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DESCRIPCIÓN 
 
La Psicología actual, como disciplina formal e independiente, tiene apenas un poco más 
de un siglo de existencia. A lo largo de esta historia, esta ciencia se ha dedicado a 
descifrar los misterios de la psique humana, su funcionamiento, sus capacidades, así 
como y también sus patologías y disfunciones, para intentar acceder a formas de “curar” 
estas últimas.  
 
El sujeto/objeto de estudio de esta disciplina son las personas mismas, lo cual tiene como 
consecuencia que el sí mismo sea al mismo tiempo, sujeto investigador y sujeto 
investigado. Esta dualidad representa una complejidad con muchas aristas, tanto para 
aspectos relacionados con la metodología y las técnicas de investigación, hasta otros 
como, por ejemplo, la ética. No obstante, no siempre se tiene consciente este punto, ni 
sus implicaciones. 
 
La labor de las personas profesionales en Psicología, tiene como una de sus 
consecuencias, centrarse en el otro, en las otras personas, de manera que se cumpla con 
las normas científicas de la objetividad dentro del campo de trabajo. No obstante, si se 
retoma la dualidad mencionada anteriormente, estos profesionales deben entenderse 
también como sujetos, integrales y propensos, a desarrollar las mismas dificultades y 
obstáculos que las personas que estudian. 
 
Por tanto, en este curso interesa desarrollar el tema del autocuidado, debido a que es un 
tema que ha sido relegado en nuestro campo de estudios, debido a que su importancia se 
centra en la persona profesional y no en “el otro”, su sujeto de estudio. Retomar este tema 
implica reconocer que las psicólogas y los psicólogos no somos infalibles de padecer 
dificultades emocionales y de visibilizar el desgaste que implica ocuparse cotidianamente 
de ayudar a otras personas.   
 
Se pretende que los conocimientos y habilidades que se desarrollen a lo largo del curso 
sean una herramienta útil tanto a nivel profesional como a nivel personal. 
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OBJETIVOS 
 

1. Reflexionar acerca de las implicaciones, personales y laborales, que tiene la 
Psicología, en tanto se ocupa de la salud de otras personas.  

 
2. Identificar diversos abordajes desde la Psicología para el autocuidado. 

 
3. Indagar sobre herramientas que promuevan el autocuidado, tanto para la labor 

profesional como para sí mismos. 
 

4. Suministrar un espacio dentro de la Sede de Occidente, que promueva la 
importancia del autocuidado en cualquier carrera, en particular, en las Ciencias 
Sociales. 

 
PERFIL DE ENTRADA Y DE SALIDA AL CURSO 
 

PERFIL DE ENTRADA 
 Cada estudiante: 

PERFIL DE SALIDA    
Cada Estudiante: 

Conocimientos: 
 
1-Identifica los condicionantes históricos, 
sociales y políticos ligados al desarrollo de la 
Psicología como interés académico, área de 
conocimiento y disciplina científica. 
2-Tiene una concepción crítica acerca de la 
naturaleza psíquica de la actividad humana 
y sus posibilidades de conocimiento. 
3-Posee una clara conciencia del carácter 
multiparadigmático que impera en los 
dominios académicos y profesionales de  la 
Psicología. 
4-Tiene capacidad de integración de 
marcos teóricos y de llevarlos a la práctica. 

Conocimientos: 
 
1- Tiene la capacidad de la 
autoreflexividad, en relación con su 
quehacer profesional y las implicaciones de 
este. 
2- Posee conocimientos sobre el 
autocuidado, sus concepciones teóricas y 
técnicas para su desarrollo práctico. 
3- Adquiere competencias cognoscitivas, 
conductuales y emocionales que le 
posibiliten una más efectiva asimilación de 
los conocimientos implicados en su futuro 
desarrollo profesional. 

Valores: 
1-Muestra respeto por la diversidad teórica y académica en la Psicología, así como en la 
interacción con otras personas y sus necesidades. 
2-Identifica las implicaciones éticas que derivan de su ejercicio profesional para con las 
demás personas y también para consigo misma/o. 
3-Asume una perspectiva ética que considere el respeto a la diversidad, los derechos 
humanos, el ambiente y la paz. 
4-Es sensible a una labor del profesional en psicología que implique actuar de cara a la 
realidad costarricense. 
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METODOLOGÍA 
Para el desarrollo de los temas se utilizarán lecturas, discusión de ellas en clase, 
exposiciones grupales, grupos de discusión y otros recursos. 
 
