

DESARROLLO 1ª SESIÓN 

	
	Desarrollo de la sesión

	Aspectos a tener en cuenta en ambas sesiones
	- Necesitamos la ansiedad. 
- No se quita, se gestiona.
- En situaciones más estresantes, de lo que se trata es de poner la energía en buscar el equilibrio y no tanto en querer controlar lo que está pasando.
- En el cuerpo tenemos las estrategias para conectar con nuestro cerebro.
- La importancia de un sueño de calidad.
- En muchas ocasiones no es necesario hacer nada, basta con imaginarlo.
- Nuestro cerebro envía información al cuerpo y nuestro cuerpo a nuestro cerebro: Ida y vuelta.

	Sesión 1
	Del 13 al 19 de diciembre

	5’
	· Saludo
· Presentación de cada profesional
· Proyecto Lepe Siente: Proyecto de intervención comunitaria en educación emocional del área de servicios sociales, educación y salud del Ayuntamiento de Lepe.
· Este taller viene del estudio que se realizó el año pasado.


	
15’
	. Poner título del taller en la pizarra. ANSIEDAD EN TU BOLSILLO
. Objetivo del taller: Conocer e identificar en nuestro cuerpo la emoción de la ansiedad y Aportar estrategias para gestionarla.
. Construir el concepto preguntándole al alumnado. ¿Qué es la ansiedad? 
. Definir la ansiedad relacionándola con la respuestas que han dado. Estado de inquietud y zozobra del ánimo que se experimenta ante un riesgo imaginario, posible pero poco probable. Diferenciarla del miedo.
. ¿Dónde se siente? Se dibuja una silueta en la pizarra y señalar lo que digan. 
· Pensamientos reiterativos y amplificados
· Aceleración cardíaca
· Presión en el pecho
· Vacío en el estómago

	
	
. Función de  la ansiedad: Aparece para protegernos cuando hay un peligro, aunque si se queda mucho tiempo puede dañarnos. Nos pone en modo alerta y preparados para la lucha y huida. Si la dejamos estar, podemos escuchar su invitación a conocernos y respetar nuestro propio ritmo.
. Cúando aparece
. Te enfrentas a la incertidumbre del futuro.
. Estás atravesando situaciones en las que sientes que no tienes control.
. Estás esperando una noticia o un evento específico.
. Estás ante una situación en la que sientes que no tienes la información suficiente.

. Cuándo se hace más pequeña
. En vez de pelear conmigo, me aceptas y me escuchas.
. Me reconoces e identificas las situaciones en las que aparezco.
. Pones como prioridad tu salud mental y física.
. Practicas la compasión y el perdón contigo.
Si quieren hacer alguna pregunta pueden hacerlo.
Relacionar todo lo anterior, con una idea: La importancia de sentir el cuerpo para captar esa información. Un exceso de ansiedad nos agobia y nos aleja del ahora. Por ello para volver al presente es necesario conectar contigo mismo-a. 

	
5’
	Explicación del sistema nervioso autónomo como introducción para la actividad que van a hacer a continuación: 
. División simpática y parasimpática
Sistema nervioso autónomo: Es un sistema no voluntario (imaginaros que tuviéramos q ser conscientes de respirar, bombear nuestro cerebro o salivar para digerir). Es automático. Este sistema posee una división simpática (procesos de activación) y una división parasimpática (procesos de relajación) y así puede responder a los estímulos reales o imaginarios y llevar las riendas de nuestros órganos, músculos, glándulas.
 Veamos un ejemplo:
Oimos un ruido muy fuerte, nuestro cerebro, nos tensa, dilata la pupila, contrae los vasos sanguíneos, tensa los músculos,… División simpática.
Una vez que para el ruido, nos avisan de que era una prueba de la sirena nueva y volvemos a nuestra tarea. ¿Cómo conseguimos volver a nuestro equilibrio? Porque tenemos otra división, la parasimpática que se encarga de los estados contrarios, es decir, de los procesos de relajación, facilitar la digestión, estimula la salivación,…
Necesitamos de los procesos de relajación para que nuestro organismo funcione en beneficio de nuestra salud.




