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1. PRESENTACION Y FUNDAMENTACION

Segun publicaciones recientes, entre el 60% y el 90% de las visitas al médico de atencién primaria
estan vinculadas a condiciones relacionadas con el estrés. Esta coloca al estrés o estrés psicosocial
como un factor de riesgo para la salud y como un problema de salud publica, y que abordarlo o,
mejor aun, prevenirlo, es esencial para una atencién sanitaria eficaz.

Cada vez mas es reconocida la importancia de la prevencion de la enfermedad a través del
autocuidado y las opciones de estilo de vida saludable. El presente curso propone un abordaje
tedrico-practico, basado en un enfoque de promocion de la salud.

Propone una reflexion tedrica basica de los fundamentos de la respuesta de estrés y relajacion , asi
como aspectos de la epidemiologia de las enfermedades crénicas y el estrés como factor de riesgo
de las mismas.

Asimismo, se abordara el estrés en el ambiente laboral y algunas estrategias a nivel individual e
institucional disponibles para su abordaje, prevencion y tratamiento.

2. OBJETIVOS

Objetivo General:

o Ofrecer herramientas para el manejo del estrés psicosocial en el trabajo y la vida cotidiana.
Objetivos Especificos:

¢ Proveer informacion respecto a la exposicion a estrés psicosocial crénico como factor de riesgo
para la salud, indagando las fuentes del mismo tanto en lo relacional, como en el ambito del
trabajo y la vida cotidiana en general (Sindrome de desgaste profesional o Sindrome de
burnout).

e Se propondra un analisis acerca de las estrategias de prevencién disponibles, tanto a nivel
individual como colectivo-institucional.

¢ Proponer instancias formativas y de reflexién en torno a las técnicas mente-cuerpo y su utilidad
en el manejo del estrés crénico.

e Proponer instancias formativas y vivenciales en torno a la técnica de Atencién Plena.
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3. DESTINATARIOS

Docentes y Funcionarios/as TAS del Campus Universitario Parque Batlle.

4. COMPETENCIAS

Los participantes del curso adquiriran conocimientos vinculados a la fisiologia de la
respuesta de estrés y sus mecanismos basicos, evidencias actuales acerca de la exposicién
a estrés cronico como factor de riesgo para la salud, asi como sobre el Sindrome de
desgaste profesional, fundamentos y estrategias individuales e institucionales para su
abordaje y prevencion.

A su vez los participantes desarrollaran, producto de las actividades practicas y aplicacion de
las herramientas del programa, una mayor capacidad de resiliencia y de afrontamiento a los
desafios de la vida laboral y social, y una actitud de apertura y curiosidad a los patrones
mentales habituales productores de estrés.

5. CARGA HORARIA / DURACION / CREDITOS ACADEMICOS

Total 30 horas distribuidas en instancias presenciales (16 horas) e instancias de tareas domiciliarias
(14 horas).

Créditos universitarios: 2 créditos.

6. MODALIDAD / METODOLOGIA

El programa de reduccion del estrés basado en Atencion plena es basicamente una intervencién de
tipo educativo, que se sustenta en la promocién de la resiliencia y los recursos innatos en un marco
de trabajo grupal y participativo. Consta de una estructura y métodos que se describen a
continuacion:

a) Clases semanales, durante 8 semanas de 2 hrs. de duracion.

b) Métodos "Formales" de cultivo de la atencion:

Escaneo del cuerpo - meditacion supina.
Hatha Yoga suave - practicado con conciencia del cuerpo.

Meditacion sentada - atencién a la respiracion, cuerpo, sentimientos, pensamientos,
emociones, y la conciencia selectiva.

Meditaciéon Caminando.

¢) Métodos "Informales" (atencion plena en la vida cotidiana):

Conciencia de acontecimientos agradables y desagradables.

Conocimiento de la respiracion.

Conciencia deliberada de actividades y acontecimientos de rutina tales como: comer,
conducir, caminar, conciencia de las comunicaciones interpersonales.

d) Actividades diarias a domicilio incluyendo un minimo de 15 minutos por dia de atencién formal.

e) Instancias de dialogo individual y de grupo orientados a la reflexion sobre las tareas semanales.
Una exploracion de los obstaculos a la atencién plena, al desarrollo y la integracion de las
habilidades y capacidades de autorregulacion.
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f) Incorporacion de instrumentos de evaluacion de contenidos del curso en la clase 8 y evaluacién
cualitativa de percepcion de logros en la clase 4.

7. CONTENIDO TEMATICO

Unidad 1: Sesiones 1y 2.

Introduccion general del curso. Fundamento y bases del programa de reduccion del estrés basado
en el cultivo de la atencion plena.

Estructura general del curso, definicién de atencién plena, definiciones basicas del programa
practicas formales e informales.

Beneficios y riesgo de la participacion. Pautas de funcionamiento, acuerdos grupales.
Introduccion a las practicas generales del curso.
Practicas.

Unidad 2: Sesiones 3y 4

La respuesta de estrés y la respuesta de relajacion. Fisiologia basica.

El estrés como factor de riesgo. Evidencias actuales. Epidemiologia basica de las enfermedades
cronicas.

Practicas.

Evaluacion cualitativa de mitad de camino.

Unidad 3: Sesiones 5y 6

El estrés en el trabajo. Factores de riesgo y proteccién. Sindrome de burnout.
Estrategias de afrontamiento.

Recursos institucionales.

Practicas.

Unidad 4: Sesiones 7y 8

La comunicacion como fuente de estrés. Estilos de comunicacion. Entrenando la comunicacion
asertiva. Ejercicios de comunicacion.

Practicas.

Evaluacion del curso.

8. SISTEMA DE EVALUACION

Se realizara una instancia de reflexion a mitad del curso, para identificar obstaculos, avances y
aprendizajes obtenidos, y una evaluacién sumativa al final del mismo, con un cuestionario de 6
preguntas de multiple opcién. Para aprobar se requiere concurrir como minimo a 7 clases y tener
como minimo un 60 % de respuestas correctas.
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9. EQUIPO DOCENTE

Graciela Castellano. Doctora en Medicina, ex Prof. Adj. Del Departamento de Medicina Preventiva y
Social, Facultad de Medicina, Udelar. Especialista en Epidemiologia, Magister en Educacion
Popular, Magister en Ciencias Biomédicas, Diplomada en Salud Publica. - Especialista en el
Programa MBSR de la Universidad de Brown, Estados Unidos (programa de reduccién del estrés
basado en el cultivo de la atencion plena). Miembro del Sistema Nacional de Investigadores (ANII).
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