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Frase para recordar

“Tu peor enemigo no te puede
danar tanto como tus propios
pensamientos. Ni tu padre, ni
tu madre, ni tu amigo mas
querido puede ayudarte tanto
como tu propia mente

disciplinada” .

Buda
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;Que vas a descubrir?

v Aprenderas diferentes
estrategias que puedes
aplicar en tu dia a dia
con los ninos, a traves
del mindfulness.
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Mindfulness para ninos

Van a descubrir momentos magicos

antesiy despues

Ayudara a los educadores para
ir viendo si el nifio es mas
receptivo a actividades

dinamicas o pausadas.

Paraitrabajar con ninos es

ecomendable tomar las técnicas , o,
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Boton de pausa

Hlazsuna palsasenitu
quehacer diario. Si
puedes y quieres cierral
DS 0]0

Haz varias respiraciones
conscientes, profundas y
lentas.

Toma concienci
cuerpo... y sobre todo siente
el aire que entra y sale.

Observa comorte
encuentras.

calma'y. DIE

<~/ on este ejercicio podras obtener
calma momentanea y desconectar de
aquello que te esté causando
malestar.

Al terminar, abre lenta'y
conscientemente los ojos y
vuelve a tu tarea. ! , , , o , , o,
g Lic. Melecio Mares Cemgeros, Psmolggo, Cgpamtador, Investigador, § IN A D
Conferencista, Coordinador de psicologia y Cofundador de INAD. Q"i




Para practicarlo es recomendable
usar un instrumento musical (una
campanita) para marcar el
comienzo y el final del momento

silencioso.

w

Explica que van a jugar el juego
del silencio que tiene que
quedarse quietos y silenciosos
como una flor o roca.

Toca el instrumento musical que
utilizaste para marcar el final del
tiempo de silencio.

Para finalizar pide a cada nifio
que explique delante del resto
que ha sentido o escuchado en su
tiempo de silencio.

El juego del silencio

\)

£

s un juego, creado por la filosofia
Montessori, que pretende ayudar a nifios
a mejorar la concentracion, la paciencia

y la empatia.
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Cantar mantras

¢{Como podemos practicarlo?

Nos colocamos en posicion de
meditacion, coger aire a traves de
la'nariz y; al'liberarlo;, repetir el
mantra cuantoe podamos.
Prosesuiremos pronunciandolo

Varias VECces.

Aprovecha la diversidad de
recursos disponibles en
internet, recursos guiados,
podcast etc.

L}
/il mantra es una / raclor sornors que beneficia a
nuestra /1- 1 -, permitiéndola liberarse de aquellas
sensaciones de [ i/ .//lic2 </ o desasosiego, y

L
4 L protegiéndola ante pensamientos - <:ii/o0
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El rincon de la calma

Elementos que debe tener
este rincon de calma...

El nifo necesita un
espacio en donde

pueda recobrar la
calma, donde pueda
pensar sobre los
hechos y meditar
como se podra reparar
el daho cometido.

Serpuedes [ [+ [V) [ Aina
alfombra \/ <ojinl, E:lfe[=z1E
guersearuniusant <1 L
Serpuedes [ [« [V) [ Jalsunos:
elementosique puedan
llevardarlosy |||, (- arlaicalmal

Endonde el ninc no'se ‘ o misica que:
siente juzgado enisu facilite'la
emocion, sinoe que, la
emocion se valida'y.
reconoce a modo de
poder aprender a
orientarles y asi ayudar a
fomentar la inteligencia
emocional del nino.

uando nuestros hijos tienen pataletas o alguna
conducta inapropiada, nos enfadamos diciéndoles “a
tu cuarto, no salgas hasta que yo diga” o empleamos
otras estrategias.
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En resumen

v’ Las técnicas de mindfulness son
excelentes para forjar la inteligencia
emocional de los ninos.

v" Desde un mundo ludico, podremos
incidir de mejor manera con nuestros
nifos, el juego es el método natural
para los pequenos.

v’ Las practicas de mindfulness para
ninos traeran grandes beneficios y
ayudara a que tomen consciencia
desde pequenos.
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Luz, cAmara... jACCION!

Neurociencias'y INAD
arteterapia
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iAplicar lo aprendido!

v Vivimos en un momento de la historia en el que
basamos nuestra vida en la multitarea. Nos
dedicamos a nuestro trabajo mientras consultamos
los medios, el moévil y planeamos vacaciones
futuras que jamas tendremos tiempo de tomar.
Frente a este vivir para el futuro, basandonos en
una agenda de tareas incumplidas y sin vivir el
momento esta el mindfulness.

v El mindfulness o la atencion consciente es nuestra
capacidad para ser conscientes, fisicay
mentalmente, de lo que estamos haciendo.
Nuestro pensamientos, nuestras acciones y la
consciencia de lo que nos rodea en el presente.
Porque realmente nuestra vida es el presente, sin
estar presos de los recuerdos del pasado ni los
planes del futuro. El presente es nuestra vida,
aunque no seamos conscientes de ello.

¥
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