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TalRing About it Makes Us Stronger

ACTIVIDAD PARA NINOS

¢. N (4

¢Qué te ayuda a sentirte tranquilo? Marca cada actividad de esta
lista si te gusta hacerla:

41

Montar en bicicleta
Soplar burbujas

Hacer un puzzle
Abrazar a mi mascota
Cocinar

Pintar o dibujar

[ Respirar lenta y conscientemente

[J Patear, jugar o botar una pelota

[0 Hacer estiramientos

[J Hacer turismo en la naturaleza

O Recibir un abrazo

[J Hacer listas de cosas que te hacen sentir
agradecido

Afade mds actividades que te hagan sentir tranquilo si no estdn en
esta lista.

S Leer un libro o una revista S Saltar en una cama eldstica
Subir a un drbol Hacer jardineria
[ Escribir una carta a un amigo o ser querido O cantar en voz alta TH m U S
O Hacer un collage o un dlbum de recortes O Gri S s
0 0 ritar
Dormir la siesta Escuchar musica
S Ir de excursion S Limpiar tu habitacién
Beber agua i
O Hacer ct%J o amable por otra persona O S _Con e ili
0O 9 p p ] Pasar tiempo con tu familia
O Salir a c_orrer' . Hacer arte
O Beber mi bebida preferida ] Bailar
O
O
O
O
O
O

Lleva esta lista contigo para utilizarla cuando la necesites.

Dibuja en las casillas tus actividades favoritas relacionadas con los drboles y
ponles nombre:

NOTAS PARA LOS PADRES (DESPUES DE LA ACTIVIDAD)

Toma nota de las actividades que los niftos consideran calmantes. Incor-
pora esas actividades cuando quieras calmarles
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Parece que va a ser uno
de esos dias...
jRezzz! Vamos jVamos a
llegar tarde!

jOMG estdan en el mismo
lugar de siempre!

Hoy, mis padres
estdn actuando
raro. Todo es
dificil, llegamos
tarde y tienen
muchas cosas en

jVamos, vamos la cabeza.

a llegar tarde!
iNo encuentro mi

) chaqueta!
Anthony, ¢cogiste las

Espera... jYa voy! llaves? No las encuentro.

Me detengo, cierro los ojos y cuento:
ihacia atrés 5, 4, 3, 2, 11 Y respiro hondo
hasta que me siento mas tranquilo.

Pero... Antes de empezar a
apresurarme y entrar en panico
también, pienso para mis
adentros: jPuedo resolver este
problema!

Empiezan a entrar en pénico y se
apresuran. No siempre es facil mantener
el ritmo. A mi me resulta estresante.

Cuando todo se
mueve demasiado
répido cuando
todo el mundo esté
ansioso, y mucho
estd pasando

Estoy resolviendo problemas. Me
estoy calmando. Si mantenemos la
calma, todo se aclara y es més facil

iRez! ;Qué
haces?

icVes?! iTe dije que
podia resolverlo todo!
iJajajaja!

A veces, incluso
trato de movery
estirar mi cuerpo.
Lo aprendi en la
escuela. Se llama
yoga.

Me ayuda a relajarme
y a sentirme mejor.
No me siento tan
estresada.

de gestionar.
— —

jOh, mira! {Mis
llaves y mi

chaqueta!
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iBuena idea Rez! Paremos un
momento. Puede que nos ayude a
recordar dénde dejamos las llaves.

iOh Rez! Eres tan inteligente. jCada
dia nos ensefias algo nuevo!
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