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AUTOINSTRUCCIONES PARA CALMARSE

Respiro profundamente

Noto como mi barriga se llena y se vacia de aire
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’7 AUTOINSTRUCCIONES PARA CALMARSE

Cuento hasta el namero 10

12345

Tambien puedo contar al reves, desde el 10 hasta el 0
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AUTOINSTRUCCIONES PARA CALMARSE

Me siento comodamente

Respiro profundamente y me relajo
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AUTOINSTRUCCIONES PARA CALMARSE

Bebo un poco de agua despacio

Aaferial ¢ ;T-.«..m: par (@)
Q PiCTORINA 2




@pictorina

AUTOINSTRUCCIONES PARA CALMARSE

Hago alguna actividad que me quste

Por ejemplo pintar, hacer un puzzle o lo que me guste

Materiaol elaborads por ()
€ picToRina
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AUTOINSTRUCCIONES PARA CALMARSE

Me lavo la cara

€ picToRina ?
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‘ AUTOINSTRUCCIONES PARA CALMARSE

Doy un paseo

enfado

Si es posible, lejos del lugar donde me enfade

€ picToRiNa 5




@pictorina

Si es posible, la escucho de verdad
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AUTOINSTRUCCIONES PARA CALMARSE

MI truco para relajarme es:

Este es el dibujo

9 PiCTORINA ¥
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Técnica de respiracion
Enfrentamos un
insecto pequeRlito como
la hormiga contra un
animal grande como el
ledn.
Explicamos al niko que
es me)or respirar como
una hormiga.

La hormiga respiro
lenta y
profundamente.

EL Ledn respira rapido
y fuerte.
iPracticamos'

FoneGratia

Do dhin

Técnica de respiracion
Esta técnica consiste
en que el niKo tome

aire profundomente vy
que cuando Lo suelte,

lo haga siseando como

una Serpiente.
Debe tratar de

prolongar el sonido

"sssss" lo mas que

pueda.
i,Cudnto puede
aguantar?

Fomolrafia

O bns



Técrnica de respiracion
Los nifos deben
imaginar que estan
nflando un globo
enorme.

Hay que tomar aire
profundamente por la
nariz.

Para expulsar el aire
por boca, se deben
lLevar Los dedos indice
y pulgar a los Labios, y
con La otra mano
sujetar el globo
imaginario, Simulando el
momento en el que Lo
nflan.
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Técnica de respiracion
Consiste en
representar La escena
de "“los tres cerditos"
en La que el lobo
intenta derribar lLa
casa de los cerditos
utilizando distintos
objetos que tengamos
0O Mano.
Comenzamos con
ob)etos mas pesados vy
vamos reduciendo el
peso hasta llegar a

algo Liviano.

-
FoneGratia

Vot bt



La tertuga

€ jercicio para liberar
tension muscular
Debemos imaginarnos
que SomosS una tortuga
que da un paseo lento
y relajado. De repente
comienza a Llover y
esta tortuga se debe
acurrucar debajo de Su
caparazén durante
unoS Segundos. Lueqgo,
vuelve a Su caminata.
Este ejercicio Se puede
repetir varias veces
para lograr mayor
relajacion.

FomoGrafia

|
N 7z
/@\

i FonoGrafia |
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[ ese de peluche

E jercicio para liberar
tension muscular
En este e)ercicio el
niko abraza con
fuerza un 0so de
peluche como si fuera
un ser muy querido.
En eSe abrazo Se crea
una tension muscular
que el niko debe ir
soltando de a poco
pensando en no hacer
dako al peluche.

FomoCrafia
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Ejercicio para Liberar
tension muscular
En eSte e)ercicio nos
tenemos que imaginar
que Somo$ una pluma
flotando en el aire que
de repente se congela.
No te puedes mover por
un instante.
Luego comienzas a
descongelarte
lentamente y a volver
a flotar por el aire
como al principio.
Repetir hasta sentirse
Liviano como una pluma.

Recunsss. diddcicos

€ jercicio para lLiberar
tension muscular
€L marionetista
sostiene nuestras
cuerdas, va tirando de
ellas y nosotros
realizamos diferentes
accionesS o gestos. A
veces, de)a caer una de
Llas cuerdas, con Lo que
debemos relajar esa
parte del cuerpo
durante unos segundos.
iAtentos a cuando el
marionetista suelta
todas Las cuerdas!



