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VALIDA SUS EMOCIONES

Es fundamental permitir que el nifo exprese lo que siente sin juzgarlo ni
minimizar sus preocupaciones. Frases como “entiendo que esto te
preocupa” pueden hacer que se sienta comprendido Yy apoyado.




CREAR UNA RUTINA ESTABLE

Log nifos con angiedad suelen beneficiarse de una rutina predecible. Saber qué
esperar puede reducir su estrés. Asegurate de establecer horarios regulares
para comer, dormir y realizar actividades.




TECNICAS DE RESPIRACION

Las respiraciones profundas y lentas pueden ayudar a los nifios a calmarse en
momentos de ansiedad. Hazlo divertido convirtiéndolo en un juego: por e jemplo,
pidele que “sople una vela imaginaria” con una respiracion larga y suave.
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EVITAR LA SOBREPROTECCION

Aunque es tentador evitar las situaciones que causan ansiedad al nino, esto
puede reforzar su miedo. En lugar de evitar, acompanalo para enfrentar esas
gituaciones poco a poco, de forma gradual, celebrando sus avances.
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CREAR UN AMBIENTE SEGURO

El entorno fisico puede influir en como un nifio mane ja su ansiedad. Asegurate
de que su habitacion o area de descango sea comoda Y tranquila. Incorporar
mugica relajante, como sonidos de la naturaleza o melodias suaves, puede
ayudar a reducir el estreés y favorecer un estado de calma. Ademas, puedes usar
luces calidas y suaves o permitir que el nifio esco ja elementos reconfortantes,

como una manta o un peluche favorito. ‘
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LECTURA DE CUENTOS CON
TECNICAS DE RESPIRACION

Leer cuentos especialmente disefiados para ensefiar a respirar puede ser una
actividad relajante y efectiva. Algunos librog infantiles incluyen e jercicios de
respiracion en sus historias, como pedirle al nifio que inhale lentamente para
“inflar un globo imaginario” 0 que sople para “apagar una vela magica”. Este tipo
de cuentos no solo calma al nifio, sino que también lo ayuda a asociar la
respiracion con momentos agradables Y sequros.
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Agrodezco la confianza e inferés en estos octividodes que fueron
creados con mucho cariffo y dedicacién Espero sinceramente que
estos materioles les ayuden y que impacten en el aprendizaje de los
alurnos v alunnas jugando, creando e innovando.

lodos los derechos reservodos por Actividades de Infanfl v
Pramaria . Queda prohbido distribuir, reproducir o vender este

materiol por cualguier medio ya sea electrénicamente o de manera
Impreso, osi como reclamario como propio e intentar modificar o
quitar avisos de copyrignt, logos o marcos de agua yo que se
encuentra protegido por los derechos de autor. El incumplimiento es
una Violacion o lo Ley de los Derechos de Autor vy tfendra

consecuencios legales. © :
opyrig
Autora: Maria Olivares

@adeiyp

n Actividades de Infantil y Primaria

SIGUENOS =)

t s = e N I P s [ r"jr"-r*"""' ~Filhvmrirmmaria o S
NTTrNsS "/ /A WAWW activicoaode<saailnrtran \/ I I A1 3 1 f
| | LL S S0 WEvvv.dLULIViIiUdUcCTouUucliilidiidlll Y REITIAD 1d LU ¥

Créditos

9 i i



