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Le damos la bienvenida a EMPIECE CON EL CORAZON: BRILLE.

Gracias a la experiencia y a diferentes estudios en este
dmbito, sabemos que ensenar prdcticas de autocuidado,
como Descansos Mentales con técnicas de respiracion,
movimiento y descanso, confribuyen al bienestar de los
estudiantes. Cuando los estudiantes realizan Descansos
Mentales de forma regular, aprenden a gestionar la
intensidad de las emociones y logran alcanzar un estado
de relajacion aun en situaciones tensas. Las habilidades
que se aprenden con la prdctica de Descansos Mentales
contribuyen a la asimilacién de competencias de
Aprendizaje SocioeEmocional (ASE) en los dmbitos de la
autoconciencia y la autogestion.

Para los ninos de 3-4 anos, compartimos algunos Descansos
Mentales sencillos que puede utilizar en el aula para mejorar
el bienestar de los estudiantes. Hemos animado varios de
nuestros Descansos Mentales preferidos para adaptarlos a
este nivel educativo. Empiece con el corazén: Brille. Nifos
de 3-4 anos se centra en como aplicar estos Descansos
Mentales animados en el aula.

Con esta guia, pretendemos crear una herramienta
sencilla e intuitiva para ayudar a incorporar los Descansos

Mentales en el aula y contribuir al bienestar de los jévenes
estudiantes.
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Lista de Descansos Mentales

QTE:'A:A‘ )
?/L$ RESPIRACION

Brazos de Animales: Cocodrilo
Brazos de Animales: Mariposa
Brazos de Animales: Delfin
Brazos de Animales:

Pez Globo
Pelota Respiratoria*

[ X ] Y v
R MOVIMIENTO A

Secuencia de Equilibrio Cerebral
Gato/Vaca
Secuencia de Fuerza Silla/

DESCANSO

Descanso Guiado con
el Colega de
Respiracion

Montana
Secuencia de Recargar
Media Luna de Pie

Huela la Rosa, Sople Ciglena
la Vela* Amanecer/Ocaso
Arbol

Cudndo Utilizarlos

Al principio del dia ¢ Al final del dia * Entre materias o actividades ¢ En las asambleas ¢ Antes del descanso

PAUTAS DE REALIZACION

» Sea Consistente: realice los Descansos
Mentales a la misma hora todos los dias.

- Empiece con Algo Sencillo: el Dia Uno,
incorpore unos pocos Descansos Mentales
faciles.

+ Aumente la Frecuencia y la Dificultad
Poco a Poco: con el tiempo, anada
nuevos Descansos Mentales a su rutina.

» Repita: realice los mismos Descansos
Mentales todos los dias. El cerebro de los
ninos responde bien a la repeticion y la
rutina.

« Cénftrese en la Respiracion: la conexion
entre respiracion y movimiento-respiracion
son esenciales para favorecer la
relajacién y la concentracion.

PAUTAS DE PLANIFICACION

« Como hemos mencionado, estos
ejercicios deberian realizarse en unos
10 minutos.

 Siga la estructura de respiracion en primer
lugar, después movimiento vy, por Ultimo,
descanso.

« Sino tiene tiempo para practicar todos
los ejercicios cada dia, elimine uno o dos
de cada categoria.

*No hay animaciones para estos Descansos Mentales, aunque si que cuentan con videos explicativos. Se incluyen en la guia por ser
Descansos Mentales bdsicos para esta edad y son faciles de aplicar con o sin video.
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Semana o @9

Y5 RESPIRACION

m MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Huela la Rosa,
Sople la Vela

Huela la Rosa,
Sople la Vela

Huela la Rosa,
Sople la Vela

Huela la Rosa,
Sople la Vela

Huela la Rosa,
Sople la Vela

Pelota Respiratoria Pelota Respiratoria Pelota Respiratoria Pelota Respiratoria  Pelota Respiratoria

Brazos de Brazos de Brazos de Brazos de Brazos de
Animales: Animales: Animales: Animales: Animales:
Cocodrilo Delfin Mariposa Cocodrilo Pez Globo
Brazos de Brazos de Brazos de Brazos de

Animales: Animales: Animales: Animales:

Pez Globo Mariposa Pez Globo Delfin

[ X )
R MOVIMIENTO
I T T T T

Ninguno Ninguno Amanecer/Ocaso Amanecer/Ocaso Amanecer/Ocaso
Media Luna Media Luna Media Luna
de Pie de Pie de Pie
Arbol Arbol

&" DESCANSO

“ MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Descanso Guiado
con el Colega de
Respiracion

Ninguno Ninguno Ninguno Ninguno

*El texto en negrita indica un nuevo Descanso Mental.
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Semana Vo @9

» 75
N/ .
‘?\/i\é' RESPIRACION

m MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Huela la Rosa, Huela la Rosa, Huela la Rosa, Huela la Rosa, Huela la Rosa,
Sople la Vela Sople la Vela Sople la Vela Sople la Vela Sople la Vela

