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Estimadas familias: 

 

Tras siete semanas de confinamiento, y aunque podamos salir a la calle a dar un paseo 

o hacer ejercicio, necesitamos liberar a nuestros hijos/as y a nosotros mismos de toda 

esa tensión que se nos ha ido acumulando durante estos días. 

 Aquí os proponemos algunas ideas y actividades para liberar los nervios y tensiones. 
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5 técnicas para calmar a niños inquietos y nerviosos. 

   

 

 

 https://www.youtube.com/watch?v=k01R1_m4rw4 

 

 Bote de la calma 

https://www.youtube.com/watch?v=CotQ-EgFbqg              

 

Pelotas antiestrés  

 

Se trata de pelotas blanditas para apretar fuerte cuando se esta nervioso 

o enfadado, estrujándolas y dándolas diferentes formas. Se puede 

elaborar con un globo lleno de granos de arroz u otro material similar.  
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