Soplar burbujas mejora
la capacidad pulmonar
y le permite al niko
relajarse y controlar
su ansiedad.

Sélo precisamos colocar
un poco de detergente
en un recipiente y
pedirle al pequefo que
introduzca la varita y
luego sople suavemente
para formar lLas
burbujas.

s, Cuantas puedes
hacer?
iPrueba hacer burbu)as
cada vez més grandes!

fonoGratia
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Colorear mandalas
reduce el nivel de
estrés del niko
ademas de fomentar
Su atencion,

concentracion y
creatividad.

A la vez que realizan
la actividad pueden
escuchar muasica Suave
para aumentar el
efecto calmante.

foneGrutia

e



Consiste en un
recipiente transparente

en el que Se introduce
PUrpurina, agua,
pegamento y colorante.
EL niXo agitara el
frasco y se
concentrarad en el
movimiento LLlamativo del
lLiquido que contiene.
EL permanecer
concentrado en esos
movimientos ayudard al
niko a calmarse vy
disminuir su ansiedad o
eno)o.

FoneGrafia
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Vapeles

Realizar figuras de
origami, garabatos,
collages fomenta su
concentracion y les
ayuda a canalizar
Su$S emocioneS negativas.
Estas actividades se
pueden acompaRar de
mUsica Suave para
potenciar el efecto
calmante.

FoneGratia
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@pedgogia_virginia

Pasos para practicar |a
respiracion abdoeminal y

relajarte

[ @pedagogia_virginia




@pedgogi_virginia

Paso I: Coge aire por la nariz lentamente hasta
llenar tug pulmones. Cuenta 5 segundos
E< importante que no eleves el pecho y extiendas el
abdomen hacia fuera

Pago 2: Aguanta el aire durante 5 segqundos

Paso 3: Expulsa el aire lentamente
por la boca.
Durante el procego “deshincha” el abdomen

Upejoagogs wliona




@pedgogia_virginia

En ocagiones nog puede resultar un poco dificil
inflar y deginflar el abdomen, un buen truco eg
realizar la técnica tumbado/a y colocar lag
manog y notar como gube y baja.

En log nifos/ag pequeniog/ag podemos colocar
un cojin o peluche encima del abdomen para que
puedan obgervar como se mueve al regpirar.

& @pedagogia_virginia
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MAVERIALES:
Botella plastico
Pegamento liquido trangparente
Brillanting

Silicona

Elementog decorativog,

opcional: colorante, egtrellag, bolag...

@opo.maestrapt
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Se trata de un recurgo que ayuda a calmar a log nifiog en gituacioneg de nerviogismo o
enfado. Para utilizarlag moveremog la botella (nogotrog o el propio nifio si ya conoce el
funcionamiento) y pogteriormente, obgervara como ge va deteneniendo el movimiento,
ayudando a que ge calmen.

Cuando nog enfadamog todo va a [OOQ por hora como ocurre al principio en la botella pero
poco a poco todo ge va calmando y vemog con mag claridad el interior, como nog ocurre
cuando egtamog nerviogog o enfadados.

2 Como se hace?

& Anade agua en la botella (1/6).

& Ariade pegamento (I/4).

<& Anade purpurina (yo eché hagta congequir el regultado que
querfa).

< Cierra y fija con pegamento o silicona fria la tapa.
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cQué es? e
@orientagogia

Técnica que nos ayuda a observar [o que esta sucediendo sin juzgar, aceptando

[0 que ocurre.

Atencion consciente y plena. Momento a momento.

El mindfulness nos ayuda a estar presentes y totalmente conscientes en lo que

estamos realizando en cada momento.

El mindfulness pretende que mantengamos una actitud con "mente de

principiante”; ver cada experiencia como un nuevo reto que ofrece infinidad de

posibilidades.

Qué nos puede aportar

Aplicar la filosofia del mindfulness en nuestro dia a dia nos
ayuda a mejorar |a capacidad de atencion en todos los
ambitos, estar mas relajados, planificar mejor y vivir, disfrotar
y aprender de cada experiencia.