Pelota Respiratoria Pelota Respiratoria Pelota Respiratoria Pelota Respiratoria  Pelota Respiratoria

Brazos de Brazos de Brazos de Brazos de Brazos de
Animales: Animales: Animales: Animales: Animales:
Cualqguiera Cualquiera Cualqguiera Cualquiera Cualguiera
[ 3K ]
R MOVIMIENTO
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Amanecer/Ocaso Amanecer/Ocaso Amanecer/Ocaso secuencialde secuencialde
Recargar Recargar
Arbol Secuencia de Secuencia de Secuencia de Secuencia de
Recargar Recargar Equilibrio Cerebral Equilibrio Cerebral
Media I__uno Arbol Media guno Arbol
de Pie de Pie
2V DESCANSO

m MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Descanso Guiado Descanso Guiado Descanso Guiado Descanso Guiado Descanso Guiado
conelColegade conelColegade conelColegade conelColegade conelColegade
Respiracion Respiracion Respiracion Respiracion Respiracion

*El texto en negrita indica un nuevo Descanso Mental.
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Semana Tres 9

5 ,
:?i?: RESPIRACION

m MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Escoja cualquier Escoja cualquier Escoja cualquier Escoja cualquier Escoja cualquier

ejercicio o gjercicio o ejercicio o ejercicio o ejercicio o
ejercicios de ejercicios de ejercicios de ejercicios de ejercicios de
respiracion respiracion respiracion respiracion respiracion

[ X ]
R MOVIMIENTO
“ MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Secuencia de

Gato/Vaca Gato/Vaca Gato/Vaca Amanecer/Ocaso
Recargar
. Secuencia Secuencia de Secuencia de
Secuencia de s
Recargar de Fuerzct~ . Fuerza ) ‘ Fuerza ) Ciguena
Silla/Montana Silla/Montana Silla/Montana
Secuencia de . e e L Media Luna
Equilibrio Cerebral Ao digleie Clgee de Pie

&" DESCANSO

“ MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES

Descanso Guiado Descanso Guiado Descanso Guiado Descanso Guiado Descanso Guiado
con el Colegade conelColegade conelColegade conelColegade conelColegade
Respiracion Respiracion Respiracion Respiracion Respiracion

*El tfexto en negrita indica un nuevo Descanso Mental.
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Semana Cuatro ev adelwile 9

Aligual que enlas
semanas previas, siga la
estructura de respiracion
en primer lugar, después
movimiento vy, por Ultimo,
descanso.

Para la seccién de
"movimiento", incluya
diferentes ejercicios, de los
cuales, al menos, uno sea
mds activo y, al menos,
uno se centre mds en el
equilibrio.
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Cuando considere que
los estudiantes estdn
preparados para mds
variedad, puede anadir
algunos de los ejercicios
gue se encuentran en las
tarjetas o en el manual de
formacion de Descansos
Mentales.
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Guiones de Descansos Mentales

7

[ X ]
R MOVIMIENTO

Brazos de Animales

e Cree una secuencia con una combinacion de estos ejercicios, o simplemente
escoja uno o dos para practicar cada vez.

e Sitiene una armdnica, téquela para marcar cudndo inhalar y cudndo exhalar.

e Cuente respiraciones lentas y emplee un tono de voz tranquilo.

?
(V)
Inhalen, : ‘- Inhalen, el
\ abran la \ ( delfin salta.
mandibula. ‘
L/
Exhalen Exholep, el
O se cierra la O se Sﬂ?TLfler: e
mandibula. ) ge.
— Cocodrilo — Delfin —
abran las tripa
alas. se infla.
Exhalen, Exhqlen,
cierren las la fripa
alas. se hunde.
LY
— Mariposa — Pez Globo —
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GUIONES DE DESCANSOS MENTALES

[ X ]
R MOVIMIENTO

Secuencia de Equilibrio
Cerebral

1. Inhalen, coloquen el brazo derecho por
encima de la cabeza y el pie izquierdo
ligeramente hacia atrds, de forma que solo
los dedos de los pies toquen el suelo.

2. Exhalen, levanten la pierna izquierda con la
rodilla flexionada y foquen la parte interna
de la rodilla izquierda con la mano derecha.

3. Inhalen, vuelvan a colocar el brazo
derecho por encima de la cabeza y el pie
ligeramente hacia atrds, de forma que solo
los dedos de los pies toquen el suelo.

4. Exhalen, de nuevo, levanten la pierna
izquierda con la rodilla flexionada y toquen
la parte interna de la rodilla izquierda con
la mano derecha.

5. Repitan en el ofro lado.

s ,
:?i?: RESPIRACION

Pelota Respiratforia

1. Empiecen en la postura de la Montana Sentada.

2. Inhalen mientras la pelota se abre.
Inhalen

3. Exhalen mientras la pelota se cierra.

4. sPueden respirar al mismo tiempo que la pelota
respiratoria?

