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Madrid, 31 de enero de 2025
Estimad@ alumn@:

La primera semana de febrero se iniciara la puesta en marcha de los cursos del Programa de
Formacidn en el Area de la Salud correspondientes a la convocatoria 2024 / 2025 y, concretamente del
curso que imparte nuestro equipo docente, denominado “Técnicas psicolégicas para el control del
estrés”.

Le agradecemos sinceramente que haya depositado su confianza en nosotros, le damos la bien-
venida y esperamos que nuestro curso sea de su interés, responda a sus inquietudes sobre el temay
pueda cumplir los objetivos propuestos inicialmente.

Conelcurso “Técnicas psicoldgicas para el control del estrés”, pretendemos presentar los con-
ceptos mas centrales del estrés desde una éptica moderna, asi como las principales técnicas psicold-
gicas relevantes para el control del mismo. Partiendo de unas nociones basicas, cientificasy modernas
sobre el estrés y los mecanismos biolégicos, psicoldgicos y sociales que estan implicados, el curso
aborda las principales técnicas psicolédgicas que han resultado eficaces para el control del estrés. En
este sentido, el curso pretende proporcionar una primera aproximacién a dichas técnicas, por lo que
puede resultar de gran utilidad para quien no tenga formacion en este campo, ademas de servir como
punto de partida para seleccionary profundizar de forma mas especifica en alguna de las diversas téc-
nicas de control del estrés.

Mediante esta carta, le ofrecemos informacion general previa relacionada con el material obli-
gatorio para preparar el curso, el sistema de evaluacion, asi como con las posibles actividades pre-
senciales a celebrar en la Facultad de Psicologia de la UNED en Madrid.

Como sabra, el contenido tedrico del programa se articula en los siguientes moédulos:

M1. El estrés psicosocial: Conceptos y consecuencias clinicas.
M2. Estrés, hormonas y salud.

M3. Técnicas de relajacion muscular.

M4. Técnicas basadas en el control de la respiracidén.

M5. El entrenamiento autdgeno.

M6. Técnicas de biofeedback.

M7. Tratamiento cognitivo del estrés: Inoculacidn de estrés.
M8. Técnica de los movimientos oculares EMDR.

MO. La hipnosis clinica.

M10. Mindfulness (Atencién plena).

M11. Musicoterapia.

M12. Psicofarmacologia.



Porotrolado, leinformamos de que el curso dispone de una plataformavirtual, denominada aLF,

en el Escritorio del Campus UNED del portal UNED en la siguiente direccién (para acceder a la misma
tendra que autenticarse en “Acceso a Cursos Virtuales” con sus claves de alumno, una vez se haya
activado su usuario el 1 de febrero, e ir a “Cursos virtuales”, “aLF Formacidon Permanente”):

https://formacionpermanente.cursosvirtuales.uned.es/dotlrn/fp/13992/blocks-view

En esta plataforma encontrara diferentes secciones:
(1) Guia de estudio. Permite acceder de forma rapida a la Informacion General del curso.

(2) Foros de debate. Se trata de un foro de discusidon no moderado (no es pues la via para con-
tactar con el Equipo Docente), disefiado para que los alumnos matriculados en los cursos
puedan comunicarse entre si, y tal vez conocerse, y puedan expresar sus opiniones, ideas,
puntos de interés, etc. de cualquier tipo (cientifico, profesional, etc.). En realidad, pensa-
mos gue ésta es una de las funciones mas Utiles y de mayor interés para los alumnos, por lo
que animamos a todos a participar activamente en dicho foro.

(3) Tareas. Incluye las Pruebas de evaluacion, y por esta via deberan entregarlas cumplimenta-
das antes del 30 de septiembre de 2025.

(4) Calificaciones. En este apartado encontrara su calificacién en el curso, una vez finalizado.

(5) Orientaciones didacticas y Sistema de evaluacién. En esta seccién encontrard las indica-
ciones necesarias para desarrollar el contenido del curso y conocer el sistemay los plazos
de evaluacion.

(6) Material complementario. Incluye los materiales complementarios que consideramos pue-
den resultarle de interés para la preparacion de los contenidos del curso.

(7) Material audiovisual del curso. Talleres practicos de formacién en las distintas técnicas del
curso que se han llevado a cabo en la Sede central.

(8) Sesiones presenciales. A través de esta seccidon se informara al alumno de las sesiones
presenciales que se celebren en la Sede Central (y para las que se les convocara, de manera
voluntaria, en su momento).

(9) CanalUNED. Enlace directo a CanalUNED donde podra encontrar informacion audiovisual
(programas de TVE, programas de radio, talleres presenciales celebrados, etc.) relacionada
con los contenidos del curso, a través de su buscador.

(10) Biblioteca. Enlace directo a la Biblioteca de la UNED donde podra consultar todos los cata-
logos y materiales disponibles, para complementar el estudio de los contenidos del curso,
si asi lo desea.

Por lo que respecta al material didactico necesario para la preparacion del curso, consistira en

materiales diversos de tres modalidades:

(a) Materiales elaborados de forma exclusiva para el curso constituido por 8 libros de texto
obligatorios y 2 CDs que usted recibe en su domicilio (en dos sobres), y que abond junto al
importe de la matricula (véase el Anexo).

