Para el instructor

Un mensaje al instructor ...

La salud mental es un asunto profundamente personal del que generalmente es dificil hablar.
Sea la preocupacion relacionada con la salud mental de un individuo o de otros, la salud mental
afecta a familias enteras, colegas, amigos y comunidades. Debido a estigma, discriminacion y
miedo, los problemas de la salud mental crean secretos de familia, como por ejemplo, algo de
lo que nunca se habla. A este dilema se afiade el hecho de que un sintoma de la salud mental es
que las personas a menudo no reconocen cuando sus propias ideas/sentimientos no son
normales. Puede que no se sientan enfermos y la mayoria del tiempo , no tienen la suficiente
objetividad para ver lo que otros observan. Esta es una de las complejidades de hablar de estos
temas y preocupaciones relacionadas con la salud mental.

Aunque es un desafio dificil, es necesario saber que generalmente es un alivio cuando las
personas tienen la oportunidad de oir y hablar de un tema tan importante.

A medida que este programa se ensefia, no tema preguntar a los estudiantes cémo les va 'y
como se sienten. Cuando lo haga, prepdrese verdaderamente para escuchar las respuestas,
aungue las conversaciones sean dificiles o incomodas. La salud mental es realmente un tema
dificil de ensefiar y entender. Aunque no entienda totalmente los problemas que surjan, su
papel mas critico cuando ensefia puede ser facilitar conocimientos y visién, y ayudar a las
personas a encontrar recursos. Al hablar de estos problemas, las emociones — Incluidas las
suyas — pueden desatarse. Se necesitan todos los esfuerzos para abordar de manera positiva
las realidades de las enfermedades mentales y los desafios de la salud mental. Usted estd
emprendiendo un viaje desafiante — aunque uno que merece la pena- para crear un ambiente
mas sano y feliz para aquellos a los que sirve.

iMuchas gracias!
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Para el instructor

Adiciéon/Desérdenes simultaneos: Los problemas de adicion plantean retos de salud mental, y retos de
salud mental plantean a menudo problemas de adicién. Sin embargo, no todas las personas con
desérdenes aditivos tienen enfermedades mentales, y viceversa. Las adiciones a menudo tienen una
fuerte base en la genética o en genes de familia heredados y en salud fisica. La adicidn no se considera
normalmente una enfermedad mental o un desafio de salud mental a menos que ocurra en conjuncién
con una enfermedad mental. Los hechos son:

e 50% de las personas con un desorden aditivo también tiene una enfermedad mental o desorden
de ansiedad.

e 20% de las personas con enfermedades mentales tienen alguna clase de adicién.

e Hay una fuete correlacion entre salud mental y uso de sustancias, como alcohol u otras
sustancias a menudo usadas para medicar (o medicarse) sintomas de salud mental.

e Laadicién no es un diagndstico de salud mental, pero las adiciones impactan definitivamente y
complican cémo el cerebro —y por lo tanto los comportamientos- son afectados.

e Las adiciones, sin embargo, pueden llegar a ser tan severas que pueden convertirse en
enfermedades mentales. La adicidn es un tema vital a cubrir, mire declaraciones en pre y post
examenes para asegurarse de que el vocabulario es correcto y confortable dentro del contexto
del programa.

Quizds desee presentar el tema de la genética en esta seccién. A veces es dificil que se den cuenta de los
comportamientos personales, pero pueden reconocer aquellos de familiares o amigos. La ciencia
continda avanzando, pero parece haber conexiones con la genética en muchos diagndsticos de salud
mental y también en problemas de adicién. La genética no se encuentra en el punto de predecir quién
desarrollara enfermedades, pero esta en un punto para reconocer que algunas personas son mas
vulnerables a enfermarse.

e Recursos adicionales para usar para aportar algunas estadisticas interesantes:
o Historial familiar y genética— www.ncadd.org/about-addiction/family-history-and-
genetics
o Instituto Nacional de abuso del alcohol y Alcoholismo
=  Beber desenfrenadamente
= Consecuencias y riesgos de la bebida para menores de edad
= Efectos adversos en el desarrollo del cerebro
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Hablemos sobre la ansiedad

