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Herramientas de Autocuidado y
Fortalecimiento Emocional

Cédigo: 481

Descripcion:

El curso inicia repasando los principales elementos de la comunicacién y su influencia en el
desarrollo del vinculo con otras personas. Luego, aborda el concepto de la Inteligencia Emocional,
sobre el cual se invita a reflexionar sobre el conocer y saber gestionar la emocionalidad. Para
fortalecer y complementar las tematicas anteriores, contempla la revision de un modelo de
resolucion de conflictos, el cual contribuira a enfrentar situaciones complejas. También tratara el
estrés, determinando sus factores y las consecuencias de no darle la importancia que se merece a
tiempo, tal como el Sindrome de Burnout. Finalmente, se plantea integrar los contenidos en la
generacion de estrategias de autocuidado, que permitan mantener un estado de equilibrio interno
pese a las circunstancias, asi como resolver situaciones complicadas de manera positiva y
constructivas, tanto de manera personal como interpersonal, en los distintos &mbitos de la vida.

Este programa fue elaborado por el Departamento de Recursos Humanos, Subdepartamento de
Desarrollo Organizacional de la Corporacion Administrativa del Poder Judicial.

Destinatarios y destinatarias:
Escalafon Primario, Escalafon Secundario y Escalafon de Empleados.

Objetivos

a. Objetivo general

e Revisary relacionar los conceptos fundamentales que influyen en la salud personal y desarrollo
de relaciones interpersonales que permitan relevar el desarrollo y fortalecimiento de
competencias individuales, identificar sintomas, prevenir y afrontar las consecuencias del estrés
y Burnout, asociadas al Trabajo en el Poder Judicial.

b. Objetivos especificos
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e Explicar los componentes del proceso de comunicacion, para identificar los posibles
focos de conflictos, a través de estudios de caso.

e Aplicar el asertividad y escucha activa, para mejorar el proceso comunicativo mediante
el uso apropiado del lenguaje.

e Reconocer los componentes de la inteligencia emocional como una herramienta de
autoconocimiento para gestionar positivamente las relaciones interpersonales, por
medio de un ejercicio de autoanalisis emocional.

e Relacionar los estilos de comunicacion con las estrategias de abordamiento de conflictos
para disefar soluciones atingentes a las situaciones estresantes a través de dindmicas
grupales.

e Relacionar el concepto de estrés y sus consecuencias con la comunicaciéon y la
inteligencia emocional, para asi comprender el origen de si mismo, con la ayuda de

ejercicios de introspeccion.

e Generar estrategias de autocuidado para prevenir o resolver situaciones estresantes,
mediante la confeccion de planes de accion.

1. Contenidos

Unidades de .
< . Contenidos
aprendizaje
1. La percepcion
2. La comunicacion
2.1 Modelo sistémico de comunicacion.
i 2.2 Estilos comunicacionales: Agresivo, pasivo y asertivo.
Médulo 1:
Comunicacion L . L
efectiva 3. Técnicas para mejorar la comunicacion

3.1 Uso apropiado del lenguaje.
3.2 Escuchar.

3.3 Ser claro.

3.4 Retroalimentacion.

3.5 Realizar criticas constructivas.
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1. Emocion
1.1 ¢Qué es una emocion? Definicion y enfoques

Moédulo 2:
Inteligencia . . .
¢ 2. Inteligencia emocional
emocional y
resolucion de
conflictos 3. Conflictos

3.1 Aproximacion al conflicto
3.2 Modelo de resolucion de conflictos

1. Estrés y Autocuidado
1.1 Definicion de estrés
1.2 Causas de estrés

1.3 Ti de estré
Modulo 3: Estrés 3 11pos de estres

y autocuidado 1.4 Sindrome de Burnout

2. Autocuidado
2.1 Definicion de autocuidado
2.2 Practicas y habitos de autocuidado

Mobdulo 4: Actividades de evaluacion
final y cierre

2. Modalidad de ejecuciéon

Este curso en linea se desarrolla en la plataforma de cursos en linea de la Corporacion
Administrativa del Poder Judicial, que se dispone para estos fines en
https://estudiosvirtuales.pjud.cl, ademas de 4 sesiones sincronicas tutorizadas, a realizar
semanalmente por medio de la plataforma de videoconferencia Zoom. De esta manera, se
combina la entrega de contenidos y la retroalimentacién del aprendizaje, impulsando la
interaccién entre estudiantes y tutores y tutoras.

