<> N\ INTERVENCION: MEDITACION $
= GUIADA <<POSITIVAMENTE>> s
PARA N|NOS/AS A TRAVES DEL
CUENTO “QUE GUSANO MAS .
TRAVIESO”.
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Paso 1: VIVE: Vivir en el presente.
Centrar La atencion.
Paso 2: RESPIRA: Respiracion
consciente.
Paso 3: PLANTA: Echar el ancla.
Propuesta personal.

Q Paso 4: MUEVE: Conciencia plena
corporal.
Paso S: ATIENDE: Atencidn mental. ¢
Control de Los pensamientos.
Paso 6: SIENTE: MiS emocioneS en <>
alerta.
Paso #: OYE: Escucha consciente.

-1 Paso 8: RIEGA. Hablate bonito.

Paso 90 ACTUA: Decisiones conscientes.
Paso 10: RELAJA: Emociones

conscientes.
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calmado.
-  Respira

cuento
veinte.

PASO 1. Tengo un
gusano en La mano.
Me dice que esté

tres veces y luego

lento

hasta

:PQSO 1: VIVE: Vivir en el
presente. Centrar la

atencion.
-El niko/a se sienta o Se
tumba con los 0)os
cerrados y se relaja en la
esterilla.

-Comienza a hacer
respiraciones abdomino-
diafragmaticas.

Se intenta dirigir al
alumnado a Lla actividad de
relajacion corporal,
dejondo pasar los

pensamientos sin aferrarse
a ellos.

Paso 2: Tengo wun
gusano en La mano.
Me dice que esté ]
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== Paso 2: RESPIRA:
Respiracién diafragmatica
Yy consciente.

Pedimos que estando

rela)jado. tumfmdos o sentados
. realicen respiraciones
- Respira lento diafragmaticas.

" S - Respiracion consciente:
r t':esb veces v Serpiente, flor, slefonte.
tumbate abeja, leén y globo.

lentamente.
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Paso 3: Este gusano
travieso me dice que
esté muy quieto.
Recorre todos mis
dedos y luego sube a
mi cuello.

————
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0 Paso 4. Sin darme
CaSi ni cuenta Se me
sube a la cabeza y
siento que sSus
patitas me hacen
muchas cosquillitas.

Sobre mi nariz, tan
diferente, me cierra
7t los ojos lentamente.

i, Qué provoca este
gusano? Que mis 0)0S
estén descansados vy
mis pémulos
rela)jados.
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= Paso 3. PLANTA: Echar el
ancloa. Propuesta
personal.

- Los niKos/as cierran los
0)0S mientras consideran
cual es Lla meta o
propésito para el dia.
Puede estar relacionado
con las actividades de

clase, con un
comportamiento 0
emocion.

- Fomentar la respiracion
consciente. /
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plena corporal. 0 :

- Paso 4. MUEVE: Conciencia

- Les indicamos que
centren su atencion en el
reconocimiento de las
sensaciones del cuerpo: la
cabeza, Lla cara, los o0)os,
las manos, las piernas,
etc. ;,Como Se encuentran?
No tienen que comunicarlo,
solo sentirlo.
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“ Paso S ATIENDE:
Atencion mental. Control
_ . de Los pensamientos.
4 aso S: Se me ba)a - 5Cémo de rapido late
- hasta el pecho iQue mi coraz:h? ¢Cémo de
2 . \ tenso esta mi cuerpo’
g:‘es::oo MQS;:;‘GV@SS?‘.S - g,Cuél:so son  mis
pensamientos?
thidos se CO“fu“de“ - Les recordamos gue no
, Juzguen Sus sensaciones o
con los mios. pensamientos y
simplemente que los
acepten.
- Se intenta centrar al :
alumnado a la atencién ({5)
plena de sus sentimientos
y pensamientos, y se les
dirige para no aferrarse
a ellos. “Deja que pasen
¢ como Si fueran nubes”.
Paso 6 Este E:::Cie“sée OYE: Escucha —’
gQusSano trqnquilo ~ \_es.L dirigimos parqlque se
g == visualicen tranquilos vy
me dice algo al by ¢
oido. - Eswohamoslel ruido del
- e ambiente, o musica,
. Qu-grete N'NChO nuestra respiracion, Si es
M amgo vy siente répidt;, |ienta, profundlo.
2 : superficial, pero wo la
_ que estas dormido oMo 0 o
r modificamos.
-
Paso #+ A \la - Paso % SILENIE: Mis
. emgcionesS en alerta.
altura de m -NoS preguntamos cémo
ombligo dO\ 10 hostsoené:imosdg,CémP me @
siento? Coansado, enérgico,
Vue:‘:t;‘s a i feliz, triste, enfadado. Q v
sentido... (!
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Paso 8. .y, cuando
menos Lo espero, el
gusano alza el vuelo.
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Paso 9 La
mariposa Se posa
en mis  piernas
¢ alteradas Y
cCoamina Sin
descanso dando
pasos y aletadas.

Mi piel se Siente a
gusto con lo suave
de sus alas y mis
piernas ya no
pesan. Al fin

estan descansadas
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Paso 8: RIEGA. Hablate
bonito.

- Dirigimos al alumno/a
hacia el momento
presente desvinculandole
y dejondo ir todos los
pensamientos Y
sensaciones. <<|maginamos
un jardin LLeno de flores
que tenemoS qQue regar
para que nuestras flores
crezcan fuertes y sanas,
es asi como llegaran las
mariposSas>>.
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Paso 90 ACTUA: Decisiones
conscientes.

- Les damos indicaciones
para que, poco a Ppoco,
desplacen sSu centro de
atencién, reconociendo las
diferentes sensaciones o
través del cuerpo:

- Cara y wnariz: Fruncir el

-Mandibula:

relajar.

-Brazos Y piernas:
Apretar y relajar.
-Columna: Pega y despega
Lla Lumbar al suelo.
-Piernas y pies: Aprieta vy
rela)a.

-Todo el cuerpo: Contrae y
rela)a.

La postura se mantiene S
segundos Yy después se
relaja completamente.
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. conscientes.
aso 10: La mariposa

alza el vuelo y se -Realizamos 8 respiraciones

posa en mi cabezo. diafragmaticas.

-Abrimos Los 0)o0S.
Con SusS poSturas y Su

me despierta.

:\%so 10: RELAJA: Emociones

- Nos decimos una palabra o
Cuerpo, lentamente frase bonita “eres copaz”.

Este programa es para niRoS/as Yy
especialmente para padres.

La ensefanza de Lla meditacion y el
Mindfulness es una de Llas mejores
herramientas para consequir sembrar
actitudes y aptitudes positivas que con la
practica habitual Lleguen a modificar el
pensamiento, el comportomiento vy las
relaciones con el entorno.

Esta practica en niKo/as y por qué no, también
en adultos, se convierte en una herramienta
esencial para conocerse mejor a Si miSmo, a
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ser mas libres y mas felices. :
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