Origen  :§:

La palabra Mindfulness es una de [as primeras traducciones que se hicieron de la
palabra "sati" en pali, un idioma similar al sanscrito que se hablaba en |a época en
que Buda comenzd a ensenar hace 2500 anos. Sati es el sustantivo del verbo
"sarati" que significa rememorar o recordar. Puesto que recordar es
precisamente traer al presente, a palabra "sati" o su traduccion inglesa
"mindfulness” hace referencia a la capacidad que tenemos los humanos de poder
estar en el presente de forma consciente, es decir, de recordarnos estar en el

aqui y el ahora. La experiencia del estado de Atencién Plena es atemporal, se
remonta a los origenes de [a humanidad.




Actividades para infantil. o

Hay numerosos juegos y actividades que nos ayudan a ejercitar la atencion ¢
potenciar numerosas funciones que de ello se desprende. Practicarlo desde [a
infancia sienta una base solida para el futuro.

Juegos como el V€0 VEO0 ejercitan la atencion ademas de trabajar
la conciencia fonoldgica (empieza por la letra..), los colores, las formas,
etc.

Técnica de la abeja

Colocamos [as manos en las orejas con |os dedos indice presionando el
oldo. Emitimos un ruido imitando el zumbido de vna abeja y lo _ _ 7
acompanamos haciendo un movimiento lento hacia atras y hacia

delante. Mantenemos el ejercicio durante un minutos.

Qué ves, qué oyes, qué sientes.

Adaptacion de |a actividad de los cinco sentidos para los peques. Para jugar
podemos vtilizar sonidos, objetos y texturas previamente seleccionados o
hacerlo en cualquier momento g lugar con lo que tengamos a nuestro alrededor.

AR

(¢)s) (Qué ves?
Buscamos objetos alrededor y vamos diciendo en voz alta su nombre y lugar
donde se encuentra.

) :Qué oyes?
' Prestamos atencion y nombramos los sonidos que percibimos.

Qué sientes?
Prestamos atencion a [as sensaciones que percibimos a través de
~ distintas partes del cuerpo, con las manos, brazos, pies, piernas...




Con una postura similar a la que se adquiere cvando "hacemos el muerto” en el
aqua, indicamos a los ninos que se tumben con el cuerpo o mas relajade posible,
concentrandose en su respiracion. No es necesario que sea profunda, pero sf
tranquila y que se centren en élla.

Primero hacemos un recorrido hablado por el cuerpo en el que vamos indicando
[as zonas que deben ir quedando relajadas.

Después, (la parte que mas les divierte), comprabamos: Les movemos los pies, [as
piernas y demas extremidades comprobando que estan relajadas. Hacemos [o
mismo con |a cabeza y los mosculos del cuello. (Se puede proponer en parejas en
clase).

S "Técnica de la tortuga"

La tecnica de |a tortuga es muy practica para gestionar [as emociones y aprender
a relajarnos.

La técnica comienza con la lectora de un cuento en el que al protagonista le
cuesta mucho no enfadarse, y una tortuga mucho mas grande y sabia le cuenta un
truco para que se le pase el enfado y no o pague con los demas: Esconderse
dentro del caparazon.

Cuvando terminamos el cuento, practicamos juntos la postura de la tortuga, de
rodillas en el suelo, protegemos la cabeza con los brazos, bajamos la barbilla hacia
el pecho y nos escondemos en el caparazdn.

Ponemos distintos ejemplos en |os que |a postura nos puede ayudar a relajarnos.

remonta a los origenes de [a humanidad.




A Pequena Tortuga le qustd le idea, y estaba muy contenta de intentar este nuevo secreto en la
escuela.

Al dia siguiente lo puso en practica De repente, un nifio que estaba cerca de ella, accidentalmente le
dio un golpe en |3 espalda. Empezd a sentirse enfadada ¢y estuvo 3 punta de perder [0S nervios
devolverle el golpe, cvando de pronto, recordd lo que la viea tortuga le habla dicho. Se metio en su
caparazon sujetando los brazas, piernas g cabeza tan rdpido como un rago, 4 s2 mantuvo quieta hasta
que se le paso el enfado.

Le gustd mecho lo bien que estaba ¢ 1 su caparazon, donde podia pensar y nadie le podia molestar.
Cuando salié, se sorprendid de encontrar a su profesor mirdndola sonriendo, contento y orgulloso de
ella por su reaccién.

