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Section 8: Viva Tranquilo: Aprenda a Manejar sus Nervios y Preocupaciones (Viva Tranquilo)
8a: Viva Tranquilo: Overview
Purpose: 
· Help participants identify their personal stressors
· Provide information so that participants are able to recognize their stress symptoms
· Inform participants why controlling stress is important for overall health and diabetes prevention
· Practice relaxation techniques
Format: Small group meetings with one or two health counselors
Location: Community center
Duration: 60-90 minutes

8b: Viva Tranquilo: Preparation
1. Call community center to schedule workshop.

2. Make reminder phone calls to all eligible participants one day prior to the workshop. Remind them to bring their program binder.
3. Gather materials needed for workshop
· Name tags

· Sign-in sheet
· CD player and music CDs - relaxing, dancing, marching, (will be used for an activity) 
· Candles and a lighter

· Dancing music 

· Jumping ropes

· Hula-hoops

· Bubbles

· Program binders

· Recognizing and Changing Thoughts sheet (“Reconozca y cambie las frases que la ponen nerviosa”)

4. Set-up workshop room
· If tables are available, light-up the candles and place them on the tables

· Start playing relaxing music before participants start arriving

· If possible, hide the clocks in the room
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8c: Viva Tranquilo: Curriculum

Welcome Participants
· Have participants sign attendance sheet
· Distribute name tags

· Provide temporary program binders for use during workshop to those participants who forgot theirs
· Introduce yourself and any other staff
· Congratulate the participants in deciding to come to the class.
Script: Bienvenidas y felicidades por estar aquí. El día de hoy vamos a hablar sobre lo que es el estrés, sobre los síntomas del estrés, sobre como puede afectar el azúcar en la sangre y sobretodo vamos a platicar y a practicar diferentes maneras de lidiar con el estrés.
· Encourage participants to turn off their cell phones or at least to put them in vibration mode.

· Have participants introduce themselves
What is Stress?
· Ask the group what they think stress is. Acknowledge their responses and tactically correct any misinformation.  

· Take notes on what is said, then validate and discuss the points mentioned. Then say any of the following that were not mentioned
Script:
· El estrés algunas veces lo conocemos como tensión, presión o nervios. 

· Es la respuesta de nuestro cuerpo hacia los retos, los peligros o las  situaciones difíciles de la vida.

· El estrés puede resultar debido a un problema físico como por ejemplo estar enfermo o lastimado. 

· También puede resultar por cosas mentales como problemas en la familia, en el trabajo o de dinero.
· El cuerpo no distingue si es una amenaza física o mental, de todos modos reacciona de la misma manera.
· Cuando el estrés ocurre, su cuerpo se prepara para enfrentar la situación o huir de ella. Cualquiera de estas dos opciones requiere que su cuerpo tenga mucha energía. Por lo tanto muchas hormonas en el cuerpo se elevan, y la glucosa y grasa que estaban almacenadas en el cuerpo salen y están disponibles a las células.

· Ask participants what kinds of things cause them stress. Then say any of the following that were not mentioned:
Script:
· Changes in your life (Good things can cause stress too, such as CHANGING LIFESTYLE HABITS – LWBW, planning a party, or moving to a new apartment )

· Trauma, death, illness, violence, or loss

· Conflicts with family or friends

· Difficulties in communicating our feelings

· Frustrations in reaching your goals

· Excessive demands or responsibilities

· Feeling that you can’t handle a situation

· Things not going well for the people you care about

· Small daily chores that can cause anxiety such as traffic, being late or loosing your keys, getting in time to school   

Short-term and long-term stress

· Discuss short-term and long-term stress.

Script: Es importante distinguir entre el estrés a corto plazo y el estrés permanente. El estrés a corto plazo puede ayudar a que uno se concentre y tenga energía para afrontar los retos o las situaciones difíciles de la vida.  Cuando una persona tiene estrés a corto plazo, estos cambios suceden en el cuerpo:

· El nivel de azúcar sube para que el cuerpo tenga energía

· El corazón trabaja más rápido

· La presión de la sangre sube

· El cuerpo usa más oxígeno

· Los músculos se ponen tensos

El estrés se vuelve malo cuando se hace un hábito. Cuando el estrés se vuelve un hábito, las personas no se pueden relajar  y no pueden tener la energía para afrontar los retos de la vida. Estudios científicos han demostrado que si una persona tiene estrés por mucho tiempo, puede causar enfermedades como:

· Presión arterial alta

· Alto colesterol 

· Enfermedades del corazón

· Algunos tipos de cáncer

· Asma

· Rápido envejecimiento

· Problemas del estómago

· Las heridas sanan más lentamente

Stress Symptoms
· Discuss common stress symptoms

Script: Todas las personas reaccionamos diferente al estrés. Estas son algunas señales que se pueden presentar cuando una persona tiene estrés: 

· Tensión en el cuello y en los hombros 

· Dolores de cabeza

· Dolor en el pecho

· Perder el apetito o comer demasiado

· Problemas al dormir

· Problemas con el estómago

· Problemas en la piel, como el acne

· No poder concentrarse

· Olvida cosas que pasaron hace poco tiempo

· Se enoja fácilmente

· Sentirse deprimido

· Sentirse con ansias

· Ask participants what kind of symptoms they get when they’re stressed.

Relationship between Stress and Diabetes

· Una cosa muy importante que usted tiene que saber es que los nervios y el estrés afectan el azúcar en la sangre. Cuando las personas tienen estrés es mas probable que hagan una de las siguientes cosas y esto hace que suba el azúcar en la sangre:

· que hagan menos ejercicio 

· que no coman saludable y que tomen bebidas alcohólicas
Stress Management Techniques

· Ask participants how they cope with stress

· Tell participants there are many different ways of dealing with stress. Discuss the following methods and then demonstrate each of them:
Script:  Ejercicios de estiramiento: Cuando uno tiene estrés los músculos se ponen duros. Cuando tenemos los músculos tensos puede ocasionar dolor. El dolor se quita cuando el músculo vuelve a su tamaño normal. Por eso es que los ejercicios de estiramiento pueden ayudarle a sentirse mejor. 
· Ask participants to show the rest of the group their favorite stretch or do a couple of stretches from the “Muévase Más” chapter in the program binder.  
· Continue discussing the following methods:
Script:  Ejercicio aeróbico-cuando su cuerpo esta tenso, es hora de hacer ejercicio. El ejercicio que la hace respirar más fuerte (ejercicio cardiovascular), le ayuda a deshacerse de la adrenalina causada por el estrés. Ejemplos de ejercicio aeróbico es el caminar rápido, bailar, subir las escaleras. 
· Ask participants to get up. Play a fast-moving song and start dancing!
· Continue with the methods:
Script:  Respirar profundamente- El respirar profundamente ayuda a relajar nuestros músculos y nuestra mente. Vamos a hacer lo siguiente:
1. Siéntese con sus manos y sus pies sin cruzar y su espalda recargada en el respaldo de la silla. 

2. Inhale profundamente por la nariz. Saque por la boca todo el aire que pueda. 

3. Haga lo mismo pero ahora relaje sus músculos cuando saque el aire. 

Script:  Dese masaje: El contacto humano ayuda a relajar. Ayuda a conectar el cuerpo con la mente y sacar el estrés que muchas veces comienza en la mente. Vamos a tratar el siguiente ejercicio:

1. Con su mano derecha dese masaje a su hombro izquierdo.

2. Baje su mano derecha y dese masaje en la parte de enfrente y detrás de su brazo izquierdo.

3. Ahora dese masaje en la parte baja de su brazo izquierdo.

4. Dese masaje a la muñeca de su mano izquierda. Ponga presión y relaje.

5. Ahora dese masaje al dedo gordo de su mano izquierda.

6. Dese masaje a la palma de su mano izquierda.

7. Ahora a cada dedo de su mano.

8. Hagamos lo mismo con el brazo y la mano derecha.

Script:  Relajación por medio de imagines-  por medio de narraciones, este método es una forma de transportarnos a un lugar pacifico y calmado. Nos ayuda a distraernos de nuestros problemas y dolores. Es muy buena técnica para manejar la fatiga y relajar los músculos. 

· Light the candles. Put them on the table. Ask participants to sit comfortably, to take three deep breaths and if it feels comfortable, to close their eyes. Slowly start reading the following passage or play a CD with a similar passage. 

