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AFRONTATMIENTO

ATENCION PLENA

EL METODO DE RESPIRACION 4-7-8

Video de respiracion en GoZen 4-7-8

Respiracion 4-7-8. Este método esta
basado en inhalar mientras contamos en
nuestra mente hasta 4y exhalar mientras
gue contamos en nuestra mente hasta 8.
Puedes ajustar cuan rapido cuentas
mientras que inhalas y exhalas. La persona
deberia estar sentada o acostada la
primera vez que trata este ejercicio , y solo
por una limitadas repeticiones, ya que
puede marearlo un poquito.
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https://gozen.com/animation/4-7-8-breathing/
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RELAJACION PROGRESIVA

Video de YouTube
Headspace Meditation

Aplicaciones
Calm
Smiling Mind

Relaxation
Guion para ninos mas
pequenos
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https://www.youtube.com/watch?v=iN6g2mr0p3Q
https://depts.washington.edu/uwhatc/PDF/TF-%20CBT/pages/4%20Emotion%20Regulation%20Skills/Client%20Handouts/Relaxation/Relaxation%20Script%20for%20Younger%20Children.pdf
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LISTAS DE TAREAS/ ORGANIZACION

® ORGANIZA TUS CARPETAS / MOCHILA / ESCRITORIO

e HAZ UNA LISTA DE LAS COSAS QUE TIENES QUE
HACER, DEBERIAS HACER, QUIERES HACER
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HABLA CON UN MAESTRO / UN
ADULTO DE CONFIANZA

UNA DE LAS MEJORES MANERAS DE ENFRENTAR Y AFRONTAR EL ESTRES ES
TENER ALGUIEN CON QUIEN HABLAR. ;CON QUIEN PUEDES HABLAR CUANDO TU
TE SIENTES ESTRESADO? ESTA PERSONA PUEDE SER ALGUIEN EN TU

COMUNIDAD, ESCUELA, O EN TU FAMILIA
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COLOREAR

DIBUJOS PARA IMPRIMIR Y COLOREAR
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https://colormandala.com/
https://www.google.com/url?q=http://www.jenniferanandayoga.com&sa=D&source=editors&ust=1623676125703000&usg=AOvVaw2ljuVPRUad-w1N7pDlfeTj
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DIARIO

* ESCRIBE SOBRE TU DIA/ TU VIDA.

* ESCRIBE SOBRE TU PERSONA / COSA FAVORITA.
* ;CUAL ES TU MEMORIA FAVORITA DEL ANO PASADO

, ODEESTE ANO?

.., QUE ES ALGO QUE NUNCA QUIERES
OLVIDAR? ESCRIBA SOBRE

* ESCRIBE SOBRE CUALQUIER COSA QUE
" QUIERAS ... jEN CUALQUIER ESTILO QUE
. QUIERAS! SOLO ESCRIBE.

., COMO TE SIENTES AHORA? ;POR QUE?

... CUAL ES TU ESPERANZA?

¢( DE QUE ESTAS AGRADECIDO?
{CUAL PROBLEMA (S) TE GUSTARIA RESOLVER?
, POR QUE?

¢, QUE ES IMPORTANTE PARATI?
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MERIENDAS SALUDABLES

IDENTIFICAY ENUMERA BOCADILLOS Y MERIENDAS SALUDABLES
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MOVIMIENTO/ACTIVIDAD FISICA

PASEA POR EL AULA / LA ESCUELA
ESTIRAMIENTO

JUEGOS GONOODLE
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