Continud usando su secreta el resto del ano. Lo utilizaba S'empre que alguien o algo le molestaba, y
también cvando ella querfa pegar o discetir con alguien. Cuando logro actuar de esta forma tan
diferente, se sintid muy contenta. tn clase, todo el mundo le admiraba y queria saber cual era su
magico secreto.

Tras |a historia, ponemos un ejemplo de sitvacion que proveca enfado, y en voz alta guiamos
la actividad: "protejo mi cuerpo cerrando los brazos y las piernas, inclino |a cabeza y apoyo
la barbilla en el pecho mientras digo: tortuga”.

Pasado uvn momento, seguimos: “es tan agradable estar en mi caparazon que se me esta
pasando el (motivo del enfade que hagamos puesto de ejemplo).”

Repetimos la secvencia varias veces poniendo distintos ejemplos, imaginarios o reales.
Hacemos uvn juego en el que cada vez que digamos “tortuga” hay que ponerse rapidamente
en esa posicion.

Es recomendable practicarlo a diario, poniendo ejemplos de sitvaciones que se hayan dado
recientemente y proponiendo |a tortuga como alternativa de respuesta.

Oriefagogi
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Para salir del modo "automatico”, podemos realizar una actividad de nuestro dia a
dfa con respiracion consciente, es decir, concentrados en [a respiracion en [os
movimientos que estemos realizando.
De la misma manera, podemos hacerlo en un paseo. Salimos a pasear fijandonos
en el camino due recorremos, sus caracteristicas, colores, olores, personas,
movimientos. Solo paseando g prestando atencion al recorrido y la actividad.

Camara lenta

Llevar a cabo alguna actividad diaria a cdmara lenta, siendo plénamente
conscientes de cada uno de los movimientos que implica.

5-4-3-2-1
Actividad especialmente practica para los momentos que generan mucho estrés
0 ansiedad, como un examen o una entrevista de trabajo.
Se trata de una actividad basada en los cinco sentidos en la que tenemos que
concentrarnos y buscar: i
* 5c0sas que podamos ver ] oot 2]
® 40sas que podamos oir B
* 3 cosas que podamos sentir (tacto) (con cualquier parte del cuerpo). -
* 2c0$as que podamos oler
* 7cosa que podamos saborear

Resqirgcién consciente
Movimiento consciente L
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Més actividades

@oien’rgogia
Escuchar SR -
A X

Parece fécil, pero no es tan facil ni vsval como creemos. El f £

& 3

mindfulness sugiere escuchar con mucha atencién a quien nos ¥ =g
habla < '(‘.;... b\'.'.x. &

Actividades diarias conscientes

Comer
Comer prestando atencion a |a temperatora, sabor, textura y olor de la

comida. Sin mds distracciones (sin television, ni mdviles o tablet), que el
hecho de comer y sin prisa.

Ducha

Y Ducharnos sin masica ni otros distractores. Concentrarnos en el agua, la
sensacion que produce en el cuerpo, el tacto del jabdn, su olor.
Experimentando cada sensacion.

REALIZAR CADA ACTIVIDAD DE UNA EN UNA. PASO A PASO, MOMENTO A
MOMENTO. NO DEBEMOS EMPEZAR UNA NUEVA TAREA HASTA HABER
TERMINADO LA ANTERIOR.

VIVE Y EXPRIMENTA CADA SENSACION SIN JUZGARLA
RESPIRA AQUI'Y AHORA




Vienen a clage con mucho gueno y no rinden como deberian.

Hoy en dia, log nifiog y ninag viven en un egtrég congtante y, por si fuera poco, pagan mucho
tierpo expuestos y expuestag a pantallag.

Ecto puede provocar que, a la hora de ir a dormir, tarden mucho tiempo en conciliar el suefio o
que este no gea profundo y reparador.

En cago de nifiog y nifag aftamente sengibles (NAS) esto puede ocagionar un gran problema.
Log NAS qufren una sobreestimulacion congtante que puede llegar a saturarlog y dificultar atn
mag la hora de ir a dormir. (Si no hag oido hablar sobre alta sengibilidad puedes encontrar
informacion en mi perfil de Ingtagram @maestraentiempogdecrigie).

El rendimiento egcolar egta muy relacionado con un buen degcango.

Por ello, eg importante recomendar a lag familiag realizar una pequefia meditacion de cinco o
diez minutog anteg de ir a dormir para liberar el ectrég del dia y poder dormir mejor.

