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Planeacion Ejecucion de

Proyectos

NOMBRE DEL PROYECTO: Prevencién de desastres
Area Encargada: Geometria
Nombre de la Actividad a realizar: Prevencién del estrés

Fecha de planeacion: 30 de Junio Fecha de realizacion: Semana de proyectos

Marque el nivel al que va dirigido:

Periodo 1: 0°,1°y 2° | 3°,4°y §°] 6°y 7°k | 8°y9 10°y 11°]
Primarif:] Bachillerato: X

Tiempo estimado: Dos horas
Objetivo:

Identificar que es el estrés, los factores que pueden producirlo y diferentes recomendaciones que
pueden ayudar a prevenirlo.

Actividad(es):
1. Lectura “El estrés y las clases de estrés”

El estrés es un proceso natural del cuerpo humano, que genera una respuesta automatica ante
condiciones externas que resultan amenazadoras o desafiantes, que requieren una movilizaciéon de
recursos fisicos, mentales y conductuales para hacerles frente, y que a veces perturban el equilibrio
emocional de la persona.

El entorno, que esta en constante cambio, obliga a los individuos a adaptarse; por tanto, cierta cantidad
de estrés es necesaria para que el organismo responda adecuadamente a los retos y los cambios de
la vida diaria. Es lo que se conoce como eustrés o estrés bueno.

1.1 Estrés bueno y estrés malo

El estrés es una respuesta natural del cuerpo que nos permite hacer frente a los desafios y peligros.
Todo comienza en el cerebro. El estrés bueno hace que actuemos o reaccionemos rapidamente. Cierto
grado de estrés también puede ayudarnos a alcanzar nuestras metas o a rendir mejor, por ejemplo,
durante un examen, una entrevista de trabajo o a la hora de practicar algun deporte.

Sin embargo, el estrés prolongado, intenso o cronico puede hacernos mucho dafio. Cuando el cuerpo
esta siempre en estado de “alerta maxima”, podemos sufrir en sentido fisico, emocional y mental.
Nuestro comportamiento y la forma de tratar a los demas quizas se vean afectados. El estrés cronico
puede hacer que alguien abuse de alguna sustancia o adopte otros habitos poco saludables. Incluso la
persona podria llegar a deprimirse, sufrir agotamiento extremo o pensar en hacerse dafo.


https://www.webconsultas.com/mente-y-emociones/emociones-y-autoayuda/eustres-y-estres-en-que-consisten-y-sus-diferencias

Aunque el estrés no afecta a todos por igual, puede provocar una gran variedad de enfermedades y
afectar a casi cualquier parte del cuerpo.

2. Los estudiantes también pueden sufrir de estrés.

Los trabajos, el estudio, los exdmenes, la falta de organizacion,
entre otros, son algunas razones por las que los jovenes pueden
tener estrés, lo cual puede afectar su salud.

El sentimiento de ansiedad, angustia, nerviosismo, molestias en
el estbmago son producto del estrés. Por esa razén te damos
algunos consejos para evitarlo.

Duerme bien: Debes dormir de 7 a 8 horas, asi
tu cerebro almacenara toda la informacion.

Haz ejercicio: Si no practicas deporte ni haces ejercicio, tus funciones organicas seran lentas. El
ejercicio reduce el estrés y la tension.

Alimentacion: La alimentacién es sumamente importante para que tu cuerpo
funcione correctamente. Debes tener una alimentacion balanceada, rica en
vitaminas, proteinas y minerales. Recuerda que el cerebro consume gran
parte de estos nutrientes.

Sé optimista: Cuando eres una persona optimista, aceptaras las
circunstancias dificiles y cambiaras las situaciones que crean estrés en tu vida.

Reldjate: La relajacion produce una serie de respuestas bioguimicas que son
opuestas a las causadas por el estrés. Puedes escuchar musica clasica o
practicar yoga.

Organizate: Asigna un tiempo determinado para cada tarea o actividad diaria.
Contar con un horario es de mucha ayuda, de esta manera seras ordenado y evitaras el estrés.

