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INTRODUCCION
‘o N

Desde la convivencia escolar orientamos nuestro .
enfoque asistencial al estudiante y su familia SN~
contemplando los distintos aspectos fisico, emocional,
social y cognitivo.
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La situacion que atravesamos, sin lugar a duda, implica un tremendo
desafio para todos. De un dia para otro cambio la necesidad, la rutina
y los habitos de toda la familia y la suma da como resultado una
acumulacion de emociones y sentimientos de miedo, rabia, tristeza,
incertidumbre, entre otros..

En respuesta de ello se elaboro la guia de contencion emocional
para estudiantes frente a la situacion de aislamiento, la cual
incluye actividades que ayudaran a nuestras ninas, ninos y
adolescentes a sobrellevar este momento de una forma mas
saludable.

Asi mismo podemos aprovechar el momento de estar juntos
y compartir estas actividades con la familia.
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Iniciemos juntos esta
aventural




\ EJERCICIOS DE RESPIRACION '

NIVEL INICIAL

Todos hemos apreciado el perfume de una bella flor, es una

sensacion relajante y placentera, y este sencillo ejercicio es
importante para los nifos.

@ Motivalo a que imagine que huele una flor, dile que inhale por la
nariz como si estuviera oliendo una flor.

Anora, que exhale por la boca como si estuviera apagando

@ una vela, liberando gran cantidad de aire. Si, justo como si
estuvieras suspirando.

:Bien!, con este movimiento de respiracion el nifio podra liberarse de cualquier
tipo de tension.

LA SOPA ESTA CALIENTE O FRIA

Tratamos de imaginar que estamos comiendo una sopa caliente.

Pero antes, debemos tener cuidado para no quemarnos, esta
muy caliente!!

soplar, nuestro cuerpo cambiara: la barriga se

@ Comenzaremos a soplar con suavidad la sopa. Al
quedara hundida y los hombros estaran relajados.

Continuaremos soplando durante unos

@ segundos porque esta todavia caliente, asi
que para ello se hardn tomaremos mucho
aire por la nariz.

-l

A\l finalizar, comeremos todos juntos nuestra sopa.



INFLEMOS UN gLoBO NIVEL PRIMARIA

Pidele al niflo(a) que se siente cémodamente en
una silla con la espalda recta.

Ahora le explicaremos que el juego consiste en inflar un
globo invisible, un globo de colores que debe ser muy muy muy grande

Para ello deben tomar aire por la nariz y después exhalarlo fuertemente
para inflar el globo.

Motivalo a que imagine como se hincha y como se va haciendo cada
vez mas grande.

En este juego los nifios(as) (al igual que los adultos) tienen la tendencia
de tomar el aire por la boca, de hecho, es lo que hacemos todos al inflar
un globo. Por ello hay que corregirles e indicarles que el aire se toma
por la nariz mientras nuestro vientre se hincha.

Luego deben exhalar frunciendo los labios como si tuvieran un globo
gigante en la boca.

Sentaremos al nifio en una silla indicadndoles que debe
tener la espalda recta, debera poner sus manitos en el
abdomen y centrarse en las indicaciones que vamos a
darle.

A continuacién, deberan tomar aire profundamente
por la nariz durante 4 segundos. Podemos contar el
tiempo por ellos notando a su vez como se hinchan
sus vientres.

el sonido de la serpiente. Debe ser un siseo como
una serpiente que durara todo lo que ellos puedan.

@ Después, deben dejar ir ese aire mientras hacen



RESPIRACION PROFUNDA

I PARA ELIMINAR TENSIONES

La respiracion profunda es una simple, pero potente, técnica

de relajacion. Es facil de aprender, se puede practicar en
cualquier lugar y proporciona una manera rapida de

mantener los niveles de estrés bajo control. La clave es

respirar profundamente desde el abdomen, obteniendo

todo el aire fresco posible para sus pulmones. Ponlo en practica:

Siéntate cémodamente con la espalda recta. Pon una mano en el pecho
y la otra en el estémago.

Inhala por la nariz. La mano sobre el estémago debe levantarse. La
mano en el pecho debe moverse muy poco.

E xhala por la boca, expulsando el aire tanto como puedas mientras

contraes los misculos abdominales. La mano sobre el estémago debe
moverse al exhalar, pero la otra mano debe moverse muy poco.

Continda respirando por la nariz y exhalando por la boca.

Trata de inhalar suficiente aire para que la parte baja del abdomen se
eleve y contraiga. Cuenta lentamente mientras exhalas.

:\\RESPIRACI(SN ALTERNADA POR LAS FOSAS NASALES

Este tipo de respiracién, ayuda a mantener la mente calmada y a liberar la tension y

cansancio acumulado:

®® O

Siéntate cémodamente con la espalda recta.

