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Cuando estamos cansados, estresados o disgustados,
nuestros pensamientos y emociones se agitan.
Necesitamos calmarnos. Relajarnos nos ayuda a eliminar
la tensidn que se va acumulando y empezamos a pensar
mas claridad.

y veras las cosas en su verdadera perspectiva.
do hay paz mental, la frustracion sale sobrando.




ACTIVIDAD 1.

Meditacion en familia

1.- Realiza tu primer ejercicio de relajacion en familia.

v Busquen un lugar comodo para sentarse en sile
programen una alarma con duracion de 5 minutos. Pue
poner musica relajante y calmante. Aprendo en Familia, (2020).

v’ Cierra los 0jos y concéntrate en tu respiracion. Puedes
poner musica relajante.

v Coloca tus manos en tu pancita y siente como entra y sale
el aire de tu cuerpo.



ACTIVIDAD 2.

Meditacion en familia

Compartan en familia

¢, Cobmo se sintieron?

éé

¢, Que se dificultd?

A medida que practiquemos podremos lograr
mayor calma y paz mental.

Adaptado de Aprendo en Familia;(20






Actividades relajantes.
® . .

Prepara un recipiente con agua templada, puedes colocar un
poco de jabon con aroma de tu preferencia.

Cuando el niio o un adulto se sienta estresado o muy hiperactivo
puedes ayudarle a meter las manos en el agua. Trata de centrar la
atencion en la sensacion del agua en las manos y en el aroma
agradable, presta atencion a tu respiracion. Puedes hacerlo unos
pocos minutos que te ayudaran a sentirte mejor.
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