ORIENTACIONES A PADRES PARA ENSENARLE A SUS HIJOS

Sois_unos valien eses ndo en cas TECN'CAS DE RELAJAC'()N
Q( lié ANTE LA CRISIS DEL COVID 19
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LA . Ante la crisis del COVID 19 se crean mas situaciones de tension :
! : !II_'I, ] en el dmbito familiar, siendo los nifios Iovnés vulnerables. :
Z e : Es normal que éstos se sientan pegdidos, estémumas irritables :
o que tengan miedo, siendo dificil que afronten la frustraciéon.
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Enséfiale a tu hijo a calmarse y a controlar sus emociones, siguiendo las siguientes RECOMENDACIONES:

Llévalo a un
lugar de la

casa donv
__haya ruidoS'ni

istracciones

T
Hablale con Preggintale que

voz pausada

Incitale a tener Odo v
Dile que cierre n pensamientos "mme“ Decirle que
los ojosycuenta &, =7 agradables: nos pida ayuda
hastal0coneél & \> “Me va a ir bien, o cuando lo
\ no pasa nada” !\&F( y necesite

Practicar con ellos las técnicas de relajacion:
. Respiracion abdominal
. Técnica de Koeppen

APRENDIENDO A RESPIRAR

En primer lugar le enseflaremos a respirar correctamente e: 0
mediante el ejercicio “el peluche o el barquito”.
Consiste en tumbarse frente al espejo y colocar

w" W un peluche o barquito de papel encima de su barriguita.

Se le dice que tiene que moverlo o hacerlo navegar,

cogiendo aire lentamente por la nariz y verd como sube el peluche

N 0 barquito y luego lo soltara despacio por la boca, bajando el mismo

adate




ORIENTACIONES A PADRES PARA ENSENARLE A SUS HIJOS
Q ° o TECNICAS DE RELAJACION

b e @ ANTE LA CRISIS DEL COVID 19
o> @ Latécnicade KOEPPEN se basa en la tension y distension de
diferentes grupos musculares mediante ejergigios de visualizaciones,
@ o) & @ lo que la convierte en una actividad divertida para lgs mas pequefios.

EL JUEGO DEL LIMON EL GATO PEREZOSO

Imagina que tienes un limén

I (S 5, T EmES GIE Vamos a imaginarnos que somos Ahoga eres una Fortuga. Estas ahi
tratar de & i o para un gato muy perezoso y mu tranquila, |E)ero de ;_)ronto
sacarle t el jugo, queremos estirarnos. sientes\que estas en peligro y
P entrandctelenresy Estira todo lo que puedas los metes tu cdbeza en el caparazén!
qrietas G RS v brazos frente a ti. Después Lo h_aces Ilevando tus hombros
e, A G e & levantalos, por encima de tu hacia tus orefas, con la cabeza
A& 7 M c@mme d= cabeza. Mira qué tensos estan EAlir los h‘_) bras,
relajan tus musculos. tus brazos y tus hombros. Ya no estas en peligro, S|-ente —
Vamos ahora a dejarlos caer y hombros y cuello relajados. —
que descansen del esfuerzo.
JUGANDO CON UN CHICLE LA MOSCA PESADA EL ELEFANTE

Tienes un chicle enorme vy te

La tension se debe realizar durante 5 segundos y la distensién durant
Cada ejercicio se realizara dos veces.
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Estas sentad@ y de repente, Estas tumbad@ en la sabana 1
cuesta masticarlo, asi que usas una mosca muy molesta africana y de repente, un elefante I
todos los musculos de tu se ha posado en tu nariz. se dirige hacia ti y no tienes 1
cuello y mandibula. Masticalo Como tienes las manos tiempo de escapar. La unica I
fuerte. iMuy bien! ocupadas intentas echarla solucién es poner tenso tu I
Ahora relajate, el chicle ha arrugando la nariz, las mejillas, estémago tanto que parezca |
desaparecido. Siente como tu la boca, la frente y los ojos. de piedra y asi no te aplaste. 1
- mandibula y cuello estan Bien, la mosca ya se ha ido y ya El elefante se va y ya tienes :
i R . relajados tienes tu cara relajada. tu barriga relajada. "
\ . LA VALLA CAMINAMOS POR EL BARRO I
. w : |
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1 Ahora nos encontramos un fantastico lugar al que Somos exploradores y nos encontramos ante I
1 v ueremos entrar, pero para ello hay que atravesar unas arenas movedizas. Para atravesarlas, |
1 “ a valla muy estrecha. La unica forma de lograrlo es debes empujar con toda la fuerza de tus :
I meter tu estémago todo lo que puedas. piernas. Siente cdmo tus piernas y tus pies
1 iMuy bien! Has conseguido atravesar la valla, se tensan. Lo hemos conseguido. 1
1 squedandose tu estémago flojo. Ahora ya puedes soltarlos. Notaras como I
] las piernas se quedan relajadas. :
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