(b) Material disponible en la plataforma virtual: Aparte del material didactico indicado, los
alumnos dispondran de diversos materiales en formato electrénico, disponibles a través
de la paginaweby de la plataforma aLF del curso, sobre aspectos aplicados del cursoyde
actualizacién, cuando se considere necesario. Estos materiales (archivos pdf, enlaces,
material audiovisual, como por ejemplo guiones de radio, videos, etc.) han sido elabora-
dos y/o seleccionados por el equipo docente, y podran ser modificados periddicamente
por razones de calidad y actualizacién de los contenidos del curso.


https://formacionpermanente.cursosvirtuales.uned.es/dotlrn/fp/13992/blocks-view

(c) Materiales disponibles en el mercado, constituido por 3 libros obligatoriosy un CD (véase
el Anexo). Estos no le seran remitidos, sino que debera adquirirlos por su propia cuenta.
Estos materiales, por tanto, no se incluyeron en el precio del curso.

Un aspecto importante a considerar es el sistema de evaluacidén del curso, que consistira basica-
mente en la realizacidn de las Pruebas de evaluacion que encontrara en la seccién “Tareas” de la pla-
taforma alLF del curso a partir del dia 3 de febrero. Como vera, incluyen preguntas cortas que debera
responder en un espacio maximo aproximado de 1 pagina para cada una, basandose en la bibliografia
obligatoria y pudiéndolas ampliar con la bibliografia complementaria propuesta. Es importante que se
conteste de forma rigurosa y haciendo referencia a los aspectos realmente importantes que se pregun-
tan, integrandoy sintetizando los contenidos revisados en las diversas fuentes consultadas y razonando
las respuestas. El plazo de entrega de los cuadernillos finalizara el dia 30 de septiembre de 2025, de-
biendo enviarlos a través de la plataforma aLF, bien de forma conjunta, o bien por entregas, si-
guiendo el calendario propuesto en la seccidn correspondiente.

Asi mismo, el alumno podra llevar a cabo, de manera voluntaria, algun trabajo mas especifico
tedrico y/o empirico (aplicaciéon de determinadas escalas de evaluacion, puesta en marcha de unain-
vestigacion, etc.) que le permita desarrollar mas profundamente alguno de los aspectos del curso que
sean de su interés. Para ello, debera ponerse en contacto con el equipo docente del curso, segun el
horario que le indicamos:

Prof. Rosa M. Valiente,
Correo-e: rmvalien@psi.uned.es

Teléfono: 91 398 7988, Martes y jueves, de 10:00 a 14:00 h.

Prof. Bonifacio Sandin,

Correo-e: bsandin@psi.uned.es

Por otra parte, el alumno que lo desee podra asistir, de manera voluntaria y sin pagar ningin
tipo de inscripcidn, a las conferencias o seminarios practicos que se organizaran en Madrid en los
meses de junio-julio, y sobre las que sera convenientemente informado. Tales actividades se llevaran a
cabo en las instalaciones que la UNED posee en la Facultad de Psicologia en Madrid. Siempre que el
alumno tuviese que desplazarse desde su lugar de residencia habitual, los gastos derivados del des-
plazamiento, alojamiento, manutencién o cualquier otro gasto (excepto lainscripcion en las activi-
dades indicadas) motivados por la asistencia a estas actividades correrian a cargo del alumno. En la
plataforma aLF tiene usted disponible, en la seccidon de "Material audiovisual del curso”, todos los ta-
lleres practicos impartidos en promociones anteriores.

Le recordamos que, para la calificacidn final del curso, que consistira en Apto o No Apto se ten-
dran en cuenta, ademas de las Pruebas de evaluacidon cualquier actividad complementaria voluntaria
realizada durante el curso (desarrollo de algun trabajo tedrico y/o empirico, asistencia a las sesiones
presenciales organizadas en Madrid, etc.)

Quedando a su entera disposicidon para cuanto podamos ayudarle en el estudio y preparaciéon de
este curso, y esperando que el curso responda a sus expectativas, reciba un cordial saludo.

Bonifacio Sandin
Rosa M. Valiente

Equipo docente del curso



ANEXO

MATERIAL REMITIDO POR EL EQUIPO DOCENTE

Libros:

Sandin, B. (2008). Estrés psicosocial y salud (22 edicién). Madrid: UNED.
Sandin, B. (2001). Estrés, hormonas, sistema inmune y salud. Madrid: UNED.
Mas, B. (1999). Entrenamiento en relajacion. Madrid: UNED.

Gonzalez de Rivera, J.L. (1999). Psicoterapia autégena. Manual de iniciacion
terapéutica. Madrid: UNED.

Lopez de la Llave, A. (1999). Entrenamiento en biofeedback. Madrid: UNED.
Bueno, A.M. (1999). Tratamiento cognitivo del estrés. Madrid: UNED.
Bravo, E. (2009). La hipnosis clinica: Técnicas y aplicaciones. Madrid: UNED

Lago, P. (2008). Musicoterapia. Madrid: UNED.

CDs de audio:

Campagne, D. (2003). Trece técnicas para relajarse y seguir funcionando (Audio CDy
folleto explicativo). Madrid: Klinik.

Mas, B. (2003). Entrenamiento en relajacion (Audio CD). Madrid: UNED.

MATERIAL A ADQUIRIR POR ELALUMNO

Shapiro, F. (2019). EMDR: Terapia de desensibilizacion y reprocesamiento mediante
movimientos oculares. Asociacion EMDR Espana.

Baer, R.A. (2017). Técnicas de tratamiento basadas en mindfulness. Guia clinica de
la base de evidencias y aplicaciones. Desclée de Brouwer.

Lopez-Canovas, F.J., y Bravo, M.F. (2018). Manual de psicofarmacologia para profesio-
nales de la salud mental. Editorial Sintesis.

Grant, M., Roji, B., y Valiente, R.M. (2002). Bienestar y confianza en uno mismo (Audio
CD y folleto explicativo). Madrid: CEMAV, UNED [actualmente en reedicion de su ver-
sion digital, por lo que, en breve, volvera a estar disponible]