3. Metodologia

Los cursos tienen una estructura modular, estando compuestos por 4 médulos. Los primeros

www.academiajudicial.cl


https://estudiosvirtuales.pjud.cl/

Ary
=) ACADEMIA _AJ “PRFEccionAMIENTO

tres modulos, que se habilitaran secuencial y semanalmente, contemplan recursos para el
aprendizaje (contenidos minimos, recursos obligatorios y complementarios) y actividades de
aprendizaje (dinamicas de aplicacion y cuestionarios). La revision y estudio de los recursos para
el aprendizaje sera fundamental para responder a las actividades de aprendizaje, asi como para
avanzar semanalmente al siguiente modulo.

El cuarto moédulo es de cierre y evaluacion final del curso sobre los contenidos tratados a lo
largo de los tres primeros modulos. La evaluacidon del curso consiste en un cuestionario vy,
eventualmente, en un trabajo colaborativo. Es obligatorio la realizacion de todas las actividades
de aprendizaje, ademas de las actividades finales de evaluacion. Cabe precisar que las actividades
no estan sujetas a calificaciones aprobatorias, sino que, a retroalimentacion por parte de la tutora,
tutor o tutores, segin corresponda.

Por su parte, las sesiones sincronicas complementaran el trabajo desarrollado en plataforma,
siendo un espacio de retroalimentacion colectiva de las actividades de aprendizaje y repaso de los
contenidos mas relevantes del modulo respectivo. Estaran a cargo de la tutora, tutor o tutores,
segun corresponda; se realizaran semanalmente (1 sesion sincronica a la semana) y podran tener
una duracion maxima de 90 minutos. Por ultimo, destacar que todas son grabadas y
posteriormente publicadas en plataforma, para su revision.

Para aprobar los cursos en linea se requiere de la participacion efectiva en las actividades
sincrénicas y completar todas las actividades que lo integran, incluida la evaluacion final,
independientemente de la nota recibida en ésta.

4. Aprobacion y evaluacion del curso

Conforme el articulo 677 del Reglamento General de la Academia Judicial, para aprobar un curso
se requiere acreditar la participacion efectiva en todas las actividades presenciales que éste
contemple o haber completado todas las que integran uno virtual. De esta forma, para aprobar
los cursos en linea se requiere de la participacion efectiva en las actividades
sincronicas y completar todas las actividades que lo integran, incluida la encuesta y
evaluacion final, independientemente de la nota recibida en ésta.

Asimismo, de acuerdo a lo sefialado en el articulo 69 ese mismo Reglamento: "Los cursos del
programa de perfeccionamiento seran evaluados, al menos, en reaccion y aprendizaje. Las
evaluaciones de aprendizaje tendran por finalidad tinicamente retroalimentar al/la estudiante,
a los/as docentes y a la propia Academia respecto del proceso de aprendizaje".

5. Duracion
El tiempo estimado de dedicacién es de 32 horas pedagogicas y cronologicas, que se distribuyen
equitativamente a lo largo de 4 semanas de vigencia. En este periodo, las personas participantes

del curso podran revisar y estudiar los recursos para el aprendizaje, realizar las actividades y
participar en las sesiones sincronicas. Ademas, el curso estara disponible en la plataforma por un
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mes desde su apertura.

6. Comision de servicio

Las personas participantes del presente curso tienen comision de servicio, en los términos
aprobados por la Excma. Corte Suprema. Para la ejecucion de este curso, las personas
participantes contaran con 32 horas de comision de servicio.

Para conocer mas detalles, visite:
https://academiajudicial.cl/programas/perfeccionamiento/postulacion-y-seleccion/

7. Cupo

El cupo maximo de alumnos y alumnas es 30.
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