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 Trabajo Practico REPASO  20
  ACTIVIDADES
Tema:  Manejo del estrés y la ansiedad

1) ENTRE TODA LA CLASE SE ELABORARA UN CUADRO COMPARATIVO ANSIEDAD/ ESTRES
2) ANALISIS DE SITUACIONES QUE DESCRIBAN ESTRÉS – ANSIEDAD EN CADA UNO
3) PARA RETOMAR LAS IDEAS: 
¿ Alguna vez sintieron que tenían demasiadas cosas para hacer y no sabían por dónde empezar? ¿Cómo se sintieron?
A continuación analizaremos las siguientes definiciones sobre estrés y ansiedad relacionandolo con ejemplos de situaciones cotidianas.


Actividad N°1: "Mi semáforo del estrés"
Los estudiantes copiarán en sus carpetas el siguiente esquema y responderán de manera individual:
Rojo: ¿Qué situaciones me generan mucho estrés?
Amarillo: ¿Cómo me doy cuenta de que estoy estresado? (¿Qué siento en mi cuerpo, ¿qué pienso o cómo actúo?)
Verde: ¿Qué cosas me ayudan a sentirme mejor cuando estoy estresado?


Para finalizar la clase, se solicitará a los estudiantes la elaboración de un folleto digital (o afiche) sobre estrategias para gestionar el estrés y la ansiedad, información que deberán buscar, podrán realizar el folleto utilizando las aplicaciones que prefieran, como Canva, Genially u otras herramientas de diseño digital. El trabajo deberá ser presentado en formato PDF. 
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