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Bote de la calma

Este ejercicio consiste en rellenar una
botella con escarchao, estrellitas de
colores o cualquier otro elemento visual
que permita al nifo inhibir otros
estimulos y concentrarse en ese
Después, se agita la botella, lo cual
asemeja el estado de ira del bebé, y
poco a poco ese sentir da lugar a la
calma cuando la escarcha o estrellitas
dejan de movetse

Masajes

" Esta técnica les ayudard a
relajarse y dormir mejor. Elige una
musica suave, un ambiente
tranquilo y con una temperatura
agradable. Masajea suavemente
con un poco de aceite para bebé
los pies, las piernas, los brazos, el
estémago, las manos, el pechoy la
espalda.

Este ejercicio consiste en que el nifo
debe llenar sus pulmones de todo el
aire que pueda, para después
exhalarlo lentamente en el globo.
Repetir este ejercicio varias veces
seguidas es una ayuda extraordinaria.

Eje

Este ejercicio funciona muy bien en
nifios con Trastorno por Déficit de
tencion e Hiperactividad (TOAH)
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Ejercicio de
a

Se trata de una técnica de respiracion en la
que diremos al nifio que se imagine que es un
animal muy pequefio como la hormiga y debe
respirar como ella. Después, el lado opuesto,
debe imaginarse que es un animal grande
como el ledn. Damos la instruccién de que la
hormiguita respira lenta y profundamente,
mientras que el ledn lo hace répido y fuerte.
Seguidamente, podemos preguntarle cudl le ha
gus'{ud? mas y'Ie ha dejado r'nés frt':nquﬂo para

Musica Rggignte Ng\

La musica relajante permite
modificar es estado animico de las

personasy esta

es Util en todas las

fases ya sea nifio o adulto

La mosica relajante hace que el
cerebro se vaya olvidando del
motivo de su estrés o angustia
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Abrazar un o~

Esta técnica consiste en hacer que
el nifio imagine que el peluche &S~

alguien a quien quiere Mu
nifio debe abrazarle con mucha

cho. El

-

fuerza. De esta manera, se crea
una fensién muscular en el nifo e

que debe ir
para no

saltando poco @ peca &

dadar al peluche.
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