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Técnicas de Relajacion e
tiempos de estrés

Psicologa Pl




La situacion que estamos viviendo a nivel mundial, esta generando distin
reacciones y afectando a todos de diferentes maneras.

Una de nuestras preocupaciones son nuestros alumnos y alumnas de nuest
establecimiento, pudiendo provocarles estrés o ansiedad, ya que el exceso de
estrés puede cambiar la forma como el nino y adolescente piensa, actua
siente afectando su desempeno diario.

A continuacion los invito a que realicen las técnicas de relajacion en familia y
al mismo tiempo disfrutar ,ya que la salud mental de nuestros hijos es
muy importante.

Sus hijos recordaran todos los lindos momentos que han podido
compartir con ellos estas semanas y sera realmente una experiencia
de vida.

YO ME QUEDO EN CASA




Respiracion Intencionada

Ejercicio N°1 “Una refrescante respiracion”™

Objetivo: Aprender que concentrarnos en una exhalacion prolongaday
consciente puede resultar calmante y relajante.

Habilidades: Concentrarse y tranquilizarse. 1) Respiracion abdominal o diafragmitica:

dad recomendada: Todas las edades.

a. (oger aire por la nariz dirigiendolo b, Soplar lentamente por la boca
hacia la barriga. intentando alargar este tiempo.




Instrucciones

» Siéntate con la espalda recta, el cuerpo relajado y las manos apoyandolas
suavemente en las rodillas

» Respira con naturalidad mientras cuentas durante la inhalaciéon y exhalacion (c
en voz alta, esto lo puedes hacer tu u otra persona)

» Ahora inspiras mientras cuentas hasta 2 y bota el aire mientras cuentas hasta 4,
repetir las veces que sea necesario

» Ahora vuelves a respirar normalmente.




Apoyo Visual



Consejos

1.Varia las instrucciones para ayudar a los ninos a sentirse alertas y despiert
2.Ensena a los ninos este ejercicio en algun periodo de descanso.

3.Se puede utilizar la imaginacion. Puedes pedir al nifio a que levante el dedo|indi
como si fuera una vela y, a continuacion, invitalo a respirar por la nariz “"para
flores” y luego a botar el aire por la boca para “"apagar la vela™
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Ejercicio N°2 “"Respirar con un remolino’

» Objetivo: Soplar un remolino para tomar conciencia de qu
distintas formas de respirar, afectan el estado del cuerpo'y

» Habilidades: Concentrarse y darse cuenta de ello.

Edad recomendada: Ninns neniienos




Instrucciones

1. Siéntate con la espalda recta y el cuerpo relajado. Toma el remolino.

2. Vamos a soplar el remolino con respiraciones largas y profundas, observand
sentimos. Analiza o preguntale si siente el cuerpo calmado y relajado.

3. Hay que pedir que sople el remolino con respiraciones cortas y rapidas. (Pregu
se siente del mismo modo que cuando respiraba lentamente).

4. Ahora vamos a soplar nuestro remolino respirando con normalidad. (Preguntar s
parecido sencillo prestar atencién a la respiracion o si se ha distraido).




Apoyo Visual



Anclar la Atencion

» Es relajarse y centrarse suavemente en un objeto simple y
gue permita focalizar la atencion.

» La mayor parte de nuestro sufrimiento psicologico surge a rai
dispersion mental, que resulta agotadora, o bien de alimentar
pensamientos y sentimientos de infelicidad.




» Objetivo: Mover el cuerpo al son de un ritmo para descargar ene
concentrarnos.

» Habilidades: Concentrarse y aquietarse.

» Edad recomendada: Todas las edades.




» Instrucciones

1. Vamos a fingir que ponemos un pegamento magico en las plantas de los pié
para pegarlas al suelo. (El adulto lo debe hacer de ejemplo, pegando un pie
después el otro).

2. Ahora al nino se le pregunta lo siguiente: ¢ Puedes mover ligeramente las
rodillas de un lado a otro manteniendo los pies pegados al suelo? (El adulto
mueve ligeramente las rodillas como si tuviera los pies pegados con pegamentc
al suelo).

3. Le pide al niflo que mueva el cuerpo al son del ritmo (Palmas, tambor, etc..)

manteniendo los pies pegados al suelo. Realiza movimientos amplios cuando

suba el volumen. (El adulto debe mostrar los movimientos que se pueda hacer
n la medida que suba la intensidad del ritmo).

. El adulto hace movimientos pequenos cuando la intensidad del ritmo es baja.
Se le pregunta al nino si entendid la dinamica de |a actividad y se comienza.

Finalmente se debe relajar y sentir la respiracion durante unos momento
a posteriormente jugar de nuevo.






Consejos

1. Este juego es ideal para trabajarlo de manera grupal.

2. Comienza a hacer y guiar tu los movimientos, puedes hacer algu
graciosos para ayudarlos a perder timidez.

3. Se puede usar como herramienta entre padres e hijos para calmar
tranquilizarse respectivamente.

4. Se recomienda usar este juego para concluir un periodo prolongado
quietud.




Ejercicio N°2 "La conexion mente-cuerpo”

Objetivo: Comprender por medio de la imagineria la conexion existente entre lo que

ocurre en el cuerpo y mente.

vV v Yy

Habilidad: Concentrarse

» Edad recomendada: Nifios mayores y adolescentes.

Instrucciones
1. Iniciar con tema de conversacion: ¢Los pensamientos pueden afectar las sensaciones corporale
¢Y qué hay de las emociones?, ¢ Pueden modificar las sensaciones fisicas?.
2. Solicitar que se sienten con la espalda recta y el cuerpo relajado, poniendo las manos sobre las
rodillas y con los ojos cerrados.

3. Posteriormente sefiala lo siguiente: Visualiza que estas sentado en la mesa de la cocina y que h
frente a ti. Imagina que lo tomas y lo notas humedo v frio; lo cortas en dos, tomas una mitad, la
un mordisco. ¢ Qué ocurre en la boca ahora? (Se puede repetir cuantas veces sea necesario)

4. Se finaliza con el siguiente tema de conversacion: ¢ Ante el pensamiento de morder un li
reaccionado como si estuviera sucediendo realmente? ¢Se hizo agua tu boca?, ése trata
conexion mente-cuerpo? éPor qué?.



Apoyo Visual




Consejos

1. La actividad puede ser individual o grupal.

2. Este juego sienta las bases conceptuales para los dialogos de stress agud
presion psicologica y el modo de mitigar los efectos negativos.

3. Muchas veces los ninos y adolescentes se sienten nerviosos, suelen relatar qu
les duele el estdbmago o que tienen problemas para conciliar el suefo. En estos
casos es bueno relatarles experiencias personales en que se haya utilizado la
visualizacion.




Registro de ejercicios

» Utiliza este horario para hacer un seguimiento de los ejercicios realizados po
» Marca con un ticket las jornadas trabajadas.
» Intenta hacer al menos uno o dos por dia.

» Puedes organizarlos por horario o hacerlos cuando te sientas inquieto o ansioso
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Registro de ejercicios

Jornada

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes




Concéntrate y dibuja la emocion que sientes

Dibuja y colorea cémo te sientes hoy




