Carpeta de crecimiento

cvrv TU NINA O NINO IMAGINA

¢PARA QUE? MATERIAL
A pesar de su corta edad, cualquier cambio en e Tu presencia
su rutina diaria le puede generar estrés. Asi e Tu imaginacion
como la llegada del hermanitalo), una mudanza, e Un lugar tranquilo donde
la separacion de los padres, el fallecimiento de nadie los interrumpa
algun ser querido o mascota o la entrada al e Musica tranquila que invite
centro escolar. Evita el estrés acumulado, arelajarse

promueve el bienestar de la familia. Aprendery
practicar diariamente sencillos y divertidos
ejercicios de visualizacion y relajacion ayudan a
tu nina o nino a prevenir las consecuencias
negativas del estrés toxico (tension en el
cuerpo, trastornos de conducta, dificultades en
el aprendizaje y enfermedades crdnicas).

:COMO SE HACE?

1. Pide a tu nina o nino que se siente de una manera cdmoda, con la espalda bien
derechay las piernas cruzadas
. Acomodate en la misma postura. También sirve si esta acostada o acostado
. Coméntale que van a jugar a imaginar, a divertirse y a sentirse bien
. Pon la musica e intenten poner atencion a la respiracion:
e Como entra el aire por la narizy cdmo sale
* Haganlo cada vez mas lentamente y con la atencidn puesta en la respiracion
* Ya que hayan respirado algunas veces, con voz suave, amorosa y hablando lento
(al hacerlo pausado, permites que pueda ir imaginando lo que le estas diciendo)
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:COMO SE HACE?

“Imagina que estas sobre una nube blanca, acolchonada, suave, esponjosa. La nube
se mueve suavemente en el cielo azul. Mientras viajas sobre la nube, sientes como
un aire delicioso y calientito recorre tu cabeza, tu cuello, tus hombros, tu pechoy
espalda, tu panza. Siente como el aire va recorriendo cada zona de tu cuerpo,
acariciandolo y relajandolo. Tu cadera, tus muslos y piernas, tus pies (nombra cada
parte de su cuerpo, de cabeza a pies). Esta nube en la que estas viajando se va
acercando cada vez mas a nuestra casa. Siente como se acerca al techo de la casa,
se mete por la ventana y se estaciona en tu recamara, ahi, en tu rincon favorito
(dale tiempo a que sienta que ya llegd su nube). Respira, disfruta haber llegado a
este lugar. Toma tres respiraciones profundas y abre los ojos”.
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