Todo a su tiempo: No dejes para mafana lo que debes hacer hoy. Muchas veces los estudiantes
realizan las tareas o trabajos un dia antes o hasta el mismo dia de entrega. Esta situacién te produce
estrés académico.

3. Andlisis o reflexion sobre los numerales anteriores

a. ¢Qué es el estrés?
b. ¢ Qué puede influir para que nuestro cuerpo desencadena estrés?

b. Cudles de los consejos mencionados para evitar el estrés que experimentan los estudiantes crees
gue te pueden servir para vivir relajado.

d. ¢, Qué género de musica te gusta?

e. A continuacion vas a escuchar tu género de musica preferido con el volumen que desees, te
haga sentir bien y te permitan, luego vas a colorear el mandala del Anexo 1 con los colores que


http://orientacion.universia.edu.pe/orientacion/consejos/como-ser-un-estudiante-exitoso-1308.html
https://www.google.com/url?q=http://orientacion.universia.edu.pe/orientacion/consejos/15-consejos-para-realizar-tu-examen-de-admision--1073.html&sa=U&ei=ArqIVLruIYW9mgWWkoHADA&ved=0CAYQFjAB&client=internal-uds-cse&usg=AFQjCNExS1mTvt2c3sKfrZVc_op1OtwTyg
https://www.google.com/url?q=http://orientacion.universia.edu.pe/orientacion/consejos/que-es-el-estres-digital--1384.html&sa=U&ei=JLqIVPLCDdGpogTpr4KoDA&ved=0CAUQFjAA&client=internal-uds-cse&usg=AFQjCNF4lg3zbdMQ3thVrFJ1lihH5LYsIg
https://www.google.com/url?q=http://orientacion.universia.edu.pe/orientacion/consejos/la-importancia-de-dormir-bien-1350.html&sa=U&ei=SrqIVIL_EqHdmAW5g4GgDA&ved=0CAUQFjAA&client=internal-uds-cse&usg=AFQjCNFttytzUY5dfljQ2ezm-BQmr-jOTQ
http://orientacion.universia.edu.pe/orientacion/consejos/que-ocurre-en-nuestro-cerebro-cuando-nos-equivocamos--1448.html
https://www.google.com/url?q=http://orientacion.universia.edu.pe/orientacion/consejos/correr-ayuda-a-pensar-mejor-1275.html&sa=U&ei=h7qIVN2lEs_y7Aa4wICYDA&ved=0CAUQFjAA&client=internal-uds-cse&usg=AFQjCNHOQC3ZxDGKUeocxYqaPXXvc10v_A
https://www.google.com/url?q=http://orientacion.universia.edu.pe/orientacion/consejos/que-alimentos-ayudan-a-estudiar-mejor-1334.html&sa=U&ei=UrqIVLWKI6HamgXcpYHgCg&ved=0CAUQFjAA&client=internal-uds-cse&usg=AFQjCNFZpuJNm308WFTqvLi56mkoeZXjbQ
https://www.google.com/url?q=http://orientacion.universia.edu.pe/orientacion/consejos/aprende-a-organizar-tu-tiempo-1437.html&sa=U&ei=HLqIVM_HK6PUmgXv7YKACg&ved=0CAUQFjAA&client=internal-uds-cse&usg=AFQjCNHygECvzWlvOzd9LJYwd4QH6yxwWA

mas te gusten, en caso de que no puedas imprimirla exprésate libremente dibujando o pintando lo
gue mas te guste (animales, paisajes, cuadros, flores, abstractos...).

Recursos:
e Computador
e Copias del proyecto
e Hojas de papel
e Colores, marcadores, témperas o cualquier material que te permita pintar

Docente Responsable:
Diana Silva

Tomado de:
https://www.jw.org/es/biblioteca/revistas/despertad-2020-numerol-mar-abr/que-es-el-estres/
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https://www.jw.org/es/biblioteca/revistas/despertad-2020-numero1-mar-abr/que-es-el-estres/

