
ACTIVIDADES
VUELTA A 

LA CALMA



El objetivo de este material es lograr reconducir la atención del alumno/a

hacia cómo se siente e inducir a la relajación a través de actividades sencillas

donde se trabajará la atención plena.

No es necesario emplear una hora completa con las actividades que a

continuación hemos seleccionado, pero si ser constantes y realizarlo después

del recreo de manera diaria, ya que es el momento en el que el alumnado

muestra más agitación motriz y precisa una vuelta a calma.

Se creará una rutina de aula (lavado de manos, beber agua, tener la mesa

ordenada...) y pondremos una música tranquila y apagaremos las luces para

crear un ambiente más acogedor. Después seleccionaremos la actividad a

realizar.

Es muy importante explicarles que este es un momento de calma, que les

ayudará a estar más relajados y tomarlo como una norma después del

recreo. Debemos lograr el compromiso del alumnado como grupo. 

En los ejercicios de respiración el docente marcará los tiempo para que el

alumnado solo se centre en la respiración. Incidimos que durante este

periodo no se puede hablar. Si alguien lo hace, le vamos a  proponer del

dossier otra actividad.

Si no quiere hacer nada, se le dice que por respeto debe permanecer en

silencio y le damos las gracias por su comprensión. A continuación tenéis

varios ejemplos de tipos de respiración para niños/as.

¿Cómo usar este material?



PRACTICAMOS 
LA RESPIRACIÓN

Prestar atención a tu respiración para calmar tu cuerpo. Respira
completamente trazando las líneas con el dedo mientras inhalas y
exhalas. 
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RESPIRACIÓN DE LA
SERPIENTE

Siéntate en una posición cómoda.
Inhala lentamente por la nariz durante 8 segundos.
Aguanta la respiración durante 4 segundos.
Exhala por la boca mientras haces un sonido de silbido durante todo
el tiempo que puedas.
Haz una pausa durante unos segundos antes de volver a inhalar.



RESPIRACIÓN DE LAS
ABEJAS

Siéntate cómodamente con las piernas cruzadas.
Inhala lentamente por la nariz durante 4 segundos.
Aguanta la respiración durante 4 segundos.
A medida que exhalas, haz un zumbido o zumbido de abeja. 



INHALA EXHALA

RESPIRACIÓN DEL GLOBO

Coloca las manos sobre el vientre e
inhala lentamente por la nariz. Siente
cómo tu vientre, abdomen y pecho se
expanden como un globo. Aguanta la
respiración durante 2 segundos.

Piensa en tu vientre como un globo.

Abre la boca y expulsa lentamente todo
el aire de tus pulmones, como si
desinflaras tu globo imaginario. Repite
este ejercicio cinco veces o hasta que
estés tranquilo/a.



RESPIRACIÓN DEL ELEFANTE

Los niños/as deben estar de pie y con las piernas ligeramente separadas.

Les indicaremos que se van a convertir en elefantes y que van a respirar como ellos.

Deben coger aire por la nariz de forma profunda y cuando lo hagan, levantarán sus brazos

como si estos fueran la trompa del animal, intentando a su vez que el abdomen se hinche.

A continuación, es momento de exhalar. Para ello deben hacerlo por la boca de forma sonora

y bajando los brazos mientras se inclinan un poco llevando la “trompa del elefante” hacia

abajo.



MIS CINCO SENTIDOS
¿QUÉ OCURRE A TU ALREDEDOR? PON TUS CINCO
SENTIDOS EN EL ENTORNO EN EL QUE ESTÁS Y

COMPLETA LOS SIGUIENTES CUADROS.

5 COSAS QUE PUEDAS VER

4 COSAS QUE PUEDAS TOCAR Y SENTIR

3 COSAS QUE PUEDAS OÍR

1 COSA  QUE PUEDAS PROBAR2 COSAS QUE PUEDAS OLER



MIS PENSAMIENTOS
Escribe o dibuja qué piensas en este momento.



A PINTAR
Coge colores y sin pensar demasiado, deja tu mano que se
mueva libremente por el papel. No te preocupes por crear
algo bonito, solo deja que fluyan tus pensamientos ¡Déjate
llevar! 



escanea  tu  cuerpo

Cierra los ojos. Inhala profundamente por la nariz y exhala por la boca. Empezando por la parte
superior de la cabeza, toma conciencia de cómo se siente tu cuerpo. Desplázate lentamente por tu
cuerpo, notando cómo se siente cada parte del cuerpo, hasta los dedos de los pies. Tome nota de
cualquier área de malestar en el cuerpo a continuación. Dibuja una cara en la persona para
representar cómo te sientes actualmente.



escanea  tu  cuerpo

Cierra los ojos. Inhala profundamente por la nariz y exhala por la boca. Empezando por la parte superior de la cabeza,

toma conciencia de cómo se siente tu cuerpo. Desplázate lentamente por tu cuerpo, notando cómo se siente cada parte

del cuerpo, hasta los dedos de los pies. Tome nota de cualquier área de malestar en el cuerpo a continuación. Dibuja una

cara en la persona para representar cómo te sientes actualmente.



ME EXPRESO
Escribe sobre lo que te hace que te pongas nervioso/a. Deja que fluyan tus
pensamientos.

¿Qué crees qué podría relajarte?



JUEGO DE PALABRAS
Escoge una palabra que te venga a la mente y escribe todas las
palabras que asocies con ella. Sigue con cada palabra asociada,
creando una cadena. 
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