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232 TUTORIA ESO: iRESPIRAR! ®
Semana del 7 al 11 de marzo @
OBJETIVOS:

- Que los alumnos reconozcan los efectos negativos de la tensidn y el estrés.

- Identificar algunas técnicas de relajacidon que ayude a afrontar las situaciones
de estrés.

- Reconocer que el estudio y las obligaciones diarias no hagan que nos
olvidemos de las cosas que realmente tienen importancia.

DESARROLLO:

1. Ya hemos abordado en cursos anteriores técnicas de relajacion. Llegado el
momento de los examenes, seria conveniente recordar algunas de ellas para
que los alumnos lo vayan incorporando a su dia a dia. (En los anexos aparecen
dos audios con relajaciones guiadas)

Otra técnica que es facil es la DE 7-7-7:
® Inspiro contando 7
® Retengo el aire contando 7

e Exhalo contando 7

2. San Francisco autorizé a San Antonio para que ensefiara la Teologia a los frailes,
y le dijo:

«Me agrada que ensefies la sagrada Teologia a los hermanos, a
condicion de que, por razon de este estudio, no apagues el espiritu
de la oracion y devocidn como se contiene en la Regla».

Este consejo de san Francisco nos viene muy bien a nosotros, pues el estudio y
la preparacion de los examenes no deben hacer que nos olvidemos de las cosas
que son realmente importantes:

e Cuidar los gestos de cordialidad con los demads (no dejarse arrastrar por la
tension, la irritabilidad,..).



Que nuestras ocupaciones no nos impidan ser generosos (dejar apuntes,
explicar a un compaiiero,...).

Cuidar los momentos de encuentro con la familia aunque estemos
atareados (en la comida, con las tareas de casa minimas, cuando nos
reclamen,...).

Agradecer a Dios el regalo de la vida, y la oportunidad de tener unos
estudios y una familia que nos apoya y sostiene.

Cuidar la salud mental y fisica (alimentacidn, aseo,...).

Afianzar mis valores y luchar por mis suefios...
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