Para ello he preparado una meditacion de diez minutog en la que cuento la historia de una
jardinera que no vefa crecer su semila.

E< un buen momento para relajar el cuerpo y escuchar una bonita higtoria gobre gestion de la
frugtracion.

Puedes encontrarla en el siguiente enlace de Youtube:

Meditacion para ninog - Cuento de buenag noches (La jardinera que no veia crecer eu semilla)


https://www.youtube.com/watch?v=Rbm1pBR4He4&t=23s
https://www.youtube.com/watch?v=Rbm1pBR4He4&t=23s

@teachers_activity_corner @pedgogia_virginia @celiasanhopscopedagoga

@vayapardemaestros @mamireggioeduca




PDESTINAARIOS:
Educacion Infantil (O5)
Agrupamiento individual o parejas

MATERIALES:
Material para decorar el rincon: caja de cuentog, alfombrag, cojines, fotos, globos..

DESCRIPCION :

Se trata de una propuesta inclugiva para dar vo z a log alumnog/ag y que expresen lo que
piengan, lo que sienten, como lo viven, que leg gueta, que leg diggusta...

En la sociedad compleja en la que vivimog, con el ritmo escolar acelerado en el que muchag
veces no facilita la reflexion ni la pausa, apostamog por un proyecto de bajo coste, humilde y
gencillo.

Ofreciendo este egpacio de encuentro fuera del aula, de manera tranquila, gin priga.
oder dedicar, de manera personal, individual, ein excepcion, el mengaje “ti me importag”.
jVamog a atender y entender!

Como se lleva a cabo:

Al principio siempre vienen de manera individual, nog gentamog, charlamos, abrazamos el
cojin, la botella de la calma, nog miramog a log 0jos... lo que haga falta.

De manera excepcional para tratar algin tema concreto o para alguna dinamica podemos
hacerlo en parejag o pequefio grupo.

Depende del alumno/a y sobretodo log primerog diag, el/la maestro/a empieza a hablar de
algo que le gueta:

¢Sabeg que?

Me encantan lag vistag a lag montanag desde nuegtro cole.

iiMe relajall

Y automaticamente la mayoria se lanzan a hablar de lo que le gustan.

También hemog hablamog de la familia, de log comparieros.. cada uno/a saca cug
preocupaciones.

Mientrag el regto desayuna en el aula que ecta delante.
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@teachers_activity_corner

DESCRIPCION:
Elrincon:

En nuestro cago, como muegtra la dltima fotografia, es un rincon en el pagillo donde
accedemog con una pequefa egcalera.

Lo decoramog y disenamos entre todog/as.

Lag banderolag con foliog de coloreg y gomete.

Mic alumnos/ag del curso pagsado quisieron poner alfombrag, cojines, fotog, globos, log
giragoleg del proyecto de Van Gogh..

Tenemog una caja de cuentog, no eg objetivo venir a mirarlog pero gi alguien los necesita para
romper el hielo y empezar a hablar de algo, es una opcion: son de emociones, yoga, familia... .




MATERIALES:
Ninguno

PESCRIPCION:
Hacemog cogquillag en la palma de la mano con nuestrog

dedog haciendo espirales, primero en un sentido y luego en
el otro.

‘ @nedagogia_virginia



MATVERIALES:

Ninguno

Coloca durante un minuto la palma de la mano en cada una
de lag giguienteg partes del cuerpo:

Cabeza, frente, nariz, cuello, pecho, vientre, muglo, pie...

(0] @pedagogia_virginia




PESTINATARIOS:
3 -6 anog

MATERIALES:
Ninguno

PESCRIPCION:
Imita log movimientos del camaledn y muévete de manera
muy lenta.

~ @pedagogia_virginia



@celiesepchs |}
pyicspedegige )
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DESCRIPCION:

Técnicas para utilizar con alumnos con dificultades.
En muchag ocagiones llegamos al aula y notamog que alguno de nuestrog alumnog egta
herviogo, no ge giente comodo, o egta ingequro, para poder comenzar a ’rrabajar necegita una
puesta en escena, algo que le haga olvidar lo que puede preocuparle o aquello en lo que esta
pengando.

Muchag veces egtog alumnog son precisamente aquellog que tienen dificultades, pero son sug
opciones y deben aprender a trabajar y potenciarlag.

