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Desde hace unas semanas estamos viviendo una situacién que esta cambiando nuestra vida
en muchos ambitos. Al inicio de estos dias te ofrecimos un documento para ayudarte a
adaptarte mejor a la nueva situacion. A partir de hoy irds encontrando diferentes fichas que te

ayuden a seguir afrontando estos dias adecuadamente.

Es normal sentir una serie de emociones con alta intensidad y/o persistentes como
nerviosismo, falta de concentracion, dificultad para dormir.... Estas fichas diarias pretenden

gue puedas dar respuesta a esas sensaciones.
Esas fichas siempre van a tener la misma estructura:
e Objetivo del dia
e Enlace a una cancion
e Rutinas breves para afrontar tu dia
¢ Diario de los pequefios éxitos

Hoy te voy a recordar la técnica basica de respirar y te voy a ofrecer una tarea y un enlace a
una cancién que puedes compartir con quien estas confinado. A partir de mafiana irs viendo

las fichas.
Sabes que estoy para lo que necesites a través de mi correo electrénico:

olga.fernandez@colegiosma.com

“Cuida tus pensamientos, porque se convertiran en tus palabras. Cuida tus palabras, porque
se convertiran en tus actos. Cuida tus actos, porgue se convertiran en tus habitos. Cuida tus

habitos, porque se convertiran en tu destino.”

Ghandi
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RESPIRA

Busca un lugar donde estés comodo. Siéntate con la espalda apoyada y recta. Los pies apoyados en
el suelo. Las manos apoyadas en tus muslos o sobre la mesa, como hacemos en clase. Cierra los
ojos. Pon el cronémetro de tu movil durante 3 minutos. Durante esos minutos te centraras en tu
respiracion. Toma aire por la nariz contando 1.....2.....3.....4..... Retén el aire durante 1...... 2......

Expulsa el aireen 1...... 2. 3...... 4...... 5. 6.........

Deberas notar que es la parte inferior de tu abdomen la que sube y baja al respirar. Puedes apoyar tus
manos en tu abdomen tocandose la punta de los dedos. Notaras como cuando tomas aire se separan

y como cuando lo expulsas se vuelven a juntar.

Céntrate en llevar el ritmo de la respiraciéon contando. Cuando suene la alarma de tu maovil, vuelve a tu

respiracion normal y ve abriendo poco a poco los ojos ¢ Cdmo te sientes?

Utiliza esta técnica de la respiracion cuando quieras recuperar la tranquilidad, en cualquier momento.
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TAREA
“DE LOS MALOS MOMENTOS GERMINAN LOS BUENOS”

Para esta tarea necesitas:
e Envase de yogur, cuenco o envase vacio.
e Algodon, papel de cocina o papel higiénico.

e Lentejas, pepitas de limon, naranja o mandarina.

Esta tarea la puedes realizar con lentejas o con pepitas de limén, naranja o0 mandarina. Si lo haces con
las pepitas de los citricos, deberas quitar la parte dura exterior haciendo un pequefio corte y quitandola
como si fuera la cascara de una pipa. A continuacién empapa un trozo de algodén, papel de cocina o
papel higiénico. Debera estar himedo, pero sin que escurra agua. Ahi deberas poner la semilla que
elijas y ponerla en un envase vacio. Colécalo en un lugar en que tenga luz y una temperatura suave.
Deberés cuidarlo diariamente comprobando que la humedad, la temperatura de la habitacion y la luz.
Mira como va creciendo poco a poco. Haz una fotografia cada semana (si lo haces hoy, haz la
fotografia todos los lunes. Apuntalo en tu calendario). Ponle un nombre y cuando acaben estos dias,

trasplantalo y sigue viendo como crece.

https://www.youtube.com/watch?v=gwaD08x0OpYO0
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