	15´
	BALANZA
Lluvia de ideas: Cosas que nos pesan (las echamos en la balanza). 
¿Cómo equilibramos para que nuestro organismo pueda funcionar con normalidad?
Lluvia de ideas: Estrategias que conectan con la división parasimpática. (incorporamos a la balanza)

Estrategias que se os ocurran para activar la división parasimpática.
Las estrategias son: (A partir de la página 246 de viaje a tu cerebro)

. La sonrisa y la risa. (lápiz entre los dientes durante 20 segundos)
. Posición corporal correcta. Pies en la tierra
. Música.
. Ejercicio.
. El baile.
. Respiración (La llevamos siempre con nosotros) y relajación. 
. Visualización.
. Salivación (pag 300)
La activación de la división parasimpática contrarestará todos los signos y síntomas de la activación simpática.
La buena noticia es que podemos activar esa división parasimpática usando nuestro cuerpo: (La información es de ida y vuelta)

	10’
	· Técnica de atención plena al cuerpo (Relacionado con las emociones)

	Recursos
	- Posit
- Cartel con las imágenes de @refugiopsico.








DESARROLLO SESIÓN 2

	
	Desarrollo de la sesión

	Sesión 2
	Del 29 de enero al 7 de febrero

	
	· Saludo
· Recuento de alumnos y alumnas.


	
5’
	. Poner título del taller en la pizarra. ANSIEDAD EN TU BOLSILLO
. Recordar el objetivo del taller: Conocer e identificar en nuestro cuerpo la emoción de la ansiedad y Aportar estrategias para gestionarla.
. Repasar los contenidos vistos en la primera sesión. Mostrar cartel que se quedará en la clase.

	5’
	
. Colocar en la pizarra las tres imágenes: Sentimiento, pensamiento y comportamiento. Hacer mención a que lo trabajado en la primera sesión se corresponde con el comportamiento y lo que vamos a trabajar en esta, es el pensamiento.
. Explicación de la relación entre los tres elementos. 
. A partir de que pienso y siento, condiciono mi comportamiento. Pensar, sentir y comportarme son los componentes de las experiencias o vivencias de cada uno. Aquí es dónde podemos influir para mejorar nuestra calidad de vida. Tienen una influencia bidireccional, lo que nos supone claramente una ventaja si dirijimos nuestra atención tanto a favorecer pensamientos como sentimientos, como comportamientos favorables, porque trabajar en cualquiera de los tres, es influir en todos a la vez.
. Ya vimos en la sesión anterior, como influir en nuestro comportamiento y éste en en nuestro sentimiento, veamos ahora cómo afecta el pensamiento a la emoción y el comportamiento.


	
20’
	. Explicación de los pensamientos negativos y los filtros mentales. 
. El pensamiento es una actividad y creación de la mente. Voz interior. Cuándo pensamos, nuestro cerebro activa centros diferentes y libera sustancias “químicas”. Podríamos decir que genera una ducha química en coherencia a lo pensado. Nuestra “ducha química” es diferente dependiendo de si el pensamiento es negativo o positivo.
. Cada persona en función de su crianza y experiencias tendrá un patrón de pensamiento, sostenido por creencias, esquemas mentales, etc. Sin embargo, la mayoría de pensamientos que nos hacen sentir mal, tienen errores.  


. *Actividad: Repartir una tira con pensamiento negativo por cada 2 o 3 personas y pedirles que señalen qué error hay en ese pensamiento. Encuentra el error. 
. Pista: Detector de errores: Pensamientos futuros, catastrofistas, mentirosos, exagerados y muy exigentes.

Hacemos puesta en común e identificamos los filtros mentales.

* El diseño de esta actividad está basada en el texto de los Pensamientos negativos y los filtros mentales del libro Gimnasia Emocional del autor José Luis Bimbela.

	10’
	. Explicación de creación de pensamientos alternativos.
. ¿Crees que piensas primero o sientes primero antes de pensar?En general tenemos tendencia a creer que primero sentimos y después pensamos ¿pero es así? Reflexionemos sobre ello. En cuestiones de supervivencia está claro, sentimos antes. En las demás cuestiones, interviene tanto la emoción como la razón. Ya sabemos que en el SENTIR interviene tanto la emoción como el pensamiento.

. Si me centro (alumbrar con linterna) en el pensamiento negativo, el sentimiento es desagradable y la ducha química no me viene bien. Esto también funciona en la otra dirección. Si pongo mi atención en el presente, en lo que quiero, mi sentimiento es agradable y  mi Sistema nervioso está tranquilo y relajado.