@celiasanhopsicopedagoga

Debemog considerar que la gituacion en la que ge encuentran y los mediog que tienen pueden
beneficiar o perjudicar a este aprendizaje, por eso lag técnicag de relajacion son tan
importanteg con este tipo de alumnado, pero no olo quien pueda tener dificultades sino en
general.

Lag que voy a proponer golo llevaran unog minutog y ge pueden realizar en grupo:

[.. Donemos lag manog sobre la mega tocando la superfie, cerramog log ojog y nog
concentramog en nuegtrog dedog levantando y bajando cada dedo dog veces, a estog
movimientog debemos acompariarlog con nuestra regpiracion. El adulto pauta la regpiracion y
agf log alumnog van realizando la relajacion.

2. ¢Lonocsis esag pelotitag pequeritas que llaman antiestrée? Bueno pues una téenica
muy chula que podeéig utilizar e la siguiente: utilizando una pelotita de estag individualmente la
idea egta gimplemente en manipularla y apretar repetidamente la pelotita. E< algo muy gencillo,
pero les gaca de lo habitual por lo que se concentran en la actividad, y promueve la
predigpogicion a nuevag tareag.

3. Supongo que esta dltima propuesta eg la mag conocida y habitual, pero intercalandola
con otrag téenicag puede ser muy efectiva. Al entrar en el aula apagamog lag luceg, deben
cerrar log 0jog y concentrarge en la regpiracion, ponemog magica relajante, con unog minutog
ger4 suficiente, para haber desconectado para volver a conectar.



PDESTINAARIOS:
Cualquier edad
Agrupamiento individual o colectivo

MATERIALES:
La propia voz y sonidos de la naturaleza.

@vayapardemaestrog

Les invitamog que ge tumben en el suelo y cierren log ojos.
¥ vamog narrando una higtoria que les permita conectar con su imaginacion y respiracion.

Nog tumbamog en el uelo y sentimos u contacto en nuegtra egpalda.
No relajamos y estiramog lag manog y log pies muy lentamente.

El gol nog acaricia la cara.

Siente gu calor.

Siente como entra en ti y llena todo tu cuerpo.
giente como poco a poco su color entra en ti.

Regpiramog gentimog como entra dentro de nogotros.
Ingpiramog y gale llenando todo de luz.
Ahora ereg como el gol, brillante y luminogo.

Eres el gol y obgervag degde el cielo.
alegre bailag con lag nubeg.
veg log arboleg, lag montariag y log rios.

Regpiramog sentimog como entra dentro de nogotrog.
[ngpiramos y gale llenando todo de luz.



PESCRIPCION:

Te acercag un poco mientrag brillag.

veg unog pajarog, revolotean en tu pelo.

Y fe acercag un poco mag para obgervar unag bonitag floreg,
Lag hueles, son suaves y frescag.

lag galudag, te convierteg en ellag.

Ahora ereg de mil colores.
Qué brillan dentro de ti.
puedes elegir el que mag te guste: rojo, verde, amarillo, azul...

Regpiramog gentimog como log colores entran dentro de nosotros.
Ingpiramog y galen llenando todo de colores.

Bajag un poco mag.

Hay un olor a hierba fregea.

Y un arbol enorme.

Te acercag.

Obgervag el 4rbol.

sug ramag, su gran tronco, lag hojag que ge agoman...
Lo abrazag.

Lo gientes.

Regpiramog y gentimos como empiezan a galir raices de nuestrog pieg.
[ngpiramos y nos enraizamog a la tierra.

Lag raices gon cada vez mag fuertes.
Y tragpagan la tierra, van adentrandoge cada vez mag en la tierra.
Atraviesan mareg y montanas.

@vayapardemaestros



0 ) . 2
PESCRIPCIOI < @vayapardemaestros
Regpiramog y gentimos como empiezan a galir ramag de nuestros brazos.

[ngpiramog vemog como se llenan de hojas.

Nog movemog lentamente.
El viento noe mece.
Con calma y suavidad.

Nog movemog lentamente.

Abrimog log 0jos y nog levantamos.

Nog gequimog moviendo...quavemente.

y cuando encontramog un lugar para descangar nog paramos.

Regpiramog,
[ngpiramos.

Juntamog lag manog y agradecemos.
Al gol,

A lag nubeg,

A lag montanag,

A log pajaros,

A log arboleg.

