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Esta es una actividad tranquilizadora que sus hijos han
aprendido en fa escuela. Cuandao se sienten disgustados,
es Gtif para ellos tener un repertorio de estrategias para
calmarse y desarrollar su autocontrol. Si sus hijos se
disqustan, ustedes pueden sugerirles que usen esta

estrategia. £l nombre proviene de las siglas en inglés.
Sonrle,
resplra profundamente

Y
reld jate.
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Esta es una actividad tranquilizadora gue sus hijos han
aprendido en la escuela. Cuando se sienten disqustados,
es util para ellos tener un repertorio de estrategas pard
calmarse y desarroffar su autocontrol, St sus hijos se
disqustan, ustedes pueden sugerirles que usen esta
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Esta es una actividad tranquilizadora que sus hijos han
aprendido en la escuela. Cuando se sienten disgustados,
es util para eilos tener un repertorio de estrategias para
calmarse y desarroliar su autocontrol. 5i sus hijos se
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y
relé jate.




El globo
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Esta es una actividad tranquilizadora que sus hijos han
aprendido en la escuefa. Cuando se stenten disgustados, es
util para ellos tener un repertorio de estrategias para calmarse
y desarrolfar su autocontrol 5i sus hijos se disgustan, ustedes
pueden sugerirles que usen esta estrategid.

@ Pongan las manos sobre la cabeza y junten los
dedos.

@ Respiren profundamente y levanten las manos
sobre la cabeza como si fueran el aire que va
llenando al globo.

® Aspiren mas aire, aspiren una vez mas,

® Luego, dejen salir el aire mientras bajan las
manos otra vez hasta la cabeza.

Hagan con los labios un ruido como diciendo:
“pepepepepepe” que suena como cuando el aire
sale de un globo. Repitan.
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Esta es una actividad tranquilizadora que sus hijas han
aprendido en la escuela. Cuando se sienten disgustados, es
utif para elfos tener un repertorio de estrategias para ca'marse
y desarrollar su autecontrol Si sus hijos se disgustan, ustedes
pueden sugerirles que usen esta estrategia

® Pongan las manos sobre la cabeza y junten los
dedos.

Respiren profundamente y levanten las manos
sobre |a cabeza como si fueran el aire que va
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Hagan con los labios un ruide como diciendo:
“pepepepepepe” que suena como cuando el aire
sale de un globo. Repitan.
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Esta es una actividad tranquilizadora que sus hijos han
aprendido en la escuela. Cuando se sienten disqustados, es
util para elfos tener un repertorio de estrategias para calmarse
v desarroflar su autocontrol. 5 sus hijos se disqustan, ustedes
pueden sugerirles que usen esta estrategia.

@ Pongan las manos sobre la cabeza y junten los
dedos.

® Respiren profundamente y levanten las manos
sobre la cabeza como si fueran el aire que va
llenando al globo.

@ Aspiren mas aire, aspiren una vez mas,

® Luego, dejen salir el aire mientras bajan las
manos otra vez hasta la cabeza.

Hagan con los labios un ruido como diciendo:
"pepepepepepe” que suena como cuando el aire
sale de un globo, Repitan.
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Esta es una actividad tranquilizadora gue sus hijos han
aprendido en la escuela. Cuando se sienten disgustados, es
atif para ellos tener un repertario de estrategias para calmarse
y desarroliar su autocontrol. Sisus hijos se disgustan, ustedes
pueden sugerirles que usen esta estrategia.

@ Pongan las manos sobre la cabeza y junten los
dedos.

@ Respiren profundamente y levanten las manos
sobre la cabeza como si fueran el aire que va
llenando al globo.

Aspiren mas aire, aspiren una vez mas.

Luego, dejen salir el aire mientras bajan las
manos ofra vez hasta la cabeza.

Hagan con los labios un ruido como diciendo:
“pepepepepepe” que suena como cuando el aire
sale de un globo. Repitan.



Dejar ir
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Esta es una actividad tranquilizadora que sus hijos han
aprendido en fa escuela. Cuando se sienten disqustados, es
atil para ellos tener un repertorio de estrategias para calmarse
y desarrollar su autocontrol 5i sus hijos se disgustan, ustedes
pueden sugerirles que usen esta estrategia.

