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Ayudar al alumno/a a identificar y reconocer los sintomas y signos que aparecen en los
momentos en los que se registran niveles altos de ansiedad, para poder asi manejarlos de forma
adecuada.

Ciencias de la Naturaleza.

La actividad consiste en dividir la clase en grupos de trabajo y repartirles la vifieta que se adjunta
(Ficha 10a), en la cual se describe una situacién dificil que acaba desencadenando niveles altos
de ansiedad. Tras leerla, los/as alumnos/as, en grupos de trabajo, tendran que hacer una lista de
los sintomas fisicos que pueden aparecer y otra de los pensamientos o sentimientos que pasan
por la cabeza del protagonista.

Tras finalizar esta actividad, se les pedird a los/as alumnos/as que elaboren una lista de
situaciones en las que ellos/as hayan podido vivir sentimientos y pensamientos parecidos a los
de Pedro.

Esta actividad ira enlazada con la de relajacién que se realizara en los préximos dias y ofrecera al
alumno/a un método valido de afrontar situaciones de alta ansiedad.

La ansiedad es una respuesta fisiolégica adaptativa que nos ayuda a afrontar situaciones de estrés
y a salir de ellas de forma exitosa. Los niveles de ansiedad se mueven en un margen, dentro del
cual sentimos que estamos al mando de la situacién. Sin embargo, van a existir otros momentos
en los que claramente los niveles de ansiedad se van a disparar y nos van a dificultar funcionar
de forma adecuada.
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Ficha 10a

Pedro no ha dormido muy bien. Sus padres discutieron cuando se suponia que él ya estaba
dormido y se ha levantado para ir a clase en baja forma. Lleva varios dias nervioso y esta
descuidando sus tareas escolares.

Llega a clase cansado y con pocas ganas, temiendo que su mala suerte le vuelva a traicionar
y que de los treinta y cinco compafieros lo elijan a él para salir a la pizarra a hacer los ejercicios
de Mates que, ademas de no haber hecho en casa, no termina de entender.

Se sienta cabizbajo, e intenta esquivar la mirada del profesor. Va notando como su respiracion
se acelera y su corazén palpita fuerte. Se empieza a encontrar cada vez peor hasta el punto de
gue tiene la sensacion de que algo muy malo le esta pasando.

El profesor, después de dar un vistazo a los alumnos, dice: “Pedro, a la pizarra”.
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