CURSO: CONTROL DEL ESTRÉS Y LA ANSIEDAD PARA DOCENTES

TRABAJO INDIVIDUAL:

1. Situación o factor estresante:

En mi caso el factor estresante elegido está contextualizado en el ámbito escolar. Son frecuentes las ocasiones en las que nuestro alumnado entra en el aula con una agitación extrema que hace dificulta que su concentración y rendimiento sea máximo. Las causas pueden ser diversas y los factores variados. Por ejemplo, una situación de desestructuración familiar, sobreestimulación, realización de demasiadas tareas en sus momentos de ocio, etc. No obstante, yo me voy a centrar en una situación cotidiana y que tiene como foco estresante la actividad escolar: esta situación es la incorporación al aula después del recreo o una sesión de Educación Física. Como docentes, todos sabemos que la excitación del alumnado es más que frecuente en estas situaciones y que nuestros alumnos tienen dificultades para centrarse y concentrarse en las tareas más “intelectuales” después de estas sesiones, especialmente cuanto más pequeños son los alumnos.
2. Estilos de afrontamiento: meditación, técnicas de relajación, etc.
Personalmente, encuentro muy interesante que los alumnos posean de herramientas sencillas que les permitan reconducir su actividad cuando sienten que no pueden concentrarse en las tareas que les estamos pidiendo. Por este motivo, considero importante que las técnicas de relajación entren en el aula de una manera natural y cotidiana. De todas las técnicas que hemos visto durante el curso, utilizaría la actividad “Atentos y quietos como una rana” como primer acercamiento a las técnicas de relajación ya que al estar relacionado con la actitud de un animal que a los niños les atrae mucho, la finalidad de la actividad queda un poco enmascarada. A partir de ahí, utilizaría música relajante para recibirles en clase durante 2 o 3 minutos posteriores a la actividad que desencadena el estrés o la sobre estimulación y, esporádicamente, realizaría alguna de las actividades de relajación muscular progresiva de Jacobson añadiendo, quizá, el trabajo por parejas para ayudar a localizar y relajar los diferentes músculos. Otra actividad que incluiría en mi aula y con esta misma finalidad de relajación, es el trabajo realizado que consistía en realizar de guía de una persona con los ojos cerrados, ya que considero que, de una manera lúdica, se consigue que los alumnos se centren a la vez que se calmen.
3. Alimentos anti-estrés.

En cuanto a los alimentos, parte fundamental en el buen rendimiento de nuestro alumnado, propondría un calendario de almuerzos saludables en el que un día esté dedicado a consumir frutos secos, dadas sus interesantes características y que es una fuente de triptófanos. Asimismo, se podrían dedicar unos minutos previos al recreo a realizar consumo consciente de los almuerzos para saborear y estudiar las características de los alimentos.

Por otro lado, intentaría animar a las familias a consumir más productos caseros, tal como pan, bizcochos y retirar de las dietas de los niños los alimentos procesados y la bollería industrial. Este aspecto se podría trabajar a través de talleres organizados por las asociaciones de padres y alumnos del centro.
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