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Observa el video y elige cual de las actividades puede ser util para trabajar junto con el grupo,
tomando en cuenta el desarrollo de destrezas o conocimiento de nuevos temas. Este puede ser
un gran recurso guia o de apoyo en tus clases.

\//[DE(Q) Duracion: 13 minutos
Ansiedad

Resumen

Emi debe hacer una entrevista importante y se encuentra bajo mucha
presion, cuestion que le desencadena una crisis de ansiedad. Por lo tanto,
Emi busca ayuda y encuentra técnicas que le pueden ayudar a manejar su
estado e incluso le sirven como herramienta para mejorar su salud mental.

PALABRAS CLAVE
Ansiedad, salud mental, relajacion, estrés, respiracion, sistema nervioso.

@ Temas
¢ Ansiedad

e Salud mental
e Adrenalinay cortisol
e Técnicas de relajacion

Conexién con
ejes transversales

e Sevincula la parte biologica con
las técnicas de respiraciony
consciencia del cuerpo.

Destrezas
CN.B.5.4.8. Establecer la relacion entre la estructura y funcion del sistema EF.5.5.1. Percibir y tomar conciencia de su estado corporal (respiracion, postura, temperatura,
nervioso y del sistema endocrino, en cuanto a su fisiologia y la respuesta acciones musculares, posiciones, otros) en movimiento y en reposo, durante la realizacion

a la accion hormonal. de practicas corporales para mejorar la participacion consciente.




Actividades sugeridas

El video puede ser utilizado en cualquier momento de la clase. El tema propone un acercamiento al tema de la salud mental en el contexto de la adolescencia y
explica la parte hormonal que desencadena la ansiedad.

N ) Actividades durante la Actividades para después
Actividades previas presentacion del video de ver el video

- Busca una representacion visual del - Permite que las/los estudiantes observen - Formagrupos de 4 a 5 estudiantes y solicita que usen
sistema nervioso y coOmo se ve en situa- todo el video sin interrupciones. las TIC para investigar técnicas de manejo de la
ciones normales frente a situaciones de ansiedad en fuentes verificadas, es decir, recomen-
ansiedad. Pregunta a la clase si cono- - Durante los ejercicios de respiracion que daciones por profesionales en el campo de la psico-
cen qué hormonas son las que se proponen Emi y Amelia, solicita a las/los logia. Cada grupo presentara un resumen de los
activan en casos de miedo o necesidad estudiantes que hagan la practica simulta- métodos que encontrd o podra liderar una practica
de huida. (e neamente. @» guiada para el manejo de la ansiedad. c

- Sugiere la organizacion de una actividad para difun-
dir estas técnicas y la importancia de la salud mental.
Puede ser una caminata organizada donde la clase

pueda salir a la naturaleza, o una semana tematica.
discapacidad auditiva, prepara la actividad de

&
respiracion previamente en Lengua de Senas.

Ideas C_la_Ve: La actividad puede sera su Ideas clave: Para las personas con movilidad redu-
vez descriptiva para integrar a las personas

con discapacidad visual.

Ideas clave: Si en clase hay personas con

cida se pueden presentar ejercicios alternativos de
movimiento. O bien, solamente los de respiracion.

Recurso complementario

Titulo del podcast: Duracién: 10 min https://uni.cf/3h3xpLl
"Ansiedad” https://bit.ly/3TafxMr
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