TUTORÍA GRUPAL
	Grupo: 1º ESO

¿CÓMO AFRONTAR LAS TENSIONES DEL GRUPO?


	OBJETIVOS:

· Identificar los aspectos físicos, emocionales y conductuales de la tensión.

· Reconocer la correlación entre angustia y baja autoestima.

· Identificar los pasos del control de la tensión.


	CONTENIDO/DESARROLLO:

· Para el desarrollo de este tema se ofrecen tres actividades y una reflexión previa. Estas actividades no tienen porqué realizarse de forma consecutiva, pueden saltearse durante el curso.

· En cada actividad se presentan los objetivos y los materiales necesarios.


	OBSERVACIONES/SUGERENCIAS:




	MATERIAL:

· Cartulinas.

· Material para escribir.

· Cartulinas grandes.


CÓMO AFRONTAR LAS TENSIONES DE LA VIDA
REFLEXIÓN PREVIA
Idea principal
Todo el mundo ha sentido tensión (estrés) en su vida. La tensión es un parte inevitable de la vida. Cuando la tensión no se afronta con eficacia, puede producir angustia y una baja autoestima. El objetivo del control del estrés o la tensión no es eliminarla sino aprender a afrontarla de forma más efectiva. La tensión puede incluso tener efectos positivos en la vida de uno. Se presentará un método en tres pasos para el Control de la Tensión.

Objetivos
Los chicos:

· Identificarán los aspectos físicos, emocionales y conductuales de al tensión.

· Reconocerán la correlación entre angustia y baja autoestima.

· Identificarán los pasos del control de la tensión.

Contenido/s de la unidad
COMO AFRONTAR LAS PRESIONES DE LA VIDA. Tú has sentido muchas veces tensión. Los cambios y desafíos de la vida nos crean tensión pero algunos generan más o menos tensión que otros. Que algo nos retrase cuando queremos llegar a tiempo a una cita, por ejemplo, nos crea menos tensión que cambiar de ciudad o colegio. Las mayores tensiones nos las crean los grandes cambios o desafíos. El divorcio o la muerte de un ser querido, por ejemplo, producen mucha tensión.

¿CÓMO AFECTA LA TENSIÓN A LA AUTOESTIMA? Muchas veces los que sufren demasiada tensión en su vida tienen la autoestima baja. La tensión puede estar impidiendo que afronten su vida como quisieran. En consecuencia, se sienten decepcionados consigo mismos. Esto les puede causar una baja autoestima. Y a su vez, la baja autoestima les hace creer que no pueden hacer muchas cosas bien. esto les causa más tensión y falta de autoestima y más tensión, y así sucesivamente.

Las personas que tienen muchísima tensión se siente angustiadas. ¿Cómo pueden ayudarse a sí mismas las personas angustiadas? Una manera de mejorar la situación es aprender a identificar y a controlar la tensión.

¿CÓMO PUEDES IDENTIFICAR LA TENSIÓN? Cada persona siente la tensión de diferentes maneras. Muchas personas reconocen ciertas emociones como señales de que sienten tensión. Las personas también se comportan de una manera diferente cuando están bajo tensión.

SÍNTOMAS FÍSICOS DE LA TENSIÓN. Dolor de cabeza, fuertes latidos del corazón, pérdida del apetito, sudor, tartamudeo, dificultades para dormir, dolor de espalda, fatiga, diarrea, boca/garganta seca, tensión muscular, no poder estarse quieto, debilidad/mareo, dolor de estómago.

EMOCIONES ASOCIADAS CON LA TENSIÓN. Ansiedad, depresión, ganas de escaparse nerviosismo, ganas de llorar, demasiada preocupación, irritabilidad, sentirse “en las nubes”, frustración.

COMPORTAMIENTOS ASOCIADOS CON LA TENSIÓN. Incapacidad de concentrarse, pensamientos inapropiados, mayor uso de medicinas, propensión a tener accidentes, abuso de alcohol y drogas, impulsividad, culpar a los otros, gritarle a las personas, tener pesadillas.

¿CÓMO AFRONTAR LA TENSIÓN? Casi todas las personas siguen tres pasos para reducir las tensión. El primer paso es enterarte de los síntomas de la tensión para poder identificarlos en ti mismo. Puedes estar atento y darte cuenta de cuándo estás, de hecho, bajo tensión. El segundo paso es aprender a afrontar con efectividad la tensión que identificas. Piensa en algo que puedas hacer para calmarte. A algunas personas les gusta tocar un instrumento para reducir la tensión. A otras les gusta ir al parque, correr, ir al cine, escribir un diario, pasar un rato en el bosque o en el monte, o ir a la playa. La actividad física o imaginarse situaciones seguras y relajantes ayuda a otras personas. Cada uno necesita descubrir lo que mejor le va. Una buena manera de lograrlo es practicar diferentes estrategias para saber cuál es la que mejor te va.

El tercer paso para afrontar la tensión es hacer que los métodos para controlarla sean parte de tu rutina diaria. La práctica regular hace que los métodos sean más efectivos. Si reduces la tensión, podrás comportarte mejor con tus amigos, tu familia y en el colegio. Y como resultado aumentará tu autoestima.