Plan de la leccion

Materiales necesarios Hojas para repartir Tiempo estimado
e Pizarrén blancoy e Leccidon “Hablemos sobre la ansiedad” e 1lhora
marcadores e Hoja para la “Actividad auditiva”
e Lapices e Hoja de practica

e Examen de pre-evaluacién
e Examen de post-evaluacién

NOTA PARA EL INSTRUCTOR: Para ajustar el nivel de lenguaje y de las experiencias educativas de los
participantes, las actividades orales y o en grupos se pueden substituir por la lectura, la escritura,
practica de habilidades, el examen de entrada y de post-evaluacién.

Elementos Actividades Notas
Preparacion e Presente el tema. Preguntas:
(5 minutos) 1. ¢Alguna vez se ha sentido ansioso
cuando no ha tenido trabajo? ¢Cémo
se sintié?

2. ¢Esos sentimientos se fueron o se
pusieron peor?
3. ¢Qué hizo para sentirse mejor?

e Haga el pre-evaluacién. e Reparta el pre-evaluacién y pida a los
(5 minutos) estudiantes que se lo devuelvan al
terminar.
e Presente el vocabulario nuevo. e Escriba las palabras del vocabulario en
(5 minutos) el pizarrén y pidales a los estudiantes

que las lean en voz alta. Pregunteles a
los estudiantes si saben lo que ellas
significan. Deles a los estudiantes las
definiciones de la leccion.

Instrucciones e Lealaleccién “Hablemos sobrela | @ Elinstructor dirige la lectura guiada del
ansiedad”. tema.
(10 minutos)

e |dentifique las palabras de e Los estudiantes identifican las palabras
vocabulario en la lectura. del vocabulario al circularlas en la
(5 minutos) leccion.
e Repartay revise la hoja de e Actividad 1: Los estudiantes tienen 10
préactica con los estudiantes y minutos para completar esta actividad.
pidales que la completen. Usela | e Actividad 2: Los estudiantes tienen 10
hoja de respuestas para verificar minutos para completar esta actividad.
las respuestas correctas. e Actividad 3: Los estudiantes tienen 5
(25 minutos) minutos para completar esta actividad.
Evaluaciéon del | ¢ Haga el examen de post- e Los estudiantes completan el examen
concepto evaluacion. de post-evaluacion.
(5 minutos)
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Hablemos sobre la ansiedad Nombre:

Pre-evaluacion Fecha:

Circule la respuesta correcta.

1. La ansiedad es un sentimiento normal que Verdadero Falso
todos sentimos cuando tenemos miedo o
estamos preocupados. También podemos
tener ansiedad si no estamos seguros de lo
que va a pasar.

nervios
. dolor en el pie
c. dolor de estobmago

2. (Cual de los siguientes sentimientos le puede
causar la ansiedad?

o e

3. (Cual de las siguientes situaciones NO es un |a. Se le hace dificil dormir

signo de que pueda tener un trastorno de por muchas semanas.

ansiedad? b. Se siente calmado y
relajado la mayoria del
tiempo.

c. Se preocupa por muchas
horas del dia durante
muchos dias.

d. Usted teme todo el tiempo
que lo peor va a pasar.

4. Solo el doctor puede diagnosticar un Verdadero Falso
trastorno de ansiedad.

5. Los ataques de panico son un signo: a. de ansiedad normal
b. para ver al doctor o ir a la
clinica

Total de aciertos:
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(¥
Hablemos sobre la ansiedad C\ Vocabulario

¢ Ansiedad
¢Alguna vez ha sentido nervios cuando no tiene un trabajo? * Ansioso
¢ Siente que su corazoén late rapido cuando piensa que usted no ° A’anue de
tiene suficiente dinero para pagar por algo? Estos son los panico
= ¢ Relajarse

sentimientos de ansiedad. Este es un ejemplo de alguien que

. , EEEEEEEEEEHN
se siente muy ansioso:

