
Mindfulness
E J E R C I C I O S  D E

A p r e n d e r  a  r e s p i r a r
p r o f u n d a m e n t e .  D e b e r á n  c o g e r
a i r e  p o r  l a  n a r i z  y  e x p u l s a r l o
p o r  l a  b o c a   m i e n t r a s  i n t e n t a n
a p a g a r  u n a  v e l a .  E s t a r á n
s e n t a d o s  e n  u n a  s i l l a ,  d e  l a
c u a l  n o  p o d r á n  m o v e r s e ,  y  l o s
i r e m o s  a c e r c a n d o  h a s t a  q u e
c o n s i g a n  a p a g a r l a .

P i d e  a  l o s  n i ñ o s  q u e
e n c u e n t r e n  c i n c o  c o s a s  q u e
p u e d e n  v e r ,  c u a t r o  q u e  p u e d e n
t o c a r ,  t r e s  q u e  p u e d e n  o í r ,  d o s
q u e  p u e d e n  o l e r  y  u n a  q u e
p u e d e n  s a b o r e a r .

S i é n t e n s e  e n  s i l e n c i o  y
e s c u c h e n  l o s  s o n i d o s  q u e  l e s
r o d e a n ,  y a  s e a  e l  c a n t o  d e  l o s
p á j a r o s ,  e l  v i e n t o  o  e l
m u r m u l l o  d e  l a  g e n t e .  P u e d e n
c e r r a r  l o s  o j o s  y  t r a t a r  d e
i d e n t i f i c a r  t a n t o s  s o n i d o s
c o m o  p u e d a n .

I n t r o d u c e  e j e r c i c i o s  d e  y o g a
s i m p l e s  y  d i v e r t i d o s  q u e  l e s
a y u d e n  a  c o n e c t a r  c o n  s u s
c u e r p o s  y  s u  r e s p i r a c i ó n .  H a y
m u c h a s  a p l i c a c i o n e s  y  v i d e o s
e n  l í n e a  q u e  o f r e c e n  s e s i o n e s
d e  y o g a  p a r a  n i ñ o s .

P r o p o r c i o n a  p a p e l  y  c o l o r e s  y
p i d e  a  l o s  n i ñ o s  q u e  d i b u j e n  o
p i n t e n  l o  q u e  s i e n t e n  e n  e s e
m o m e n t o .  N o  s e  t r a t a  d e  c r e a r
u n a  o b r a  d e  a r t e ,  s i n o  d e
e x p r e s a r  s u s  e m o c i o n e s .

C a d a  n o c h e ,  a n t e s  d e  d o r m i r ,
p u e d e n  n o m b r a r  t r e s  c o s a s
p o r  l a s  q u e  e s t á n  a g r a d e c i d o s
e n  e s e  d í a .  E s t o  l e s  a y u d a  a
e n f o c a r s e  e n  l o  p o s i t i v o .

E d u k e t e r i a . c o m

Soplar la vela 

Juego de las 5 cosas

Yoga para niños

Escuchar sonidos

Pintura o dibujo consciente

La práctica de la gratitud


