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RESPIRACION PROFUNDA GUIADA

® Como se hace:
© Pide al nino que se siente con la espalda recta y coloque una mano en el pecho y otra en el
abdomen.
© Inspirar lentamente por la nariz contando hasta 3.
© Retener el aire 1 segundo.
© Soltarlo poco a poco por la boca contando hasta 4.

© Repetir 5-6 veces.

® Objetivo: oxigenar el cuerpo, reducir la tensiéon y mejorar la concentracion.

® Truco para ninos pequenos: imaginar que soplan una vela o que inflan una burbuja gigante.
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[ GLOBO MAGICO

© Se les pide que coloquen sus manos sobre la barriga.

® Como se hace:

© Al inspirar, deben imaginar que su abdomen se infla como un globo.

© Al soltar el aire, el globo se desinfla lentamente.

® Objetivo: ensenar a respirar desde el diafragma, reduciendo la agitacién y el nerviosismo.
® Truco: usar un peluche pequeno en la barriga para que vean como sube y baja con cada

respiracion.
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RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA

® Como se hace:
© Guiar al nino para que vaya tensando y soltando distintos grupos musculares.
© Ejemplo:
O Cerrar los punos muy fuerte (3 segundos) y luego soltarlos.
© Encoger los hombros hacia las orejas y relajarlos.

© Estirar las piernas como si empujaran contra el suelo y después aflojarlas.

® Obijetivo: liberar la tension acumulada en el cuerpo.

® Duracion: entre 5y 10 minutos.
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VISUALIZACION POSITIVA

® Como se hace:
O Invitar al nino a cerrar los ojos y guiarle con la voz:
O “lmagina que estas en un lugar muy tranquilo, puede ser la playa, el campo o tu sitio favorito

en casa. Siente codmo brilla el sol, escucha los sonidos y respira suavemente”.

® Obijetivo: reducir la ansiedad conectando con imagenes mentales agradables.

® Truco: se puede acompanar con musica relajante de fondo.
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MINDEULNESS GON SONIDO

® Como se hace:
O Se hace sonar una campanilla o un cuenco tibetano (también sirve un vaso de cristal).
© Los ninos cierran los ojos.
O Se concentran en escuchar el sonido hasta que desaparezca.

© Cuando ya no lo oigan, levantan la mano.

® Objetivo: entrenar la atencidon plena y calmar la mente.

® Duracion: 1-2 minutos, ideal para el aula antes de empezar una actividad.
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TECNICA DE LA TORTUGA

® Como se hace:
O Se hace sonar una campanilla o un cuenco tibetano (también sirve un vaso de cristal).
© Los ninos cierran los ojos.
O Se concentran en escuchar el sonido hasta que desaparezca.

© Cuando ya no lo oigan, levantan la mano.

® Objetivo: entrenar la atencidon plena y calmar la mente.

® Duracion: 1-2 minutos, ideal para el aula antes de empezar una actividad.
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TECNICA DE LA ESTRELLA

® Como se hace: el nino abre la mano como una estrella. Con el dedo indice de la otra mano recorre
cada dedo hacia arriba y hacia abajo.
O Al subir por el dedo = inspira.
O Al bajar por el dedo = espira.

O Repetir hasta recorrer toda la mano.

® Objetivo: centrar la atencion en la respiracién y en un movimiento lento.

® |deal: para calmarse en cualquier lugar sin que nadie lo note demasiado.
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FRASCO DE (A CALMA

® Como se hace: llenar una botella de plastico transparente con agua, purpurina y pegamento
liquido transparente. Cuando se agita, los ninos observan como las particulas se mueveny se

depositan poco a poco.

® Objetivo: ayudar a visualizar la calma: “igual que la purpurina se va al fondo, tus pensamientos

también se ordenan”.

® Duracion: 2-3 minutos de observacion.
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TECNICA DEL SOPLO MAGICO

® Como se hace: dar al nino un pompero de jabén o pedirle que imagine que sopla sobre un diente de
leon.
O |nspirar profundo.
O Soplar muy despacio para que las pompas (o el diente de le6n imaginario) no se rompan

enseqguida.

® Obijetivo: practicar respiracion lenta y controlada de forma ludica.
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