
Disminución de
ansiedad en

niños/as
(contexto
pandemia)

Habilidades
para la Vida 



Porque la salud mental dela familia es muy
importante. Les compartimos una hoja de registro
que permite ir identificando distintas situaciones o
contextos que pueden estar afectando la salud de

los niños/as y de esta manera buscar y aplicar
estrategias para disminuir los niveles de ansiedad y

favorecer el bienestar.

Un recurso que puede
ayudar a identificar la

ansiedad.



1
Ejercicios de respiración 

El globo 
Objetivo: Lograr un estado de equilibrio y

alerta a través de la oxigenación cerebral.

Ideas concretas
para favorecer el
bienestar:

indicaciones:
1.- Estando de pie, colocar las manos sobre tu abdomen, más o menos a la altura del ombligo.

2.- Ahora tomar aire, lentamente por la nariz, e inflas tu abdomen, imaginando que tienes un gran

globo en él, sintiendo con las manos como se infla.

3.- Luego ayudado/a con tus manos, empuja suavemente el globo del abdomen, desinflándote

completamente.

4.- Nuevamente, inhala profundo por la nariz y siente con tus manos como se infla el globo de tu

abdomen, esta vez un poco más grande, y vuelves a desinflarlo mientras botas el aire con la ayuda

de la presión de tus manos.

5.- Continúa haciendo este ejercicio, sin apurarte, concentrado en cómo se infla y  desinfla el

globo con tu respiración.

6.- Repetirlo lentamente 3 veces más.



Ejercicios de respiración 

indicaciones:
1.- Estando de pie y lleva tus brazos delante de tu cuerpo, entrelaza tus dedos, da vuelta las

palmas y estira bien tus brazos

2.- Levanta los brazos sobre tu cabeza y estira lo más posible tu cuerpo: piernas, brazos y espalda.

3.- Luego, comienza a bajar tus brazos dirigiendo tu mentón hacia adelante para que tu espalda,

quede plana como una mesa y sigue bajando.

4.- Cuando llegas totalmente abajo, con tus manos cerca de los pies relaja tus brazos y flecta tus

rodillas. Comienza a subir muy de a poco, manteniendo tu cabeza hacia abajo, hasta que vuelves

a la posición en la que comenzaste.

Me estiro como un elástico
Objetivo: Lograr una sensación de

expansión física y emocional.

Ideas concretas
para favorecer el
bienestar:
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Ejercicios de respiración 

indicaciones:
1.- Debes estar de pie y extiende los brazos hacia los lados lo más que puedas. Ten cuidado de

chocar con elementos que estén a tu alrededor.

2.- Ahora cierra tus brazos como dándote un abrazo a ti mismo/a y luego vuelve a abrirlos al

máximo, extendiendo tus dedos.

3.- Repite este movimiento de abrir y cerrar tus brazos, sintiendo que tu pecho se abre cada vez

que lo haces. ( 10 repeticiones)

4.- Para finalizar, mantente abrazado/a durante algunos segundos y vuelve a tu lugar.

Abriendo el pecho me abrazo
Objetivo: Liberar la tensión del pecho

Ideas concretas
para favorecer el
bienestar:
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"Esperamos que
estas actividades

favorezcan la salud
mental y el bienestar

de la familia de
manera simple y

entretenida "


