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Estimadas familias:

Es muy frecuente observar comportamientos en los nifios/as que manifiestan claramente
un miedo ante determinadas cosas, objetos y situaciones. Es logico que ante la situacién
de pandemia que estamos viviendo, surjan nuevos miedos y preocupaciones en vuestros
hijos/as.

Qué podéis hacer:

- Escucha sus miedos.

- Aclara sus dudas, dando una informacion veraz y con un lenguaje adaptado a su
edad.

- Vigilar vuestras conversaciones con otros adultos o sobre otros adultos. Los
niflos/as escuchan y perciben vuestros miedos.

- Practicar diferentes técnicas de relajacion. Os proponemos la siguiente:

Sopla y suelta tus preocupaciones

o 5 l‘: 7 ' 1.-Siéntate con la columna recta y el cuerpo relajado.
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* 2.-Imagina que tienes en la mano un anillo para hacer

pompas de jabon. A
£
“ 3.- Inspira hondo y exhala soplando como si quisieras hacer

una pompa de jabén. .
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L= Vuelve a inspirar y plensa en lo e preocupa Imagina que aspecto tiene
la preocupacion. ez - .

5.-Exhalay sopla para hacer pasar-tu preocupacioéon por el
anillo para_ la,acer pompas. Kfu\'x \%rma una pompa. -

- "\ /\ / (

6 Imagma qt@e*la pompa exploﬁ y desaparec
\p& 3

‘}.—Sigué soplando tus preocupaciones hasta que te sientas

mejor.
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“Orientacion desde casa”
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