
1.

Les p

grand

alred

deshi

Ahora

intere

rana,

Aquí 

ElineS

 

2

El  ob

Pode

pone

consc

Para 

queje

3

Este e

con  l

mast

 

JUEG

. MEDITACI

edimos a los

des  saltos  p

edor  y  aten

incha cuando

a vamos a  s

esantes que 

 notando co

tenéis el en

Snel:https://

2. PULSERA

bjetivo  de  es

mos hacerlo

rlo  en  prá

ciencia, se pu

ello nos pon

emos o critiq

 
3. COMER C

ejercicio de m

len

Co

comida e

os ojos  cerr

icándolo con

GOS D

IÓN DE LA R

s niños que s

pero  tambié

ntas  para  ca

o sale el aire

sentarnos y 

se nos pasa

mo se muev

nlace con  la 

/www.youtu

A DE LA CON

ste  juego  es

o en  familia 

ctica  duran

uede prolong

ndremos una

quemos, cam

CONSCIENTE 

mindfulness

ntamente, at

relación pla

ya que son

una  comid

pepinillo,…)

 

onsiste en in

en la mano. L

rados,  sin m

nectando con

DE MIN
PRI

 

RANA 

se queden qu

n  saben  qu

azar  una  mo

e.  

a  respirar co

n por la cab

ve la barriga.

meditación d

be.com/wat

NSCIENCIA 

s  estar  sin  q

para motiva

nte  dos  o 

gar hasta un

a pulsera en 

mbiaremos la

s con comida

tentos a  los 

acentera con

n vistosas y c

da  que  le  gu

). 

vitarles prim

Luego propo

morderlo  y  ex

n las sensaci

NDFUL
IMARI

uietos y aten

uedarse  muy

osca.  Su  trip

omo  la  rana

eza. Durante

del  libro   «T

tch?v=Sku_zQ

quejarse  ni 

ar a  los alum

tres  días. 

a semana. 

una muñeca

 pulsera de m

a funciona m

estímulos s

n  la comida. 

con texturas 

uste  al niño

mero a obser

onle meter e

xplorarlo  co

ones que se 

LNESS
IA I 

ntos como u

y  quietas  ob

pa  se  hinch

,  sin dejarno

e un rato vam

Tranquilos y

Q_gl0s 

criticar  dur

mnos y come

Si  vamos  t

a y cada vez

muñeca.  

muy bien con

sensoriales y

Os recomie

muy variada

(onza de  ch

var el aspect

el trozo de co

on  la  lengua.

despiertan.

S PAR

na rana. Las 

bservando  l

a  cuando  e

os  llevar por

mos a estar q

Atentos com

rante  un  pe

enzar por 

tomando 

z que nos 

 niños y les 

y contribuye 

ndo que  lo 

as, aunque lo

hocolate,  go

to, la textura

omida lentam

.  Finalmente

RA 

ranas puede

o  que  pasa

entra  el  aire

r  todos  los p

quietos com

mo una rana

eriodo  de  tie

entrena en c

a desarrolla

hagáis con f

o podéis ada

ominola,  ace

a, los olores 

mente en la 

e,  poco  a po

 

en dar 

  a  su 

e  y  se 

planes 

mo una 

a»  de 

empo. 

comer 

ar una 

frutas, 

ptar a 

eituna, 

con la 

boca, 

oco,  ir 



4

Este 

empa

o

o

o

5

Pinta

ahora

En  p

result

 A la 

cómo

prete

 

 

 

 

 

 

4. TE VEO 

juego  es mu

atía y genera

o En prime

otro. 

o A continu

su  atenc

Puedes  a

recomen

o Al  termin

mirar fija

 
 

5. MANDAL

r mandalas 

a y fomenta 

rimer  lugar,

tar muy relaj

hora de colo

o  nos  senti

endemos es c

uy  sencillo  y

a bellos vínc

er  lugar,  sen

uación, cada

ión  a  los  oj

alargar  el  t

dable no má

nar, poned e

mente a los 

AS 

favorece  la 

nuestra crea

  buscaremo

jante acomp

orear el man

imos,  empe

centrarnos, a

y  es  apto  pa

ulos afectivo

taros por pa

 miembro d

os  del  otro 

iempo  cuan

ás de 5 minut

en  común  lo

ojos a la otr

concentrac

atividad.  

os  un  lugar 

pañar esta ac

dala podemo

ezaremos  a

aclararnos la

O

p

ara  todas  la

os. 

arejas, uno d

e  la pareja d

sin  apartar 

nto  necesite

tos. 

o que habéis

a persona. 

ión, nos dev

tranquilo,  s

ctividad con 

os probar do

colorear  d

a mente, lo h

Os  adjunto  u

podáis escoge

s  edades. De

delante del 

debe poner 

la mirada. 

es,  pero  es 

s  sentido al 

vuelve al m

oleado  o  co

música zen o

os técnicas. S

del  centro 

haremos de f

un  archivo  c

er el que má

esarrolla  cu

omento pre

on  buena  ilu

o sonidos de

Si lo que des

hacia  los  b

fuera hacia d

con  100  ma

s os guste.  

alidades  com

esente, del a

uminación.  P

e la naturalez

eamos es m

bordes. Si  lo

dentro. 

andalas  para

 

mo  la 

aquí  y 

Puede 

za. 

ostrar 

o  que 

a  que 


