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SELECCION DE COMPETENCIA Y DIMENSION

COMPETENCIA(S) GENERICA(S) DEL PROYECTO
EDUCATIVO INSTITUCIONAL (PEI) QUE ABORDARA

DIMENSION A LA QUE TRIBUTA

COMPETENCIA INTELIGENCIA EMOCIONAL
Desarrolla inteligencia emocional que le permite
identificar, comprender, gestionar y modificar sus
propios estados emocionales en diversos contextos
cotidianos, favoreciendo la adaptabilidad, el
autocontrol y la empatia en sus interacciones
personales y profesionales.

DIMENSION EMOCIONAL O AFECTIVA

Conjunto de potencialidades y manifestaciones de la
vida psiquica del ser humano que abarca tanto la
vivencia de las emociones, los sentimientos y la
sexualidad, como y como la forma en que el individuo
se autogestiona y regula y se relaciona consigo
mismo y con los demds. Comprende toda la realidad




de la persona, ayuddndola a construirse como ser
social y a ser coparticipe del contexto en el que vive.

DESCRIPCION DE LA ASIGNATURA

Asignatura EFl de naturaleza de formacion general, electiva y tedrica. Tributa a las competencias genéricas
Inteligencia Emocional, Desarrolla inteligencia emocional que le permite identificar, comprender, gestionar y
maodificar sus propios estados emocionales en diversos contextos cotidianos, favoreciendo la adaptabilidad, el
autocontrol y la empatia en sus interacciones personales y profesionales, que tributa a la dimensién Emocional o
Afectiva.

Esta asignatura busca brindar a las/los estudiantes universitarias/os herramientas cientificas y practicas para
comprender la interrelacion entre la bioquimica emocional, los habitos alimentarios y la salud menstrual,
promoviendo un enfoque integral de bienestar fisico, mental y hormonal.

RESULTADOS DE APRENDIZAIJE

Resultado de Aprendizaje 1:

Comprender la interrelacion entre los procesos bioquimicos de las emociones, la conducta alimentaria y el ciclo
menstrual, reconociendo cdmo estos influyen en el bienestar fisico, mental y emocional durante la etapa
universitaria.

Resultado de Aprendizaje 2:

Aplicar estrategias de autoconocimiento, autorregulacion emocional y habitos de vida saludables para promover
un equilibrio entre alimentacion, emociones y salud menstrual, en funcién de las demandas personales y
académicas.

UNIDADES DE APRENDIZAIJE

Moédulo 1. Introduccion a la fisiologia menstrual
e Ciclo ovarico y ciclo endometrial.
e Fluctuaciones hormonales: estrégeno, progesterona, FSH, LH.
e Concepto de ciclo como signo vital.

Moédulo 2. Desérdenes menstruales en contextos académicos
e Amenorrea hipotalamica funcional.
e Dismenorrea primaria, Sindrome premenstrual, ciclos irregulares.
e Dismenorrea secundaria, SOP.

Moddulo 3. Fundamentos de neurobioquimica de las emociones
e Neurotransmisores clave: serotonina, dopamina, oxitocina, GABA, etc.
e Regulacion emocional y sistema limbico.
e Estrés, cortisol y su impacto en el cuerpo.

Maddulo 4. Interaccion entre emociones y ciclo menstrual
e Ejes neuroendocrinos: HHA y HHO.
e Fases del ciclo y cambios emocionales asociados.
e Rol del sistema nervioso autonomo en las respuestas emocionales
e Desdrdenes menstruales, disforia y vulnerabilidad psicoafectiva.