Todog 2omog uno.

NAMASTE.



PESTIAARIOS: \

@vayapardemaestrog
Cualquier edad

Agrupamiento individual o colectivo

MATERIALES:
- Calcetines
- Rotuladoreg para tela

DESCRIPCION:

Seleccionamog unog calcetines que sean de colores clarog y sin estampados.

Dibujaremog en ellog la zona del cuerpo corregpondiente a cada parte del pie segin la
reflexologia.

Seran nuestrog calcetines magicos y cuando nog duela algo nos los podemos poner y darnog
un magaje alli

E divertido y nos recuerda la importancia de cuidar y mimar nuestro cuerpo.

E< nuegtra caga.

Tratalo con amor.

Imdgenes
Educati as.com

(1) Cabezay dientes.

‘ Dolor de senos
hasales y nariz.

@ Pulmones.

4 Plexo solar.

5 Abdomen superior.

(6 Abdomen Inferior.

@ Pelvis.

hitps: /'www.imageneseducativas.com/




PDESTINAARIOS:
Nifios desde 6 meges ( que ge mantengan gentadog) hagta 6 anos,
ge pueden ir afiadiendo o quitando elementog en funcion de la edad.

@mamireggioeduca

MATERIALES:

- Bandeja con agua

- Aceite egencial de lavanda

- Hojae & y pétalog de flores

- Ollag, cuencog, cucharag, cazos, pinzag...

DESCRIPCION :

Vamog aprovechar log maravillogos beneficiog
de lavanda en una bandeja sengorial. Lavanda
actta como un relajante natural, que digminuye
el estrég y la angiedad. Tiene un olor muy
agradable que resulta muy placentero a la hora
de pregentar la propuesta.

Disponemog log materiales como en la imagen. Coloreamos el agua de un suave tono morado
y anadimog unag 15 gotas de egencial natural de lavanda. Incorporamos lag hojas y lag flores.
Digponemos log utengiliog elegidog para que puedan realizar traguageg, cocinar, jugar y
experimentar.

Ec una propuesta que reeulta muy relgjante y
r divertida para elloe. Si ademag la acompanaie con
magica relajante de fondo veréie como e convierte

el un momento rico de juego, experimentacion y
aprendizaje.




PESTINAARIOS:
A partir de 6 afos

MATERIALES:
Ninguno

Duracidn:
30 minutog.

Temas:
Miedos, emociones, intranquilidad, incertidumbre y ansiedad.

E jercicios:

|- [maginate una ituacion que te preocupe.

2- Contesta a lag siguienteg preguntas.
- 2Qué gientea?
+ ¢Qué te dice tu corazon y que te dice tu cabeza?
+ & Qué creeg que puede pagar?
+ ¢Puedes hacer tu algo?
+ ¢ Qué puedes hacer para no pengar en aquello que te hace gentirte
intranquilo?

3~ Dibuja un momento feliz y alegre que viviste con tu familia.
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PDESTINAARIOS:

Educacion Infantil y Primaria (ciclo inicial)

MAVERIALES:

Rineon:

- Alfombra = Delotag de pilates

- Cojineg - Dafuelog

- Botellag de calma - Dadog o tarjetag de yoga
- Cagcadag gengorialeg - Fotografiag que

= Reloj de arena trangmitan paz (elementog
- Luceg naturales, piedras, agua,
- Dogel/mosquitera posturag de yoga..)

- Egpejo = Cuentog
DESCRIPCION:

1

@teachers_activity_corner

Relajacion:

- Cojin

- DPariuelo

- Pelota

- Dluma

- Vago con aqua.

La actividad esta dividida en dog apartadog:

[. Rincon de la calma:

Eg importante tener un espacio en el aula destinado a la
relajacion, meditacion, yoga... al rincon podran acudir 2-3
alumnog/ag maximo y giempre con lag congignag claras.

E< un egpacio para relajarse, meditar, encontrarge con uno
Migmo...

Log materialeg que necegitaremos geran:

alfombra, cojines, botellag de calma, cagcadag sensoriales,
reloj de arena, luces, dogel-mogquitera, espejo, pelotas de
pilates, pafiuelos, dados o tarjetas de yoga, fotografias que
trangmitan paz (elementog naturales, piedrag, agua, posturag de
yoga..) y cuentos como por ejermplo “Regpira” (foto) Un recureo
impregcindible &i quiereg introducir la meditacion en el aula.

