ACTIVIDAD 1

PARA NlNOé

AUTORA MANLELA !

RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA DEL DOCTOR JACOBSON, % L‘c':“&
ADAPTADO A NINOS POR DANIEL GOLEMAN

DISPON UN LUGAR TRANQUILO Y SIENTATE EN FRENTE DE TU HIJO/ESTUDIANTE, LUGO DILE Y MODELA:

*IMAGINATE AHORA QUE TIENES UNA BOLA DE ARCILLA EN CADA MANO... APRIETA LA ARCILLA CON LAS MANOS...
HAZ FUERZA CON LOS PUNOS... APRIETA... APRIETA... APRIETA... CON TODAS TUS FUERZAS.

Y AHORA SUELTA... DEJA QUE LA ARCILLA CAIGA AL SUELO... SIENTE COMO SE RELAJAN LOS BRAZOS...
COMPLETAMENTE... MIENTRAS CUENTO HASTA 5: 1, 2, 3, 4... 5. SIENTE LAS MANOS Y LOS BRAZOS RELAJADOS.

AHORA LEVANTA LOS HOMBROS HACIA LAS OREJAS... COMO SI LOS HOMBROS QUISIERAN BESAR LAS OREJAS.
MANTEN AHi LOS HOMBROS CON FUERZA... CON TODAS TUS FUERZAS... SUBE LOS HOMBROS UN POCO MAS... AHORA
SUELTA Y DEJA QUE CAIGAN.. MIENTRAS CUENTO HASTA 5: 1, 2, 3, 4... 5. .. LOS HOMBROS ESTAN RELAJADOS.

AHORA CIERRA LOS 0JOS CON FUERZA... CIERRALOS COMO CUANDO EL SOL BRILLA MUCHO... ABRE LA BOCA LO MAS
QUE PUEDAS... COMO SI FUERAS A DAR UN GRAN MORDISCO Y SACA LA LENGUA... SIGUE... SIGUE... SIGUE...

AHORA SUELTA Y DEJA QUE LA CARA SE RELAJE Y DESCANSE MIENTRAS CUENTO HASTA 5:1, 2, 3, 4... 5. LA CARA ESTA
RELAJADA.



INTENTA METER EL VIENTRE HACIA DENTRO TODO LO QUE PUEDAS... Y DATE UN GRAN ABRAZO... SIGUE
ABRAZANDOTE EL CUERPO CON TODAS TUS FUERZAS... ABRAZA... ABRAZA... ABRAZA... AHORA RELAJATE... SUELTA
EL VIENTRE... DEJA QUE EL PECHO SE RELAJE Y QUE LOS BRAZOS CAIGAN AL SUELO MIENTRAS CUENTO HASTA 5: 1, 2,
3,4... 5. BIEN. EL VIENTRE Y EL PECHO ESTAN RELAJADOS.

AHORA TENSA LAS PIERNAS Y LOS PIES COMO UN PALO DE MADERA, PONLOS RIGIDOS Y ENCOGE LOS DEDOS DE LOS
PIES... APRIETA TODOS LOS DEDITOS... SIGUE TENSANDO LAS PIERNAS CON FUERZA...

Y AHORA SUELTA Y RELAJATE... SIENTE COMO LAS PIERNAS Y LOS PIES DESCANSAN EN EL SUELO... MIENTRAS CUENTO
HASTA 5:1, 2, 3,4, 5. LOS PIES Y LAS PIERNAS ESTAN RELAJADOS.

Y POR ULTIMO ACUESTATE EN EL SUELO Y TENSA TODO EL CUERPO... COMO UNA UVA PASA. TENSA LAS MANOS, LOS
BRAZOS, LOS HOMBROS, LA CARA, EL VIENTRE, EL PECHO, LAS PIERNAS, LOS PIES... TENSALO TODO Y PON EL
CUERPO LO MAS RIGIDO QUE PUEDAS... Y AHORA SUELTA. DEJA QUE TODO EL CUERPO SE RELAJE TUMBADO Y SIENTE
QUE TE FUNDES CON EL SUELO".

(EN ESTA TECNICA AYUDA A GUE LOS NIROS SEAN CONSCEENTES DE LA TENSION GUE SENTEN EN EL CUERPO Y DE (OMO
RELAJAR PROGRESIVAMENTE SUS MUSCULOS. LA PREMISA SE BASA EN LA IDEA DE GUE LOS MUSCULOS DEL CUERPQ
REGISTRAN LOS ACONTECIMENTOS Y LOS PENSAMEENTOS GUE PROVOCAN ANSIEDAD. LA ACUMULACION DE TENSION
MUSCULAR AUMENTA ENTONCES LA SENSALION REAL DE ANSIEDAD. EL DOCTOR JACOBSON PROPONE GUE LO OPUESTO
TAMBIEN ES VERDAD' Sl LOS MUSCULOS SE RELAJAN, LA TENSION FISIOLOGICA SE REDUCE Y, A SU VEZ, SE REDUCE LA
ANSIEDAD)



ACTIVIDAD 2
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RECOMIENDAN ESTA ACTIVIDAD: ; Francisca Concha Lillo- Asistente Social

DUPLA = - 31l
Lesly Henriquez Rubio- Psicologa
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% MIENTRAS LOS DOCTORES