® Extiendan los dos brazos hacia el frente en
paralelo al piso mientras se hace puno con las
dos manos. Imaginen que las manos son llaves
de agua.
Contraigan los musculos. Exhalen lentamente
mientras aflojan los musculos. Hacer un sonido
como un;: “chis” prolongado, como si saliera
agua por las llaves.

@ Terminen con las manos abiertas y los brazos
relajados a los lados del cuerpo.

@ Esperar unos segundos y repetir.
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Esta es una actividad tranquilizadora que sus hijos han
aprendido en la escuela. Cuando se sienten disgustados, es
atit para eflos tener un repertorio de estrategias para calmarse
y desarrolicr su autocontrol. Si sus hijos se disgustan, ustedes
pueden sugerirles que usen esta estrategia.
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Esta es una actividad tranquilizadora que sus hijos han
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il para elfos tener un repertorio de estrategias para calmarse
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Esta es una actividad tranquilizadora que sus hijos han
aprendido en la escuela. Cuando se sienten disgustados, es
util para ellos tener un repertorio de estrategias para calmarse
y desarrollar su autocontrol. St sus hijos se disgustan, ustedes
pueden sugerirles que usen esta estrategia.

@ Extiendan los dos brazos hacia el frente en
paralelo al piso mientras se hace puno con las
dos manos, Imaginen que las manos son ilaves
de agua.

Contraigan los musculos. Exhalen lentamente
mientras aflojan los musculos. Hacer un sonido
como un: “chis” prolongado, como si saliera
agua por las llaves.

® Terminen con las manos abiertas y los brazos
relajados a los lados del cuerpo.

@ Esperar unos sequndos y repetir.




La rosquita
© Becky Bailey
Esta es una actividad tranquilizadora que sus hijos han aprendido en la escuela. Cuando se sienten disqustados, es util para ellos
tener un repertorio de estrategias para calmarse y desarroliar su autocontrol. Si sus hijos se disgustan, ustedes pueden sugerirles que
usen esta estrategia.

Pénganse de pie o siéntense y crucen un tobillo sobre el otro (o frente al otro)

Extiendan los brazos hacia el frente

Crucen una muiieca sobre la otra, pongan las palmas de las manos una frente a otra y junten las manos.
Acerquen las palmas unidas hacia el pecho, retorciéndolas hacia abajo y luego otra vez hacia el pecho.

Cierren los ojos y aspiren, con la lengua pegada al paladar. Exhalen y bajen la lengua.
@ Repetir.

Esta actividad transfiere la energia eléctrica del cerebro, del nivel bajo (centros se supervivencia) a las
regiones mas altas (centros del razonamiento). La lengua en el paladar estimula al sistema limbico para que
coordine con los 1dbulos frontales, integrando los hemisferios izquierdo y derecho del cerebro.
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Esta es una actividad tranquilizadora que sus hijos han aprendido en la escuela. Cuando se sienten disgustados, es tit para ellos
tener un repertorio de estrategias para caimarse y desarrollar su autocontrol, Si sus fijos se disgustan, ustedes pueden sugerirles que
usen esta estrategia.

® Pénganse de pie o siéntense y crucen un tobitlo sobre el otro (o frente al otro)

@ Extiendan los brazos hacia el frente

® Crucen una muheca sobre la otra, pongan las palmas de las manos una frente a otra y junten las manos.
Acerquen las palmas unidas hacia el pecho, retorciéndolas hacia abajo y luego otra vez hacia el pecho.

@ Cierren los ojos y aspiren, con la lengua pegada al paladar. Exhalen y bajen la lengua.
@ Repetir.

Esta actividad transfiere la energia eléctrica del cerebro, del nivel bajo (centros se supervivencia) a las
regiones mas altas (centros del razonamiento). La lengua en el paladar estimula al sistema limbico para que
coordine con los Iébulos frontales, integrando los hemisferios izquierdo y derecho del cerebro.




