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la ansiedad y '
la depresion
en el aula?



iComencemos!

Iniciemos por recapitular.

Un episodio de ansiedad no implica necesariamente un trastorno de
ansiedad. Y un cambio de animo no es necesariamente depresion.
Como seres humanos, experimentamos todo el tiempo emociones y
todas ellas tienen una funcidn adaptativa, es decir, su objetivo es que
podamos responder a las situaciones o exigencias de nuestro entorno.
Por lo tanto, todas son importantes.

La funcion de Segun Saldarriaga &
. Agudelo (2020), las
las emociones emociones cumplen

una funciéon adaptativa

presentes en Ia especifica que tienen como
anSiedad y en |a objetivo nuestra adaptacion

al entorno. Comprenden

depreSién. cada una de las siguientes:



® Cuando tus estudiantes experimentan ansiedad, su cuerpo
esta enviando una senal de alerta, que sirve para activar una
respuesta de accidon ante una amenaza.

o Cuando tus estudiantes experimentan tristeza, una de las
principalesemocionesasociadasaladepresion,suorganismo
les esta invitando a un estado reflexivo que es funcional para
pensar sobre lo que estan vivenciando y cual es su propodsito
en la vida.

o Cuando tus estudiantes experimentan irascibilidad, su
cuerpo esta reaccionando a un malestar interno (falta de
sueno, falta de buena alimentacion, etc ) que requiere de
acciones de autocuidado.

Ahora es momento de comprender cuando estas emociones dejan de
ser respuestas adaptativas o de ajuste, y comienzan a convertirse en
episodios de ansiedad o trastornos de depresion.

Lo primero que debes tener en cuenta es que tu puedes detectar es-
tos sintomas. Sin embargo, no puedes diagnosticar los trastornos, ni
tratarlos, esto le compete a un profesional de la salud.

Antes de hablar de los sintomas especificos de cada una, recuerda que
tanto la ansiedad como la depresion son formas de reaccionar ante
eventos externos o internos: si ese evento lo interpretamos como una
amenaza, se disparara nuestro sistema de alerta o ansiedad, mientras
gue silo percibimos como una pérdida o fallo, es probable que se active
el sistema de conservacion de energia que dara lugar a la depresion
(Cuidate plus, 17 de octubre del 2016).



En el aula:
La ansiedad

La ansiedad, como
respuesta de alerta, puede
reconocerse en jovenes a
través de la observacion,
porgue hay una alteracion o
activacion en su conducta.

A

Sin embargo, hay estudiantes o jovenes que pueden estar ansiosos
solo a nivel mental (cantidad excesiva de pensamientos).

¢Te ha pasado que pides que un estudiante pase a exponer al
tablero y le sudan las manos, se agita su respiracién, habla muy
rapido, o se le dificulta hablar? Esta es una respuesta de ansiedad
gue es normal y adaptativa ante la alerta de exponer frente a otras
personas. Esta ansiedad se da ante un estimulo especifico y es
adaptativa. Ahora, entendamos cuando estossintomas deben generar
una preocupacion.

¢Cémo te imaginas a un
estudiante que tiene una
respuesta generalizada de

iSenales de alarma para
los episodios de ansiedad!

) . ansiedad?
Segun Garcia (2019),
la ansiedad se puede Si pensaste en un estudiante
presentar ante un estimulo, gue de manera recurrente tiene
o puede ser generalizada. respuestas de angustia, agitacion,

panico, estas en lo correcto.
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Veamoslo en detalle:

Panico
generalizado

Observas su cuerpo retraido,
en forma de caparazon. Las
Manos estan resguardadas
en muchas situaciones.

Sudoracion
en las manos

Observas que limpia sus
mManos de manera recurrente
contra su ropa.

Respiracion
agitada

Observas que su pecho se infla
y desinfla de manera rapiday

Puedes considerar gue un
estudiante tiene alguno de
|0s 7/ trastornos de ansiedad
(DSM-5]) s evidencias los
siguientes sintormas:

“Profe a mi me da miedo
exponer. Me da angustia ir
a esa fiesta. Qué susto ese
deporte, etc”

“No le pasen el balon a Carlos
porque siempre le sudan las
manos, sobretodo cuando va
a hacer el lanzamiento al aro”

recurrente. Se le dificulta hablar.



Observas que duerme en “Profe, es que otra vez no
clase, que tiene ojeras, su piel dormi anoche”, “me acosté
puede estar amarillenta. tarde viendo redes

o videojuegos”

Afecciones
estomacales

Observas que pone sus
manos en el estdmago, que
va mucho al bano, que no
come de manera organizada.