Jorge trabaja en una granja de bayas. El esta pensando en la llamada telefénica que
recibioé de su papa anoche. Su mama esta enferma. Ella esta empeorando. Jorge
trabaja duro para enviar dinero a su casa para el cuidado médico de su mama. El
trabajo ha estado lento. El no tiene suficiente dinero para enviar a su casa. Se
preocupa que sea su culpa que su mama no mejore. Le preocupa que no vaya a
conseguir un trabajo. Hasta el momento, sus sentimientos so6lo han durado unos dias.
Jorge esta teniendo los sentimientos de ansiedad que cualquiera podria enfrentar.

Han pasado varias semanas. Jorge se ha preocupado todos los dias y se despierta en
la noche. El tiene dolores de cabeza. De repente, siente como si su corazén late muy
rapido. Se le hace dificil respirar. Se siente mareado. Le duele el estbmago. Esto le
sucede varias veces. Jorge va a la clinica. La doctora le dice que tuvo un ataque de
pénico. El aprende de la doctora que los ataques de panico son un signo del trastorno
de ansiedad. Ella le dice a Jorge que con ayuda, él puede sentirse mejor.

¢ Qué es ansiedad?

La ansiedad es un sentimiento normal que puede tener cuando se siente estresado.
Usted puede sentir miedo. Es posible que se sienta inseguro de lo que va a pasar en
el futuro. Por lo general, la sensacion desaparece pronto.

A veces, una persona puede sentir mucha ansiedad. Esto puede causar problemas en
el dia a dia de la vida. La ansiedad puede durar semanas o meses. Si la ansiedad
dura seis meses 0 mas, la persona puede tener un trastorno de ansiedad.

¢ Tengo un trastorno de ansiedad?

Si tiene los siguientes sintomas es posible que tenga un trastorno de ansiedad:
e Preocuparse por muchas horas del dia incluso cuando no hay problema
¢ No saber como dejar de preocuparse aun cuando quiere hacerlo
e Sentir mucho miedo por su salud

¢ Sentir mucho miedo por la seguridad, el dinero y su familia; no saber qué
hacer con estos miedos

¢ No dormir bien o levantarse sintiéndose preocupado por un problema; no
siempre saber por qué esta preocupado

¢ No disfrutar de las actividades normales; por ejemplo, no le gusta trabajar
e No querer comer

¢ No querer pasar tiempo con las personas que ama
e Tener ataques de panico frecuentes

e Tener dolores de cabeza con frecuencia, dolor de
estbmago, nauseas o temblores
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Solo un doctor puede diagnosticar un trastorno de ansiedad. Si cree que tiene un trastorno de
ansiedad, vaya al centro de salud de su localidad. jNo espere!

¢ Qué puedo hacer yo por mi ansiedad?
Usted puede hacer algo por la ansiedad que siente. Aqui tiene algunas ideas:

Hable con sus amigos y Relajese
i~,~3~¢ s familiares __ Siéntese en silencio durante
ol Hm Si se siente ansioso, puede' k ﬂ .~ unos minutos. Resplrg
- ayudar el saber que no esta profundamente. Imagine un
solo. Pase tiempo con sus espacio o momento tranquilo
seres queridos. Pida ayuda y feliz.

cuando la necesite.

ﬂ Hable con alguien

Acepte que la vida puede : Hable con un amigo o un
cambiar
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riel ¢ M?. ?0 . consejero. Hablar con
? r-,,;P-;. P No siempre podemos . alguien de confianza puede
'??”*?_ L@'? ?? controlar lo que va a pasar en ayudarle a pensar claramente
la vida. Podemos controlar la sobre sus miedos.
forma en que respondemos a
los cambios.

Cuidese

o Haga cosas que disfrute.
Tome su medicina Duerma lo suficiente. Coma
Su doctor le puede dar bien. Haga ejercicio durante

medicinas para la ansiedad. 30 minutos la mayoria de los
La medicina le puede ayudar dias de la semana.

a sentirse calmado. Puede
ayudarle a sentirse mucho
mejor.