. A partir de que hemos detectado el error; Pensamientos futuros, catastrofistas, mentirosos, exagerados y muy exigentes,  podemos seguir estas pistas para crear el pensamiento alternativo:

· Pensamientos que definan el presente, tal cual.
· Sin dramas.
· Expectativas o exigencias reales.

Por ejemplo: Nunca voy a aprobar esta asignatura. 
Presente: No estoy entendiendo lo que el maestro explica
No Drama: Esta asignatura es muy difícil para mí.
Real: Voy a pensar en lo que necesito para entender bien este tema.

	10’
	· Dinámica artística de agradecimiento. Mientras la desarrollan poner música.
· Instrucciones:

	5’
	· Cierre y evaluación del taller. Entrega de tarjetas.

	Recursos
	- Tiras de papel rojas y verdes
- Posit
- Cartel con las imágenes de @refugiopsico.
- Bluetack


	
Fijarse en lo negativo: Se percibe sólo la parte negativa de las distintas situaciones que rodean a la persona; ver sólo los problemas, las dificultades, las limitaciones, los fracasos, etc. y no percibir ni valorar las partes positivas.

. En la revisión de un examen, tengo dos preguntas correctas, una por la mitad y otra incorrecta:“Vaya porquería de examen, Qué mal!, esta pregunta está fatal”
. Alternativo: “He conseguido hacer correctamente más de la mitad del examen. Estaré más atenta la próxima vez a preguntas de ese contenido”

Sobregeneralización: usar las palabras; siempre, todo, nunca, nada, jamás, imposible. Los pensamientos de este tipo casi nunca se ajustan a la realidad y hacen sentir a la persona como si la realidad fuera así.

· “No sirvo para nada, todo me sale mal”
· Alternativo: Claro que a veces me equivoco, aunque normalmente hago bien mi trabajo y día a día veo los frutos.
· “Este curso es imposible que apruebe matemáticas”
· Alternativo: Vuelvo a tener dificultades para entender las matemáticas. Este curso tendré que esforzarme para aprobar. 
· “Siempre me pasa lo mismo, no soy capaz de conseguir nada de lo que me propongo”
· Alternativo: Me resulta difícil conseguir lo que me propongo.

Dramatización: Dramatizar las situaciones utilizando adjetivos desmesurados como “horroroso, insoportable, fatal, terrible, catastrófico, etc
· “Esto es insoportable; ¡Cómo se atreve a mentir de una forma tan descarada!?
· Alternativo: “No me gusta que me mientan, me ofende. Voy a ver como se lo planteo para que no vuelva a ocurrir”
· “Otra vez ha faltado la profesora de lengua, esto es intolerable”
· Alternativo: “Bueno, esta vez me lo esperaba. Tengo aquí los apuntes de historia y puedo adelantar para el examen”

Catastrofismo: Anticipar lo peor. Prever de antemano que van a ocurrir eventos o situaciones negativas (que en realidad son poco probables), sin pensar en cómo se podrían paliar sus consecuencias si llegaran a ocurrir.
· “¿Y si no me da tiempo de estudiármelo todo?”
· Alternativo: Tengo poco tiempo y bastantes temas que estudiar. Necesito concentrarme.
· “¿Y si me quedo bloqueada en el examen?”
· Alternativo: Estoy bastante nerviosa. Al hacer el examen practicaré algún ejercicio de relajación, que me ayude a estar tranquila.
· “Seguro que el examen es complicadísimo y no sé por dónde empezar.”
· Alternativo: No sé como será el examen. El tema es complicado. Lo estudiaré detenidamente.
· “Yo no sé por qué me he empeñado en hacer bachillerato. No voy a ser capaz de sacarlo adelante.”
· Alternativo: Me resulta difícil organizarme con todas las asignaturas. Puede que necesite ayuda.

Uso del debería: Transformar los deseos en obligaciones. Convertir algo tan estimulante y motivador como los deseos, en principios u obligaciones. 
· “Debería ser capaz de organizarme bien y poder hacer deporte”
· Alternativo: Me gustaría organizar mi tiempo para hacer algo de deporte.
· “Debería entender la explicación a la primera y no tener que preguntar tantas dudas.”
· Sinceramente, me encantaría ser más rápido a la hora de asimilar los conceptos.