Durante el curso cada estudiante (o pareja de estudiantes), elegirá un tema relacionado 
con el autocuidado, investigará sobre él, lo expondrá en clase y entregará un artículo que 
se enviará a la Revista Wimb lu para la revisión y publicación (en caso de ser aprobado). 
Para esto deben revisar las normas de publicación en la página de la revista. 
 
Para finalizar el curso se realizará una actividad para la Sede de Occidente, donde se 
expondrán los resultados de las investigaciones, como una manera de difundir sobre el 
tema del autocuidado y para promover la relevancia del mismo. 
 
Además, cada estudiante, de manera individual, realizará un registro personal donde 
indicará los momentos en qué se siente afectado por situaciones relacionadas con sus 
estudios, prácticas profesionalizantes, trabajo u otros factores relacionados con la 
profesión. Semanalmente, presentará los autoregistros y un análisis de las consecuencias 
fisiológicas y psicológicas de su quehacer. Al finalizar el curso, se elegirán parejas y se 
intercambiarán sus autoregistros de manera que su compañera o compañero presentará 
un análisis teórico de los resultados de su autoregistro y una propuesta de autocuido para 
las necesidades de la persona y viceversa.  
 
EVALUACIÓN  

 Porcentaje 

Exposición sobre técnicas para el autocuidado 20% 

Artículo sobre técnicas para el autocuidado 30% 

Autoregistro semanal 20% 

Análisis y propuesta sobre autoregistro de compañera/o 30% 

TOTAL 100% 

 
 
CRONOGRAMA  

SESION FECHA TEMA 
1 07/08/2012 Lectura del programa, organización de grupos y trabajos 
2 14/08/2012 Conceptos y definiciones de Autocuido 

Textos: 
1. El autocuidado y su papel en la promoción de la salud. 
2. Deliniation or Self-care  
3. El cuidado de sí mismo y la personalidad sana 

 
* Inicio del autoregistro semanal 

3 06/08/2012  Textos: 
 

4. Michel Foucault y el cuidado de sí 
5. Ayudándonos para ayudar a otros (p. 5-45) 
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6. Cuidar a los que cuidan 
7. Propuesta de Autocuidado ACNUR- ACAI- Casa de 

Derechos 
 
* Primera entrega de autoregistro 

4 21/08/2012 Textos: 
 

8. Factors impacting professionals quality of life 
9. Working with the psychological effects of trauma 
10. Exploring impact of trauma 

 
5 28/08/2012 Textos: 

 
11. Estilos de vida de estudiantes de Psicología  
12. Sources of the feeling of incompetence 
13. El autocuidado de los profesionales  

 
6 04/09/2012 Textos: 

 
14. La frecuencia de emisión de conductas de autocuidado 
15. Too tired to care? 
16. Shared Trauma 

 
7 11/09/2012 Textos: 

 
17. Procesos emocionales de cuidado 
18. Síndrome de Burnout en Psicólogos mexicanos 
19. Compassion satisfaction, compassion fatigue, and BO 

 
* Inicio de planificación Actividad para la Sede 

8 18/09/2012 Textos: 
20. Autocuidado en trabajo con maltrato infantil 
21. Factors influencing vicarious traumatization 
22. Vicarious traumatization in work places 
23. Taking your participants home 

Exposición Grupal 1 
 

9 25/09/2012 Textos: 
24. Factors affecting theraphist working with torture 
25. Therapy work and therapists positive and negative well-

being 
26. Efectos de la intervención cognitivo conductual en 

Autocuidado 
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Exposición Grupal 2 
 

10 02/10/2012 Textos: 
27. Coping Strategies 
28. Inventario de Estrategias de Afrontamiento 
29. Selfawareness and Mindfulness 

Exposición Grupal 3 
 

11 09/10/2012 Textos: 
30. Utilization of Personal Therapy 
31. Qualified therapists experience of personal therapy 
32. Validación de escala de conductas de autocuido 

Exposición Grupal 4 
 

12 16/10/2012 Textos: 
33. Visual making 
34. Perspectives 
35. Yoga 

Exposición Grupal 5 
 

13 23/10/2012 * Actividad relacionada con el tema 
14 30/10/2012 Exposición Grupal 6 

 
Exposición Grupal 7 

15 06/11/2012 Actividad relacionada con el tema 
 

16 13/11/2012 Supervisiones Trabajo Final 
 

17 20/11/2012 Entrega del Trabajo Final y última fecha del curso para 
entrega de artículos para Wimb lu 
 

18 27/11/2012 ACTIVIDAD FINAL: PARA LA SEDE 
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