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OBJETIVOS GENERALES 
 
1. Conocer las variables asociadas al estrés y los instrumentos principales de evaluación. 
2. Que el alumnado adquiera un conocimiento teorico-práctico de las técnicas de manejo del 
estrés para su aplicación en diferentes ámbitos organizacionales y/o profesionales (salud, 
enseñanza, trabajo  ocial, etc.). 
 
 
TEMARIO  
 

1. Definición y variables asociadas al estrés 
2. Instrumentos de evaluación 
3. Entrenamiento en relajación.    
4. Estrategias cognitivas de afrontamiento del estrés.    
5. Ensayo de habilidades de afrontamiento y resolución de problemas.    
6. Desarrollo de habilidades sociales. 
7. Manejo efectivo del tiempo. 
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EVALUACIÓN: 
 

- Confección de Guiones de Relajación: 20% 
- Plan personalizado de Gestión del Estrés: 20% 
- Resumen y comentario libro: 10% 
- Exámen: 50% 

 




