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Trabajo Práctico REPASO N ° 16
  ACTIVIDADES
Tema: EJE-2 Manejo del estrés y la ansiedad.
ENTRE TODA LA CLASE SE ELABORARA UN CUADRO COMPARATIVO 
ANALISIS DE SITUACIONES QUE DESCRIBAN ESTRÉS – ANSIEDAD EN CADA UNO
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.
             Según el endocrinólogo canadiense Hans Selye, el estrés es la respuesta natural del organismo frente a cualquier demanda o cambio que requiere adaptación. No siempre es negativo, ya que en determinadas situaciones puede ayudarnos a reaccionar y rendir mejor.
              El psiquiatra Aaron T. Beck, define a la ansiedad  como una emoción caracterizada por preocupación, tensión o miedo ante situaciones que se perciben como amenazantes, aun cuando el peligro no sea real o inmediato.
Ejemplos:
•	Mañana tengo una prueba y todavía me falta estudiar.
•	Hoy tengo que exponer un trabajo frente al curso y estoy muy nervioso.
•	Esta semana tengo varias entregas y siento que no me alcanza el tiempo.
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?
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