Convivencia Escolar

MOMENTOS DE JUEGOS Y RELAX
Parte ll

Objetivo: Fortalecer la salud mental, psicoldgica y emocional de nuestros estudiantes a través
de: juegos, dinamicas, desafios, pintura, etc.

VAMOS A PINTAR Y DECORAR MANDALAS

Objetivo: Favorecer la relajacién y la reflexividad, asi como la capacidad de concentracion

y la habilidad creativa.

Puedes buscar en Internet el disefio que mas te guste y colorea como tu quieras,

verds que es Super Divertido.




Convivencia Escolar

RELAJACION PROGRESIVA

Esta técnica o juego sirve bajar el nivel de estrés y tension. Se basa en la tension
y relajacion de diferentes grupos musculares a la vez que se controla la
respiracion. Se empiezan por los extremos mas distales del cuerpo (primero pies
y piernas, luego manos y brazos) para ir poco a poco progresando hacia el centro
(abdomen, torso) y posteriormente hacia la cabeza.

En cada grupo de musculos se pedira que se tensen durante unos pocos segundos
para posteriormente relajarlos el triple de tiempo del que hayan estado tensados,
haciéndose este proceso hasta tres veces seguidas con cada grupo muscular.

Esta técnica se puede acompafnar de musica ambiental y se puede usar en
situaciones de altos nivel de estrés.

En los nifios la relajacion sirve para distender el organismo y
disminuir el estrés muscular v mental. Ayvuda a aumentar la confianza
en uno mismo, la memoria v la concentracion, lo cual permite mejorar
la calidad del aprendizaje

TECNICAS DE RELAJACION PARA NINOS

La Inteligencia se mide por la capacidad de “Resolver Problemas” de la

vida diaria......




