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Introduccién
Cémo puedes ayudar a tu

hijo con esta técnica para
superar la frustracién:

Y QVisos.

Presentacion

iHola familia! Hoy vamos a hacer dos ejercicios

de respiracion. ¢ Estds listo?

€n primer lugar, siéntate con la espalda bien recta.
Puedes sentarte en el suelo o en unasilla.

Siéntate muy recto, con la cabeza bien alta.

¢ Estds comodo?

Calentamiento

Sientes que los brazos te pesan.

Mueve los hombros hacia arriba y hacia abajo.
Mueve los brazos. Bien. Cierra los ojos y prepdrate
para hacer respiraciones profundas.
Inspira..1,2,3...y expira... 1,2, 3.

Inspira... la barriga se vuelve grande... y expira...

la barriga se vuelve pequena.

Una vez mds, inspira... mds y mds grande... y expira...
mas y mds pequena.

El globo

A veces no podemos hacer todo lo que queremos, por
lo que nos sentimos frustrados. Puede que sientas
calor en la cabeza, o que tu barriga estd tensa. Hacer
un ejercicio de respiracién cuando nos sentimos
frustrados, nos ayudard a relajarnos.

Puedes usar esta prdctica de respiracion siempre que la
necesites. Cuanto mads la practiques, imejor la recordards!

Imaginate que tienes un globo dentro de ti.
Dale un color al globo. Quizds sea de tu color favorito.
Entonces, cuando inspiras, el globo se llena de aire. Se
hace grande y redondo. Vamos a intentarlo.

° Deja el teléfono movil
en otra habitacion, o en
caso de necesitarlo para

reproducir la grabacion,
desconecta otros sonidos

O Si quieres, puedes

traducir a tu hijo algunos
conceptos, pero intenta
hablar lo menos posible

y siempre en voz baja
durante la sesion.

Inspira, y el globo se llena de aire.

Expira, y el aire sale del globo que se desinfla.

Vamos a intentarlo de nuevo.

Inspira por la nariz. EL aire entra y el globo se infla.
Ahora expira por la boca. El aire sale del globo y se
desinfla.

Inspira, y el globo se infla. Quizds el color del globo
ahora es mds suave.

Expira, y el globo se desinfla.

¢(Cambia de color tu globo cuando inspiras y expiras?

Ahora, con los ojos cerrados, imaginate que estds en
un jardin. Hay una flor hermosa delante tuya. Quizds
esa flor sea del mismo color que tu globo; o quizds es
de otro color.

Vamos a oler esa flor tan hermosa.
Imaginate que acercamos la flor a la nariz.
Inspira lentamente por la nariz y huele la flor.
Y ahora expira y mueve los brazos. jRaah!

Vamos a oler esa flor tan hermosa de nuevo.

Inspira por la nariz — jqué bien huele! — y expira por la
boca de nuevo.

Acuérdate de soplar el globo y de oler una flor
hermosa la préxima vez que te sientas frustrado.

Ahora, mueve los hombros hacia arriba y hacia abajo
de nuevo, y mueve los dedos de las manos también.
Abre los ojos. jHola!

Respiramos profundamente de nuevo todos juntos.
iAhh!

iHasta luego!



