RELAJACION

MINDFULNESS PARA NINOS

25 actividades para
trabajar la relajacion

( ATENCIC')N/j
QCONCIENCIA PERSONAL

( RELAJACIO@

@ Infancia, Formacion & Salud




NU

ESTRO CU

= R[PO

/Qué significa estar relajado? ;Como se siente nuestro cuerpo?
Indica en la siguiente imagen cémo se encuentran las distintas partes de tu

cuerpo cuando estas relajado




RELAJACION

La musica nos hace sentir distintas emociones. Escuchar musica siempre es
una buena idea cuando queremos relajarnos.

Haz una playlist con musica que te relaje.



RELAJACION

Elige una de las canciones de tu playlist, cierra los ojos y escucha la cancién.
;Qué has sentido mientras escuchabas la cancion? Escucha de nuevo la
cancion e intenta plasmar mediante un dibujo lo que has sentido.



DIBUJ A, LA
CANCION

Repite el ejercicio con otra cancién de tu lista. ;Relajante, verdad?
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RELAJACION

Colorea el mandala a tu gusto. Recue




RELAJACION

Colorea el mandala a tu gusto. Recuerda, no hay una forma correcta o
incorrecta. {Déjate llevar por emociones!
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PINTA LOS CUADRADOS

Siguiendo el patrén de esta imagen, colorea el cuadro en blanco.




PINTA LOS CUA

DIRYA

DOS
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Ahora repite la actividad con un amigo. Disenad cada uno un patrén como
mas os guste, para luego intercambiarlo y copiarlo.



PINTA LOS CUA

DIRYA

DOS
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SI tuvieses que meter todas las cosas que te relajan en un bote, ;qué meterias?

CJARRA
RELAJANTE




RELAJACION

Es hora de crear tu propio bote. Encuentra un bote transparente. LIénalo 3/4
partes con agua y anade cola transparente, purpurina y colorante. Cierra bien
el bote y agitalo. Y ahora a disfrutar de tu bote relajante.

CJARRA
RELAJANTE




RESPIRAR PROFUNDO

Cuando estamos estresados, agobiados o decepcionados lo mejor que
podemos hacer es respirar profundamente concentrandonos Gnicamente en
nuestra respiracion. Cuando inspires, imagina que estas oliendo una flor. Y

cuando espires imagina que estas apagando una vela.

INSPIRA ESPIRA

AUELE SOPLA
N 2\ FL@E’? URNA VLA
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/Qué otra cosa puedes imaginar cuando te concentres en tu respiracién?




A GUSTO

Imagina una situacién en la que te sientas relajado. A continuacion, dibuja esa

situacion y prueba a incluirte en ese dibujo.



OLORES QU
CALMAN

Como hemos aprendido, nuestros sentidos nos ayudan a alcanzar la sensacién
de relajacion. Escribe al rededor de la nariz qué olores encuentras relajantes.
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Usando el dedo, resigue el laberinto hasta la salida. Una vez hayas descubierto
cual es el camino correcto, dibtjalo con el color que mas te guste.
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Usando el dedo, resigue el laberinto hasta la salida. Una vez hayas descubierto
cual es el camino correcto, dibtjalo con el color que mas te guste.
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Usa esta pagina para dar rienda suelta a tu imaginacion. Dibuja, colorea o
escribe lo que te apetezca. Seguro que te hace sentir mejor.
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Usa esta pagina para dar rienda suelta a tu imaginacion. Dibuja, colorea o
escribe lo que te apetezca. Seguro que te hace sentir mejor.
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MARIPOSA

J

Kaa y mueve las rodillas arriba y

Siéntate cOmo muestra la foto,

abajo como una mariposa.

TORTUGA

Siéntate sobre tus rodillas y
tambate hacia delante,

dejando reposar los brazos
sobre el suelo.

PERRO

N\

Prueba a copiar postura de la
Imagen.
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GATO

Apoyate en tus rodillas y tus

)
3
)

manos y muévete para
adelante y para atras.

SERPIENTE

Tambate en tu estomago y
levanta la cabeza para arriba
COomo una serpiente

ESTRELLA DE MAR [Q

Abre las manos y los pies, tirate
hacia adelante y apoya todo el
peso en una de las piernas.



SER
CONSCIENTE

Tambate en el suelo boca arriba, con los brazos estirados y relajados. Cuando
estés en posicion, piensa en como cada parte de tu cuerpo esta en contacto
con el suelo. Comienza por la cabeza y sigue poco a poco hasta los pies. No

tengas prisa. Tomate el tiempo que necesites para sentir todas y cada una de
las partes de tu cuerpo.