Tension
muscular

Observas que aprieta los “Profe es que me duele el

purios de las manos, que cruza cuello, y las piernas”
fuertemente las piernas, que

mueve la cabeza en circulos de
manera recurrente

Si te das cuenta, detectar un posible trastorno de ansiedad (recuerda que no esta
en tu responsabilidad realizar un diagndstico) requiere de mucha observacion de
las expresiones, tanto verbales como corporales, de tu estudiante.

Para identificar la ansiedad a nivel mental o a nivel cognitivo, es importante que
converses con tus estudiantes, para percibir como se encuentra su razonamiento.



En el aula:
La depresidon

Un cambio de animo no

es precisamente depresion.
Como vimos anteriormente,
esta es una emocion
importante que cumple
una funcion adaptativa.

Ahora, si se presentan los siguientes sintomas en un estudiante
joven, puede estar sufriendo un episodio de depresion:

Esto es conocido como “Profe, no quiero hacer nada”,
anhedonia. Observas que ante “va no me gusta mi deporte
una actividad divertida hay favorito”

una negativa, critica, constante
aburrimiento o participacion
nula de manera recurrente.

Observas que se aleja de su “.Se puede hacer el trabajo
grupo de amigos, pasa los solo?”, “no me gusta ni quiero
descansosy el tiempo libre estar con nadie”, “mis amigos
en soledad. Prefiere, de ya no son los de antes, prefiero
manera recurrente, hacer ostar solo”

los trabajos solo.



Observas cansancio
constante. Que se recuesta
en el puesto, que no participa
en ninguna actividad.

Observas que no realiza las
actividades en el aula. Centra
su atencion en diferentes
actividades. No logra cumplir,
de manera repetitiva, los
trabajos ni las asignaciones.

Observas que aprieta
los punos de las manos,
gue cruza fuertemente
las piernas, que mueve
la cabeza en circulos de
manera recurrente

7 U

“No quiero hacer nada”, “qué
cansancio”, “para qué hay que
movernos, yo no quiero esta

vez ni nunca”

“.Qué hay que hacer?, ;me ex
plicas de nuevo?”, “no lo hice,
ni voy a hacerlo”

“Profe, es que me duele el
cuello, y las piernas”



Observas que en sus descansos
ya no come o come demasiado,
O que en clase come de manera
constante y recurrente.

Observas que tiene heridas
en alguna parte de su cuerpo
gue se asemejan a cortadas
realizadas por si mismo.
Practica del cutting. Te das
cuenta que no se descubre
los brazos aun cuando hace
mucho calor.

Cuando la depresion no
es critica, es mas comun
observar irritabilidad

gue tristeza. Observas
rechazo constante a los
acercamientos amistosos
o0 amables.

“No tengo hambre, ya comi
esta manana”

“Profe, no me voy a quitar el
saco, yo hago deporte asi”

“Aléjate no quiero hablar con
nadie, no necesito ayuda”,
“estoy bien”



Observas autocriticas “Es que no lo debi haber
constantes. hecho...”

Observas un total cambio de la
conducta. Es dificil activar un
didlogo en torno a este tema.

¢Crees que estos sintomas se presentan de manera homogénea tanto
en hombres como en las mujeres? Segun un estudio de la Facultad de
Medicina Humana de la Universidad de Perd, las mujeres tienen mayor
tendencia a padecer depresion: el 72,1 %, tienen esta tendencia (Saravia-
Bartra, Cazorla-Saravia y Cedillo-Ramirez, 2020). Lo anterior concuerda
con la evidencia registrada por la OMS en la cual indican que hay un
doble de incidencia de estos trastornos en las mujeres. Es importante
comprender los factores socioambientales que generan mas presion en el
género femenino, que contribuyen a que estos trastornos tengan mayor
incidencia en esta poblacion. Lo anterior, pone sobre la mesa la importancia
de acentuar la observacion hacia tus estudiantes que se identifican como
mujeres o con el género femenino.

Esimportante comprender que solo el 5% de losy las estudiantes necesitan
atencion especializada (Saldarriaga & Agudelo 2020). En general, solo el
20% necesita atencion focalizada y el 80% enfrentan cambios de animo o
episodios de ansiedad de manera organica o como respuesta adaptativa.
Por lo que debes activar las rutas de atencion cuando observes que alguno
de los sintomas se presenta de manera aguda y/o recurrente.

Las acciones rutinarias sencillas de observacion y
conversacion pueden hacer la diferencia.
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herramientas
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tu salon de clases?
Nuestras Rutas de
Aprendizaje tienen
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