Méddulo 5. Conducta alimentaria y regulacién emocional
e Hambre fisioldgica vs. hambre emocional.
e Rol del sistema de recompensa.
e Trastornos de la conducta alimentaria: enfoque preventivo.
e Macros y micronutrientes implicados en la regulacién emocional.
e Eje intestino-cerebro: microbiota, triptéfano, estado de animo.
[ )
Modulo 6. Alimentacion y salud hormonal femenina
e Alimentos y nutrientes en cada fase del ciclo.
e Roldelainsulina, leptina, grelina y su relacion con las hormonas sexuales.
e Ayuno, dietas restrictivas y su impacto en el eje hormonal.
e Alimentos antiy pro inflamatorios y su relacién con los trastornos menstruales
e Fitoterapiay alimentacién funcional para la salud hormonal femenina

Médulo 7: Conducta alimentaria en la etapa universitaria
e Habitos alimentarios frecuentes en estudiantes: causas y consecuencias
e Desregulacion emocional y atracones, restricciones o habitos compulsivos
e Intervenciones basadas en conciencia alimentaria y autocuidado.

Madulo 8: Interseccion entre desordenes menstruales, conducta alimentaria en contextos académicos
e Estrés académico, habitos alimentarios y consecuencias en la salud menstrual.
e Andlisis integrador de casos (reales o simulados).
e Herramientas de autorregulacién emocional y planificacion alimentaria ciclica
e Alimentacidén intuitiva y sincronizacion con el ciclo menstrual

Moédulo 9. Estrategias de autocuidado y regulacion integral
e Herramientas para la gestién emocional.
Mindfulness, Mindfuleating, descanso, movimiento consciente y salud emocional
Recursos para acompafiar procesos personales y académicos
Planificacién alimentaria adaptada al ritmo universitario.
Educacién menstrual, registro del ciclo y autoconocimiento.




METODOLOGIA Y EVALUACION

PROCEDIMIENTOS DE

RESULTADOS DE APRENDIZAIJE ESTRATEGIA DIDACTICA EVALUACION: INSTRUMENTOS

_ ) - Clases expositivas interactivas
RA1: Comprender la interrelacién con apoyo visual

entre los procesos bioquimicos de - Informe de analisis de caso-
las emociones, la conducta | - Estudio de casos reales Rubrica para mapa conceptual
alimentaria y el ciclo menstrual,
reconociendo cémo estos influyen
en el bienestar fisico, mental vy
emocional durante la etapa
universitaria.

- Discusién grupal guiada - Participacion en foros o

debates
- Mapas conceptuales

colaborativos

- Talleres practicos de

RA2: Ap|.ICE.1I’ estrategias  de | jutorregistro (emociones, - Bitacora/reflexién semanal
autoconocimiento, alimentacion, ciclo)

autorregulacién  emocional vy - Lista de cotejo para ejercicios
habitos de vida saludables para | - Ejercicios de reflexion personal practicos

promover un equilibrio entre | guiada
alimentacién, emociones y salud
menstrual, en funcién de las | - Dindmicas de role playingy
demandas personales y | simulacion

académicas.

- Autoevaluacion con rubrica

- Diseio de un plan personal de
bienestar

BIBLIOGRAFIA

Bibliografia Basica:

1. Melmed Sh. (2017) Williams : Tratado de endocrinologia / ...[et al.]. (13a. Ed.); Barcelona [Espafia] :
Elsevier (616.4 MEL 2017)

2. Quintanar Stephano, J. L. (2006). Neurobiologia experimental de la conducta: fundamentos y topicos
afines: ( ed.). Universidad Auténoma de Aguascalientes. https://elibro.net/es/Ic/uantof/titulos/75985

3. Salguero Garcia, D. Arjona Garrido, A. & Hernandez, M. M. (2024). Cultura alimentaria, salud y

sostenibilidad: intervencion en centros educativos para la mejora de hdbitos y prevencidn de trastornos
alimentarios: (1 ed.). Dykinson. https://elibro.net/es/Ic/uantof/titulos/279636

Bibliografia Complementaria:

1. Barrios Taoa H., Gutiérrez de Pifieres Botero, C. (2020). NEUROCIENCIAS, EMOCIONES Y EDUCACION
SUPERIOR: UNA REVISION DESCRIPTIVA Estudios Pedagdgicos XLVI N° 1: 363-382.


http://janium.uantof.cl/janium-bin/detalle.pl?Id=20250710131554
http://janium.uantof.cl/janium-bin/detalle.pl?Id=20250710131554
http://janium.uantof.cl/janium-bin/detalle.pl?Id=20250710131554

