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Materia: ATE (acompañamiento a las trayectorias escolares)
Curso: 5 Año B
Docente: Made Amira 
TRABAJO PRÁCTICO N° 15

[bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Manejo del estrés y la ansiedad
[bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Estrés: respuesta física y emocional del organismo ante situaciones que percibimos como desafiantes o difíciles.
[bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Ansiedad: sensación de preocupación, nerviosismo o miedo frente a situaciones reales o imaginarias.
[bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Síntomas frecuentes:
· [bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Nerviosismo.
· [bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Preocupación excesiva.
· [bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Dificultad para concentrarse.
· [bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Tensión muscular.
· [bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Problemas para dormir.
[bookmark: _heading=h.juhqvpc7drx8]Actividades:
[bookmark: _heading=h.a0weqv3cs0e0]1 ¿Qué situaciones les generan estrés?
[bookmark: _heading=h.19gek5aeudk1]2 ¿Cómo reacciona su cuerpo cuando están nerviosos?
[bookmark: _heading=h.r530fy1evpsk]3 ¿Qué hacen para tranquilizarse?

[bookmark: _heading=h.210jx2vad023]Técnicas para manejar el estrés
1. [bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Respirar profundamente.
2. [bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Realizar actividad física.
3. [bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Organizar el tiempo.
4. [bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]Hablar con personas de confianza.
5. [bookmark: _heading=h.m53kk9p7xd6w]Descansar adecuadamente
[bookmark: _heading=h.t247zrkevtp2]
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