Aqui hay mas ideas para ayudarle a sentirse mejor:
e Tome menos sodas, café y bebidas energéticas. Estos tienen cafeina, lo
que le puede hacer sentirse nervioso.

e Vaya a trabajar. Es importante continuar con sus actividades regulares.

e Sea amable con usted mismo! A
La ansiedad se puede tratar de muchas maneras. Con ayuda usted puede sentirse bien '
otra vez.

Vocabulario y Definiciones

Ansiedad: Una sensacion de nervios, miedo o tension
Ansioso: Cuando se siente nervioso, con miedo o tenso acerca de algo

Ataque de panico: Es una sensacion que tiene cuando se siente muy ansioso. Su corazon late muy rapido.
Es posible que empiece a sudar. Se le puede hacer dificil respirar.

Relajarse: Cuando trata de mantenerse calmado y no sentirse ansioso
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Hablemos sobre la ansiedad

Actividad auditiva

Actividad auditiva

Propdsito: Practicar la comprension al escuchar
Tiempo: 5 minutos

1. Digales a sus estudiantes que en esta actividad ellos practicaran su
habilidad de comprender al escuchar.

2. Digales que usted va a leer dos veces cinco oraciones diferentes.

3. Digales que después de que usted termine de leer la oracioén por segunda
vez, ellos necesitan decidir si la oracion es verdadera o falsa marcando la
casilla correcta.

4. Al final, revise las respuestas de los estudiantes para asegurarse de que
estén correctas. Si algunos estudiantes no tienen las respuestas correctas,
invite a otros estudiantes a participar en la discusion hasta que la
informacion se aclare.

¢Verdadero o Falso?

Oracion Verdadero Falso

1. Los sentimientos normales de la ansiedad desaparecen
después de un periodo corto de tiempo.

2. Es posible que tenga un trastorno de ansiedad si su
constante preocupacion no le deja hacer sus actividades de
todos los dias.

3. No necesita ver a un doctor si tiene un trastorno de ansiedad.

4. Hay muchas maneras de superar y tratar los trastornos de
ansiedad.

5. Si se esfuerza lo suficiente, usted puede controlar lo que va a
pasar en la vida.
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Hablemos sobre la ansiedad Nombre:
Hoja de practica Fecha:

Actividad 1: ¢ Qué pasa si usted no sabe lo que va a pasar en la vida?

Alma es la hija mayor en su familia. Ella trabaja con su familia para pagar las cuentas.

Ahora la granja donde trabajan va a cerrar. Alma no sabe si la familia conseguira trabajo. Es posible
que tengan que mudarse. Ella no sabe dénde van a vivir. Ella esta preocupada y ansiosa. Algunos
dias Alma se siente mal del estébmago.

¢, Como deberia Alma responder a la ansiedad que siente? Marque todas las que apliquen.

|:| Cuando ella empiece a sentirse ansiosa, |:| Ella puede dejar que su ansiedad se
deberia tomar respiraciones profundas. ponga peor hasta que tenga un ataque de
panico.
[ ] Ella podria salir a caminar o ver a los
amigos. |:| Ella puede aceptar que el cambio es una
parte normal de la vida. Ella podria pensar
|:| Ella deberia ignorar sus sentimientos. en conocer nuevos amigos o Vivir en un
lugar nuevo.
|:| Ella puede hablar con alguien en quien

confie para que asi pueda ver la situacion
de manera mas clara.

Actividad 2: ; Ansiedad Normal o Trastorno de Ansiedad?
En cada oraciéon, marque la columna apropiada.

