DPCC
REALIZAR LA SIGUIENTE ACTIVIDAD

Mi estrategia personal para manejar el estrés y la ansiedad

Objetivo: Identificar situaciones que les generan estrés o ansiedad y elijan una estrategia saludable para afrontarlas, poniéndola en práctica en casa.
Instrucciones 
1. Piensa en una situación reciente que te haya causado estrés o ansiedad.
Ejemplos: una exposición, discusión con un amigo, muchas tareas, etc.
2. Elige al menos UNA de las siguientes estrategias para manejar ese estrés:
✅ Respiración profunda.
✅ Escuchar música relajante.
✅ Hacer deporte o actividad física.
✅ Hablar con alguien de confianza.
✅ Organizar mejor tu tiempo.
✅ Meditación o estiramiento.
✅ Desconectarte un rato de las redes sociales.
3. Ponla en práctica en casa durante al menos 2 días.
Puede ser en los momentos en que te sientas estresado(a) o simplemente como rutina.
4. Elabora un breve informe o presentación creativa (puede ser un cartel, un dibujo, un escrito o un video corto) donde expliques:
✔ Qué situación te generó estrés.
✔ Qué estrategia elegiste.
✔ Cómo te sentiste al ponerla en práctica.
✔ ¿Crees que esta estrategia te puede seguir ayudando?
5. Trae tu trabajo en la próxima clase y compártelo con tus compañeros.
Indicaciones adicionales:
✔ Pueden usar cartulinas, hojas de colores, dibujos, grabar un video corto (máximo 2 minutos).
✔ Lo importante no es la perfección del trabajo, sino la sinceridad y el esfuerzo por aplicar lo aprendido.


RECUERDA

“La ansiedad se disuelve cuando entiendes que aprender no es una carga, sino una oportunidad para crecer y superarte.”
