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Un espacio hecho para vos,
donde sentirse mejor empieza con un click

B
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Break de bienestar
Mini momentos para respirar en clase

Sabemos que el ritmo escolar puede ser
agotador. Estas actividades estan
pensadas para ofrecer pausas breves (15—
20 minutos), sin necesidad de materiales
complicados, gue ayudan a reducir el
estrés, mejorar el estado de animo y crear
un mejor ambiente en el aula.

Estas pausas son mds que un descanso: son
una oportunidad para crear un aula mas
tranquila, enfocada y feliz.
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Actividades de respiracion y relajacion

Respira y Cuenta

Duracion: 5 minutos C.
<

Instrucciones:

e Todos se sientan en silencio y cierran
los ojos.

e Inhalan lentamente mientras cuentan
mentalmente hasta 4.

e Retienen el aire 2 segundos.

e Exhalan contando hasta 6.

e Repetir 5 veces.

Esta téecnica ayuda a calmar el ritmo
cardiaco y controlar la ansiedad.

Cada pequeio paso cuenta,
incluso cuando parece que no avanzas
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Respiracion cuadrada (Box Breathing)

Duracion: 7 minutos @‘

q )
- R
Instrucciones: \

e Inhalar durante 4 segundos.

e Retener el aire durante 4 segundos.

e Exhalar durante 4 segundos.

e Retener sin aire 4 segundos.

e Repetir de 4 a 6 veces.

e |deal para volver al enfoque antes de una
prueba o exposicion.

Video guia: Click aqui!

No tengas miedo de renunciar a lo bueno,
para ir a lo grande


https://www.youtube.com/watch?v=Tv97c8vDHDU

Escaneo corporal

Duracion: 10 minutos

Instrucciones:
e Sentarse cOmodamente, con los 0jos
cerrados.
e Guiar al grupo a llevar su atencion desde

los ples hasta la cabeza, relajando cada
parte.

e Realizar movimientos relajantes en

diferentes partes del cuerpo (hariz, brazos,
orejas).

Sirve para reconectar con el cuerpoy liberar
tensiones fisicas.

Video guia: Click aqui!

Suelta y deja fluir



https://youtu.be/6J9eQ9Aqudo?si=uatmL5zVit_XdQga

Respiracion con movimiento

N

Duracion: 7 minutos %
Instrucciones:

e De pie, al inhalar levantar los brazos por los
lados hasta arriba.

e Al exhalar, bajar los brazos lentamente.

e Repetir 10 veces.

Combina respiracion y movimiento para
mejorar la oxigenacion.

Cuidar tu mente también es una forma de
amor propio



Relajacion con sonidos naturales

Duracion: 15 minutos

Instrucciones:
e Apagar las luces.
e Poner sonidos de |la naturaleza o que
fomenten la paz mental
e |[nvitar a los estudiantes a imaginar un
lugar seguro y tranquilo.

Reduce el estrés mental mediante
estimulacion sensorial suave.

Sonidos recomendados: Click aqui!

A veces, descansar también es avanzar


https://youtu.be/Nd7e4SNjGBM?si=JPoi5gJoXd5x8WuI
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Actividades para expresar emociones

Dibujo libre de emociones

Duracion: 15 minutos /

Instrucciones:

e Entregar hojas y lapices o colores.
e Pedir que dibujen como se sienten
(con formas, colores o simbolos).

e Compartir es opcional.

Permite exteriorizar lo Que no siempre se
puede expresar con palabras.

La paciencia es parte del proceso de sanar



Escribe lo que sientes

Duracion: 15 minutos &]

Instrucciones:

e Darles papel o usar el cuaderno.
e Escribir tres frases:
cComo te sientes hoy?
. Por qué te sientes aQsi?
cQuée podrias hacer para mejorar tu
dia?

Facilita la gutoobservacion emocional.

De todo el universo, la parte mds poderosa
que puedes transformar eres tu.



Semaforo emocional
\| /
\ /
Duracion: 15 minutos 1 y

Instrucciones:

e Dibujar un semaforo con tres circulos.
e Rellenar con colores segun su estado
actual:
- Rojo = tenso
- Amarillo = dudoso/confundido
- Verde = relgjado

Herramienta visual para hacer check-in
emocional en grupo.

No necesitas tener todo
resuelto para empezar




Carta a mi mismo M
Duracion: 20 minutos
Instrucciones:

e Escribir una carta para su “yo del
futuro” (una semana, un mes, etc.).

e INncluir cdmo se sienten, algo que
esperan lograr o consejos personales.

e Guardarla y abrirla luego.

Refuerza la autocompasion y el
seguimiento de emociones.