Ubicael pulgar derecho en la fosa nasal derecha e
inhala profundamente a través de la fosa nasal izquierda.

Al llegar al pico de la inhalacidn, tapa la fosa nasal izquierda, luego exhala a través
de la fosa nasal derecha.

Contintie este patrén, inhalando por la fosa nasal derecha, luego cerrandola con el
pulgar derecho y exhalando a través de la fosa nasal izquierda.
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Habia una vez un gusanito bien chiquitito. Tenia su amiga

la abejita que siempre volaba, y el gusanito también queria
volar, pero no tenia alas.

La abejita le dijo un dia: cierra los ojos y respira, estira tus
brazos y mueve tus brazos para que vueles.

El gusanito practicd y practicd, hasta que un dia una manta le tapé y durmid, y
cuando despertd sus alas agitd, y a su amiga la abejita le agradeci®...

Ahora vuelan juntas por aqui y por alla.

Sucedid que un dia Bella comprendid, que lo que mas queremos...
Esta en el corazon. Nuestros amigos, abuelos y nuestros padres.
Que lo importante no es en dénde estemos...lo que importa es
cuanto amor nos tenemos.

Y de pronto el dia se entristecid, Bella se puso nerviosa... y lloré.

Llorar es normal cuando queremos curarnos, y cuando aprendemos
a tranquilos estar, Bella pronto entendié que todo iba a ir bien, y en un abrir y
cerrar de ojos se tranquilizd.

El truco de Bella, es sencillo de entender: Cierra los ojos, respira despacio... y
deja que tu cuerpo se relaje otra vez.

Desde entonces entiende Bella, que lo importante no es el lugar en el que
estemos, lo verdaderamente importante, es que el corazén sabe que nos
queremos.

Un beso y mucho, mucho carifio.



NIVEL SECUNDARIA
LA TECNICA DE LA ESTRELLA

A Estrella, sin saber por qué, un dia cualquiera el miedo
la acudid. Y desde entonces se asustd, hasta del ruido
de las aletas de la trucha.

Estrella se asustaba de los ruidos de las
caracolas, cuando el aire pasa por ellas
suenan como fuertes trompetas. Entonces
un dia, por casualidad su amigo el cangrejo
le confesd, que él antes tenia miedo del
sonido de las almejas y jde los otros
cangrejos!. Y le dijo:

“Estos son miedos normales que aparecen algunas veces, y que es facil que
desaparezcan si aprendemos algunas respiraciones. Cuando respiramos con

el estdmago, nuestros musculos descansan mucho, nuestra cabeza descansa...
y los miedos se relajan. Por eso todos los animales respiran muy despacito,
para que el cuerpo descanse y los miedos se cansen. El truco es muy sencillo y
todo consiste en respirar... Inflando el estémago... contando y luego muy
despacito ja desinflar!”.

Estrella hizo caso de estos consejos. Y ;sabes los que ocurrid?. Que los miedos
y los sustos... jEl aire se los llevd!

Ahora vamos a intentar recordar cdmo nuestra amiga Estrella, los miedos que
tiene aprende a eliminar.

Con su amigo el cangrejo todos los dias,
respiraba despacito... hinchando la barriga, de
esta forma su cuerpo descansaba, y los miedos

poco a poco se desinflaban.




| FRASES ALENTADORAS/

/ NIVEL INICIAL |

o “Eres muy valiente y responsable, por quedarte en casa”

o “Eres un héroe quedandote en casa”
o “Me siento muy feliz de estar a tu lado”
o “Eres un buen compafiero”
o “Todo ira bien, ;Animo!”

o “Te quiero”

NIVEL PRIMARIA

o “Sé que esto es dificil, pero lo estds haciendo muy bien”

o “Estoy feliz de tenerte, y de que ahora podamos tener mucho
tiempo juntos”

o “El tiempo que pasamos juntos es muy importante para mi”

o “Gracias por tu ayuda, por entender la situaciéon”

o “Tu companfia en casa, me hace
sentir muy feliz”

o ‘“;Eres fantastico!”

o “Te quiero”




NIVEL SECUNDARIA

o “Somos capaces de superar esta situacion”

o “Debemos creer en nosotros mismos”’

o “Preocuparse no mejora las cosas”
o “Podemos lograrlo juntos”

o ‘““Somos un equipo.....vamos a pasar
estos dias, de la mejor forma posible”

o ‘“Te quiero”

GRACIAS POR ACOMPANARNOS Y

LLEGAR HASTA EL FINAL

DE ESTA GRAN
AVENTURA