E< un dislogo entre una madre y gu hijo para tomar consciencia
de la regpiracion congciente, posturag de yoga..

De @ inescagtelbranco @ fragmentaeditorial




.
¢ @feacher_aﬂvitg_corner
2 . Relajacion:

En clage dedicamog unog minutog diarios a la relajacion, meditacion... después del patio, a lag

15h y siempre que lo necegiten tienen el rincon de la calma.

Cuando entran, ge lavan lag manog, beben aqua, si necegitan ir al bafo...

En lag fotografiag no aparece, pero tienen un cojin
individual para gentarge 0 estirarge y cada uno, si le
apetece, puede ir a buscarlo.

Podemog hacer diferentes tipos de relajacion:
- Relajacion en eireulo: con magica,
observando una luz que cambia de color,
pagandonog botellag de la calma,
cogiéndonog de la mano y eseuchando un
mantra..
- Relajacion estirados libremente: Cada nifio/a adopta la postura que le requlte
méag comoda, se acongeja estiradog boca arriba o boca abajo, pero <i alguno/a ce
quiere sentir ge les permite.
Con magica de fondo, dos alumnog realizan magajes, pagan un pafiuelo Quave, una
pluma o una pelota por la espalda del compariero/a.
Ecte cargo eg voluntario pero a todog/ag leg encanta realizarlo.
Se anotan (autonomamente a partir de P4, en 03 lo hace el/la maegtro/a) en una
tabla de doble entrada.
- Juego del silencio: eg de ingpiracion
Montesgori, ge trata de pagarnog un
Vago con agua.
Favorecemog agf la vuelta a la calma, la
regpiracion y la concentracion.




OTROS DAVOS <

La lampara ge carga en ugb, tiene 3 niveles de intensidad con luz
célida y

otra opcion en la que e cambia de color automatica pagando por
una gama muy extensa. Lampara de colores-Amazon Log
beneficios de la cromoterapia gon muchos.

Ademag de hacer botellag de la calma con ellog/ag, la
cagcada sengorial eg un elemento que leg encanta. En el
siguiente enlace puedes encontrarlag Caseada sensorial

Tarjetag eduyoga Pagina oficial Eduyoga.



http://Augproveshak%20L%C3%A1mpara%20De%20Mesilla%20LED%20con%20Sensor%20T%C3%A1ctil,%20L%C3%A1mpara%20De%20Mesa%20para%20Dormitorio,%20Luz%20Nocturna%20Regulable,%20L%C3%A1mpara%20De%20Escritorio%20RGB%20Recargable%20con%206%20Cambios%20De%20Color%20https://www.amazon.es/dp/B081T7FB6B/ref=cm_sw_r_cp_tai_DVslFb7RJ03PF
https://www.edukikids.com/producto/cascada-de-arco-iris-sensorial-pack-6/
http://www.eduyoga.es/juego-yoga.php
http://Augproveshak%20L%C3%A1mpara%20De%20Mesilla%20LED%20con%20Sensor%20T%C3%A1ctil,%20L%C3%A1mpara%20De%20Mesa%20para%20Dormitorio,%20Luz%20Nocturna%20Regulable,%20L%C3%A1mpara%20De%20Escritorio%20RGB%20Recargable%20con%206%20Cambios%20De%20Color%20https://www.amazon.es/dp/B081T7FB6B/ref=cm_sw_r_cp_tai_DVslFb7RJ03PF
https://www.edukikids.com/producto/cascada-de-arco-iris-sensorial-pack-6/
http://www.eduyoga.es/juego-yoga.php

PESTINAARIOS:
Educacion infantil (05) y primaria (ciclo inicial)
Realizacion de la pagina individual. Trabajo colaborativo en pequefio grupo o parejas.

MAVERIALES:
- Foliog amarillog - Camara de fotog

- Lapiz - Impregora
- Coloreg y rotuladoreg - Encuadernadora
DESCRIPCION :

E< una actividad de dinamica de grupo para trabajar la inclusion y la cooperacion.

Nog ayudara a relajarnog, a confiar en nogotrog migmog y en log comparierog/as.
[. Explicar y mantener una convergacion gobre 