluaran únicament aquelles competències que es consideri que no s'han assolit
adequadament. La qualificació final d'aquesta prova de reavaluació serà APTE/NO APTE, passant l'estudiant
amb APTE a assolir una qualificació final de 5 en l'assignatura.

Activitats d´avaluació

Títol Pes Hores ECTS
Resultats
d´aprenentatge

Evidències d'aula (grup 1/1) 10% 0 0 3, 4, 8

Evidències d'aula de seguiment i aprofitament del seminari

(grup 1/2)

15% 0 0 1, 2, 6

Proves de síntesi 60% (30% cada

prova)

4 0,16 3, 4, 5
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Treball supervisat i evidències de seguiment del procés de

treball en grup

15% 3 0,12 5, 7, 8
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