ACTIVIDAD 1. El ejercicio de los cinco dedos
[image: image1.wmf]Aprender a relajarse es un elemento decisivo para el control de la tensión y del estrés. El educador explica la actividad “Una forma de aliviar la tensión es aprender a relajar el cuerpo. Intenta hacer el siguiente ejercicio, llamado “El ejercicio de los cinco dedos”. Primero, junta el dedo pulgar con el dedo índice. Al hacerlo, cierra los ojos y recuerda una ocasión en que te sentías cansado, pero de una manera saludable, por ejemplo después de haber hecho mucho ejercicio. Por ejemplo, acuérdate de una vez que hayas estado corriendo, haciendo deporte o trabajando en casa. Después, junta el dedo pulgar con el dedo de en medio. Al hacerlo, recuerda una ocasión en que tuviste una experiencia de afecto, como una conversación con tu mejor amigo o un abrazo de uno familiar. Después, junta el pulgar con el dedo anular. Ahora piensa en el mejor elogio que te hayan hecho. Acepta completamente el elogio otra vez. Para terminar, junta el pulgar con el dedo meñique. Al hacerlo, usa la imaginación para regresar al lugar más bonito que jamás hayas visitado. Quédate allí un rato y relájate.

El ejercicio de los cinco dedos se hace en menos de diez minutos. Puede relajarte y reforzar tu autoestima. Hazlo cada vez que sientas tensión.

OBJETIVO/S PRINCIPAL/ES
· Identificarán los aspectos físicos, emocionales y conductuales de la tensión.

· Reconocerán la correlación entre angustia y baja autoestima.

· Identificarán los pasos del control de la tensión.

OBJETIVO/S COMPLEMENTARIO/S
· Aprenderán a relajarse.

· Se desarrollarán habilidades mentales.

PREPARACIÓN PREVIA
· LUGAR

Espacio cerrado y cómodo para la relajación.

· MATERIAL/ES
No se necesitan materiales específicos.

· DURACIÓN

15 minutos.

CÓMO LLEVAR A CABO LA ACTIVIDAD
· Sentados en un lugar cómodo para la relajación, el educador explica la actividad. Se lleva a cabo y, para finalizar, se comenta entre todos el ejercicio (qué sensaciones les ha provocado).

ACTIVIDAD 2. Afirmación en la opción
En la vida se nos plantean continuamente situaciones que nos crean tensión y ante las que tenemos que posicionarnos. Hay que aprender a tomar decisiones para intentar eliminar la tensión. Esta actividad plantea trabajar por este camino.

El educador explica la actividad: “Vais a dividiros en dos grupos. Se os va a plantear una situación, en donde cada grupo tendrá que defender una postura, contraria al otro grupo”.

OBJETIVO/S PRINCIPAL/ES

· Identificarán los aspectos físicos, emocionales y conductuales de la tensión.

OBJETIVO/S COMPLEMENTARIO/S
· Aprenderán a reafirmarse ante una situación difícil.

PREPARACIÓN PREVIA
· LUGAR
Espacio abierto (ayudará a expulsar tensiones al aire libre)

· MATERIAL/ES
No se necesitan materiales específicos.

· DURACIÓN

30 minutos.

CÓMO LLEVAR A CABO LA ACTIVIDAD
· El educador debe tener preparada, antes de llevar a cabo la actividad, la situación que va a presentar al grupo. Ésta debe de ser cercana a al realidad del grupo. Además, el lugar donde se realice la actividad debe estar preparado con un círculo hecho con sillas.

El educador explica la actividad al grupo.

Después, se presenta el tema a tratar y se asigna, a cada grupo, la postura que tiene que defender, unos defienden una postura y otros la contraria.

Se dan entre 5-10 minutos para que cada grupo prepara su exposición. Una vez que los grupos están preparados, se colocan unos enfrente de otros y exponen los planteamientos y justificaciones de su posicionamiento.

El educador hace de moderador, atento a las aportaciones que llevan a cabo loa chicos, también debe animar a que todos participen.

Cuando transcurren 15 minutos, aproximadamente, se termina la discusión se haya llegado a una conclusión o no.

Al finalizar, olvidándose del rol que han asumido, se deja que los participantes expresen lo que han sentido y lo que les ha ayudado a afirmarse. Cómo se han posicionado, qué es lo que han podido observar durante el debate, etc. Como pregunta final se les comenta “¿en el día a día, cuando se te plantean situaciones conflictivas, eres capaz de resolver la tensión que te crean?”

ACTIVIDAD 3. Tensión en el grupo
Las situaciones de tensión se repiten a lo largo de nuestra vida. Es muy posible que en el grupo se haya producido alguna situación de tensión. Esta actividad trata de aprovechar esta circunstancia para que los chicos aprendan a utilizar los tres pasos para reducir la tensión en una situación familiar y propia.

El educador explica la actividad “Vamos a tratar de enfrentarnos a la situación X (el educador señala la situación concreta de tensión que se ha dado en el grupo) a través de un método concreto para reducir la tensión”.

OBJETIVO/S PRINCIPAL/ES

· Identificación de los pasos del control de la tensión.

OBJETIVO/S COMPLEMENTARIO/S
· Aprenderán a reafirmarse ante una situación difícil.

PREPARACIÓN PREVIA
· LUGAR

Espacio cerrado.

· MATERIAL/ES
Útiles para escribir. Cartulina grande y rotuladores.

· DURACIÓN

20 minutos.

· OTROS

Previamente a la realización de la actividad, el educador explica el proceso en tres pasos para reducir la tensión.

CÓMO LLEVAR A CABO LA ACTIVIDAD
· El educador explica la actividad. Los chicos se colocan haciendo un círculo. En un lugar visible se coloca una cartulina en la que aparece, como título, la situación conflictiva que se ha producido en el grupo. Debajo, se escriben los tres pasos para la resolución de la tensión. Empezando por el primer paso, los chicos van haciendo sus aportaciones. Cuando se llega a un consenso se anota en el cartel. Esto se va haciendo con los tres pasos. Una vez concluidos los tres pasos se coloca el cartel en un lugar visible para que nadie olvide los pasos que se han de dar para disminuir la tensión provocada por el conflicto del grupo.