Ansiedad Trastorno de

Oracion .
normal ansiedad
Se siente nervioso cuando tiene un nuevo jefe.
Desde hace varios meses se despierta en medio de la noche
preocupado sin ninguna razén. Se le hace dificil respirar.
Esta preocupado por el pago a tiempo de una factura. Usted sabe
que la preocupacion se le quita después de que la pague.
Su corazon late rapido cuando tiene que explicarle al jefe su error.
No sale de su casa por muchos dias. Tiene miedo de que un carro
le atropelle. Usted no sabe como parar esta preocupacion.
Actividad 3: Oracioén Verdadero Falso
Escuchar ;Verdadero o Falso? 1.
Escuche las instrucciones de su
maestro cuidadosamente. 2.
3.
4.
5.
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Hablemos sobre la ansiedad Nombre:

Post-evaluacion Fecha:

Circule la respuesta correcta.

1. La ansiedad es un sentimiento normal que Verdadero Falso
todos sentimos cuando tenemos miedo o
estamos preocupados. También podemos
tener ansiedad si no estamos seguros de lo
que va a pasar.

. Nervios
. dolor en el pie
c. dolor de estomago

2. (Cual de los siguientes sentimientos le puede
causar la ansiedad?

o o

3. (Cual de las siguientes situaciones NO es un |a. Se le hace dificil dormir

signo de que pueda tener un trastorno de por muchas semanas.

ansiedad? b. Se siente calmado y
relajado la mayoria del
tiempo.

c. Se preocupa por muchas
horas del dia durante
muchos dias.

d. Usted teme todo el tiempo
que lo peor va a pasar.

4. Solo el doctor puede diagnosticar un Verdadero Falso
trastorno de ansiedad.

5. Los ataques de panico son un signo: a. de ansiedad normal
b. para ver al doctor o ir a la
clinica

Total de aciertos:

Cuando se siente ansioso, /que puede hacer para calmarse? (no calificar)
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Hablemos sobre la ansiedad
Hoja de respuesta

Actividad 1: ; Qué pasa si usted no sabe lo que va a pasar en la vida?

Alma es la hija mayor en su familia. Ella trabaja con su familia para pagar las cuentas.

Ahora la granja donde trabajan va a cerrar. Alma no sabe si la familia conseguira trabajo. Es posible
que tengan que mudarse. Ella no sabe dénde van a vivir. Ella esta preocupada y ansiosa. Algunos
dias Alma se siente mal del estémago.

¢, Como deberia Alma responder a la ansiedad que siente? Marque todas las que apliquen.

Cuando ella empiece a sentirse ansiosa, Ella puede dejar que su ansiedad se
deberia tomar respiraciones profundas. ponga peor hasta que tenga un ataque de
panico.

Ella podria salir a caminar o ver a los
amigos. Ella puede aceptar que el cambio es una
parte normal de la vida. Ella podria pensar
en conocer nuevos amigos o Vvivir en un
Ella puede hablar con alguien en quien lugar nuevo.

confie para que asi pueda ver la situacién

de manera mas clara.

[ ] Ella deberia ignorar sus sentimientos.

Actividad 2: ; Ansiedad normal o trastorno de ansiedad?
En cada oraciéon, marque la columna apropiada.

Ansiedad Trastorno de

Oracion

normal ansiedad
Se siente nervioso cuando tiene un nuevo jefe. v

Desde hace varios meses se despierta en medio de la noche v
preocupado sin ninguna razén. Se le hace dificil respirar.

Esta preocupado por el pago a tiempo de una factura. Usted sabe v
que la preocupacion se le quita después de que la pague.

Su corazon late rapido cuando tiene que explicarle al jefe su error. v

No sale de su casa por muchos dias. Tiene miedo de que un carro v
le atropelle. Usted no sabe como parar esta preocupacion.

Actividad 3: Escuchar ¢ Verdadero o Falso?
Escuche las instrucciones de su maestro cuidadosamente.

Oracion Verdadero Falso
1. Los sentimientos normales de la ansiedad desaparecen después de un v
periodo corto de tiempo.
2. Es posible que tenga un trastorno de ansiedad si su constante v
preocupacion no le deja hacer sus actividades de todos los dias.
3. No necesita ver a un doctor si tiene un trastorno de ansiedad. v
Hay muchas maneras de superar y tratar los trastornos de ansiedad v
5. Si se esfuerza lo suficiente, usted puede controlar lo que va a pasar en v
la vida.
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