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i1 IREFLEXIONEMOS! !

;Que estamos haciendo para fortalecer el
bienestar emocional propio y del alumnado?




;QUE ES EL ESTRES?

Segun la OMS
La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) define el estres como:

«El conjunto de reacciones fisiologicas
que prepara el organismo para la
accion».



;QUIEN FUE EL DESCUBRIDOR DEL ESTRES?

La
respuesta
adaptativa

de/
organismo
ante los

Dr. Hans Selye, 1935. diversos
estresores.




EN EL CAMPO DE LA MEDICINA

Es la respuesta del cuerpo a una presion fisica, mental o
emocional

Sentimientos de
frustracion, ansiedad, Presion arterial
enojo o depresion

ESTRES

Concentraciones de
azucar en la sangre

Frecuencia cardiaca




LA RESPUESTA AL ESTRES

e La persona tiene dificultad para permanece?

concentrada.
AREA » Cualquier problema que requiera actividad
COGNITIVA mental tiende a solucionarse con un numero
Gt elevado de errores.
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« La persona experimenta dificultad para
mantenerse relajada tanto fisica como
emotivamente.

AREA EMOTIVA

(Sentimientos | y’ _




AREA CONDUCTUAL

(actitudes y comportamientos)

« Hay cambios en la conducta, tales
como reacciones extranas Yy la
aparicion de tics




CAUSAS DEL ESTRES

Producido por
la persona
misma

Circunstancias
AEIER
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Por su forma

particular de

Trabajo o estudio enfrentar y

solucionar los
problemas




;Qué estamos haciendo para fortalecer el
bienestar emocional propio y del alumnado?




Hablamos de estrés laboral...

v

Extension de la jornada laboral.
Invasion del espacio familiar.

Perturbacion en la comunicacion con la
familia, hijos o pareja.

Atender las necesidades personales y
familiares mientras trabaja.

Manejar los cambios en su carga de trabajo

Tener que aprender a usar herramientas
comunicacion nuevas y superar dific
tecnicas.

Adaptarse a otro espacio y u horari



Consejos para desarrollar resiliencia y
sobrellevar el estres laboral

Mantener una rutina diaria constante
a la anterior, antes de la pandemia.

Tomar descansos, hacer ejercicio,
estiramientos, meditar, conversar.

Dormir bien, alimentacion
balanceada, saber pedir ayuda.




Hablamos de estrés escolar...

» No se cuenta con los materiales
necesarios para realizar
actividades.

» No se cuenta con internet, ni
computadora.

» Desinteres por las clases en linea.
» Problemas en el ambiente familiar.




Alternativas para nuestros jovenes y adul
para sobrellevar el estres

Ejercicios de
estiramiento
y meditacion

Respiraciones
profundas

Dormir bien

No olvidar
Sus
pasatiempos



Gracias por su atencion!!!