Eres mds fuerte de lo que piensas,
incluso en tus dias mds débiles
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Nube de palabras

emocionales
Duracion: 10 minutos
o
(o]

Instrucciones:

e En una hoja, escribir todas las palabras
gue describan su dia.

e Las palabras pueden repetirse, variar
en tamano o estilo.

e Pegar en la pared o compartir en
parejas.

Ayuda a identificar multiples emociones
simultaneas.

Hoy puede ser un buen dia para
empezar de nuevo




Escuchar y flotar

Duracion: 10 minutos

Instrucciones:

e Escuchar la guia en silencio con 0jos
cerrados.

e Acostarse boca arriba

e Dejarse llevar por la respiraciony
sonidos.

e Relaja profundamente la mente en
POCO tiempo.

Video guia: Click aqui!

El cambio empieza con una decision,
no con la perfeccion


https://youtu.be/v-pq2RQ7o1s?si=mQ0JkJ7_nGI0FiJ0

Dibujo con musica instrumental

Duracion: 15 minutos

Instrucciones:
e Entregar materiales de dibujo.
e Reproducir la musica.
e Dibujar libremente lo que inspire |a
melodia.

Fomenta la expresion creativa sin juicios.

Video guia: Click aqui!

Tu valor no depende de tu productividad


https://youtu.be/iThPRiupKic?si=VZWqmvBJA5GZp42Q

Elp ez,

Adivina la emocion musical

Duracion: 15 minutos

Instrucciones:

e Reproducir 3 fragmentos de musica
con distintos tonos (triste, alegre,
tensa).

e Los estudiantes adivinan la emocion
dominante.

e Discuten por qué lo sintieron asi.

Desarrolla la inteligencia emocional y
auditiva.
Video guia: Click aqui!

Permitete sentir sin juzgar lo que sientes


https://youtu.be/nBEceoPO7j0?si=rPeEmh9GPp_Hwj-P

Mi cancion del dia

l "
v

. . .
Duracion: 10 minutos
< 14 @ >
Instrucciones:
e Pensar en una cancion que represente
su dia o su animo actual.

e Compartir el titulo o un verso.

Conecta el mundo interno con lo musical.

Lo que hoy te cuesta, manana serd
parte de tu fortaleza




Actividades fisicas suaves

Yoga express en el aula
Duracion: 10 minutos

Instrucciones:

e Seqguir la guia brindada
e Realizar los gjercicios sentadosy en
silencio

Mejora |la postura y la concentracion.

Video guia: Click aqui!

Hablar también es una forma de sanar


https://youtu.be/q1AEQEYCru4?si=20Yhr0Ojc_c2Rw75

e De ple o sentados.

e Estirar cuello, hombros, brazos,
espalda y piernas.

e Acompanar cada estiramiento con
una inhalacion o exhalacion.

Estiramientos con respiracion

Duracion: 10 minutos

Instrucciones:

Ayuda a relajar musculos tensos.
Sonidos recomendados:Click aqui!

A veces el mayor acto de
valentia es pedir ayuda



https://youtu.be/Nd7e4SNjGBM?si=JPoi5gJoXd5x8WuI

%

Relajacion en silla

Duracion: 10 minutos
Instrucciones:

e Sentarse derechos, pies planos en el

suelo.
e Inhalar profundo, estirar brazosy

cuello.
e Exhalar lentamente, cerrar 0jos y

quedarse en silencio.

|deal para calmarse después de una
presentacion o una prueba.
Sonidos recomendados: Click aqui!

Ser amable contigo es parte
del proceso de curacion



https://youtu.be/Nd7e4SNjGBM?si=JPoi5gJoXd5x8WuI

Elp ez,

Actividades de juego y conexion

1 palabra, 1 emocion

Duracidn: 15 minutos Fd

Instrucciones:

e Cada estudiante dice una emociony
hace un gesto.

e El grupo repite la emocidon con el
MIsMo gesto.

Activa cuerpo y emociones al mismo
tiempo

El silencio también puede ser
un espacio de crecimiento




Historias en cadena

Duracion: 15 minutos c

Instrucciones:

e Un estudiante comienza con una
frase.

e El siguiente anade otra, y asi
sucesivamente.

e Al final, leerla toda.

Promueve colaboracion y creatividad.

Si hoy solo puedes con lo minimo, estd bien



Algo bueno del dia

Duracion: 10 minutos
Instrucciones:
e Cada quien comparte algo bueno que
le haya pasado hoy.

e Puede ser en voz alta o por escrito.

Refuerza la gratitud cotidiana.

Sanar no es lineal, pero cada
intento vale la pena




Muro de gratitud

Duracion: 15 minutos N\ /47

Instrucciones:

e Escribir en un papel una cosa por la
gue estan agradecidos.
e Pegarla en un mural o cartelera.

Construye una atmaosfera positiva
duradera.

Tu historia no termina en un mal capitulo
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Wellness

Cada pequeno esfuerzo que haces hoy,
construye el gran futuro que suenas man