Script:  Imagínese paseando en una vereda de campo...Es un día claro y calido, sienta la brisa suave...Pronto, se encuentra a la entrada de una reja de hierro antiguo...La abre y pasa del otro lado... De repente, esta rodeado de flores de diferentes colores y formas, se encuentran por todos los lugares, en donde han echado semillas...Hay enredaderas y flores silvestres sobre un tronco caído, pastos verdes y árboles frutales...Huela los distintos aromas de las flores y frutos...Escuche el canto de los pajarillos. Camine por la vereda internándose en un bosque de pinos mas denso, hay tantos árboles que el sol apenas pasa entre sus ramas...Sienta el aire mas fresco, mire el musgo en su camino y revistiendo los árboles...se da cuenta de pronto del murmullo de agua corriendo...es un arroyo, camina a su lado...A distancia escucha el sonido de una caída de agua...En donde se abre la vereda a un claro y aparece el sol de nuevo, se encuentra frente a una cascada. Admire el arco iris que se forma en las gotitas de llovizna...Se siente muy bien disfrutando de este calido y aislado lugar en paz y tranquilidad. (Espere 15 segundos antes de continuar)  Ahora, es tiempo de regresar por la vereda de pinos a donde está el jardín de las flores y árboles frutales...Huela una vez mas su aroma...Camine hasta la reja antigua por la que entro y salga...Recuerde que este es su jardín secreto que la espera cuando usted quiera volver. Ahora respire profundamente una vez, otra vez, y la última vez...Cuando esté lista abra los ojos. 

· Discuss other tools for doping with stress

Script: Otras herramientas para lidiar con el estrés son:

· Socializar- salga a platicar con alguien. Esto le puede ayudar a sentir que no esta sola y olvidarse de las cosas que la ponen tensa. 

· Script: Cambie las frases que la ponen nerviosa- somos lo que pensamos. Las frases que usamos mentalmente nos pueden causar estrés. Para cambiar estas frases el primer paso es saber reconocerlas. 
· Distribute the sheet entitled “Reconozca y cambie las frases que la ponen nerviosa” and ask participants to think and share with the group the phrase(s) from this sheet and they repeat to themselves and that make them stressed. 
· Script: Afirmaciones positivas- una manera para cambiar las frases que nos ponen nerviosas es substituirlas por palabras o frases positivas.

· Script: Diviértase mas- Haga cosas que la hacen feliz. La risa relaja los músculos y calma el cuerpo. Riese lo más que pueda. 

· Ask participants to share a joke with the rest of the group to practice this technique. Also bring jumping ropes, hula-loops and bubbles and invite participants to get up and use one of them.
· Script: Buena nutrición— la comida influye mucho en el estado de ánimo. Coma lo mas saludablemente posible cuando se sienta estresada, sobretodo:

· Coma despacio

· Desayune 

· Coma frutas en vez de dulces 

· Coma alimentos que van a ayudar a su cuerpo a mantenerse sin enfermedades 

· Script: Duerma lo suficiente- Al dormir recuperamos energías físicas y  mentales. Y también cuando dormimos nuestro cuerpo crea un tipo de hormona que nos ayuda a controlar nuestro apetito

· Script: La oración- ayuda a tranquilizarnos

Resiliency
· Talk about resiliency

Script: La resistencia es algo que todos tenemos pero que algunas veces lo necesitamos de desarrollar un poquito más dependiendo de nuestras experiencias de la vida y nuestras ganas de aceptar cambios. 

· Es la capacidad de salir adelante a pesar de las experiencias difíciles que enfrentamos. Por ejemplo, problemas en nuestras relaciones de pareja, problemas de dinero o las dificultades de vivir en un país diferente al nuestro.

· Tener resistencia no quiere decir que las personas no sufren. Lo que quiere decir es que las personas se vuelven más fuertes debido a las experiencias difíciles que han sobrepasado.

· Si usted ya ha pasado por situaciones muy difíciles en su vida,  ¡claro que puede aplicar resistencia para prevenir la diabetes!

· Ask group to share with you what kind of qualities do they think a resilient person has? Celebrate the skills they already have.
Conclusion
· Clarify any remaining questions. 

· Remind participants that all the information we covered in the workshops, they can find in their program binder

· Ask participants which technique they will start applying in their lives

· End with a prayer or a group hug

· Tell participants the next workshop date

After each session

· At the end of the session, write down in the Participation Data Sheet the workshop’s date 

· Also write down in the Participation Data Sheet any other information you learned about the participant.
8d: Viva Tranquilo: Notes for Counselors

· As a way of supporting self-esteem and participant’s ability to cope with stressful situations, we added a “resiliency” section to the Spanish workshops. During this section we highlighted participant’s inner strength accumulated by their experiences traveling and living in a foreign country.
· When we asked Spanish-speaking participants what stress was, most of the time they described the symptoms but were not able to define it. It’s important that at the beginning of the workshop the presenter takes the time to assess participants’ knowledge and build up on the existent knowledge of participants, taking into account their cultural beliefs and experiences.
8e: Viva Tranquilo: APPENDICES
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