*  Se puede utilizar una Pelota de Hoberman como pelota
respiratoria.
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GUIONES DE DESCANSOS MENTALES

[ X ]
R MOVIMIENTO

Gato/Vaca

1. Cologuen las manos vy las rodillas en el suelo, con las manos en linea
con los hombros vy las rodillas en linea con las caderas.

2. Miren hacia delante. Inhalen profundamente.

3. Al exhalar, finjan que son un gato. Arqueen la espalda, bajen la
cabeza mirando hacia la tripa y empujen las manos contra el suelo.

4. A continuacion, inhalen y finjan que son una vaca. Levanten el
pecho y echen la cabeza hacia atrds mirando hacia el techo.
Dejen caer la tripa hacia el suelo. Relajen la tripa.

5. Ahora, vuelvan a la postura del Gato. Exhalen, finjan que son un
gato. Arqueen la espalda.

6. Inhaleny finjan que son una vaca. Levanten el pecho, echen la
cabeza hacia atrds, relajen la tripa y miren al techo.

7. Repitan esta secuencia varias veces: al exhalar, realicen la postura
del Gato vy, alinhalar, la postura de la Vaca.

8. Cuando quieran parar la secuencia, regresen a la postura de la
Montana Sentada.

9 EMPIECE CON EL CORAZON: BRILLE Nifos de 3 a 4 Afios



GUIONES DE DESCANSOS MENTALES

&V DESCANSO

Descanso Guiado con el Colega
de Respiracion

1. TUumbense en el suelo en una postura cémoda.
2. Coloquen a su Colega de Respiraciéon en la tripa.
3. Concéntrense en su respiracion.

4. Alinhalar, fiiense si su Colega de Respiracién
se mueve y sube un poco.

Colega de Respiracion

5. Al exhalar, fijlense si su Colega de Respiracion
baja un poco.

6. Cuando inhalen despacio, noten cémo su
Colega sube.

7. Cuando exhalen despacio, noten cémo su
Colega de Respiracion baija.

8. Inténtenlo unas cuantas veces por su cuenta

9. Noten coémo se sienten mds relajados. Asi, cuando
necesiten estar relajados, sabrdn coémo se siente.

10. Concéntrense cada vez que inhalen y exhalen.

11. Despacio, vuelvan a sentarse con las piernas
cruzadas y con su Colega de Respiracion.

12. Paren un momento y observen coémo se sienten.
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GUIONES DE DESCANSOS MENTALES

[ X ]
R MOVIMIENTO

Secuencia de Fuerza Silla/Montaha

1. Empiecen en la postura de la Montana.
2. Inhalen, levanten los brazos por encima de la cabeza.

3. Exhalen, flexionen las rodillas y hagan como si fueran a sentarse en
una silla imaginaria.

4. Mantengan la postura durante 3 respiraciones.

5. Inhaleny vuelvan ala postura de la Montana.

6. Conforme aumenten la resistencia, aumenten el fiempo que se
mantiene la postura a 5 respiraciones.
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GUIONES DE DESCANSOS MENTALES

o O
R MOVIMIENTO

Secuencia de Reactivar

1. Empiecen de pie en la postura de la Montana con los pies ligeramente
separados y las manos a los lados.

2. Inhalen, levanten los brazos por encima de la cabeza y miren hacia arriba.

3. Exhalen, doblen las piernas, flexionando un poco las rodillas y coloquen las
manos en las espinillas, los pies o en el suelo.

4. Inhalen, coloquen las manos en las espinillas, coloquen las piernas rectas y
miren hacia arriba.

5. Exhaleny vuelvan a doblar las piernas.

6. Inhalen, levdntense, coloquen los brazos por encima de la cabeza y miren
hacia arriba.

7. Exhalen, vuelvan a la postura de la Montana.

Exhalen Exhalen

Inhalen
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GUIONES DE DESCANSOS MENTALES

[ X )
R MOVIMIENTO

Montafa Sentada

1. Siestdn sentados en unaisilla, cologuen los pies en
el suelo y asegUrense que las rodillas apunten all
frente. Si estdn en el suelo, siéntense con las piernas
cruzadas.

2. Estiren los brazos a los lados o cologuen las manos a
cada lado de lassilla o en su regazo.

3. Siéntense erguidos y mantengan los hombros
relajados.

4. Inhaleny exhalen profundamente; sientan el suelo
bajo los pies.

v 4 ,
?dg RESPIRACION

Huela la Rosa, Sople la Vela

1. Siéntense rectos en una silla.

2. Imaginense que tienen una rosa en una MANo y und
vela en la otra.

3. Inhaleny huelan la rosa imaginaria. Después, exhalen
y soplen la llama de su vela imaginaria.

4. Tomen aire, huelan la rosa; expulsen el aire, soplen la
vela.
5. Inhalen, huelan la rosa; exhalen, soplen la vela.

6. Repitan esta secuencia unas veces mds. Observen
cdmo se sienten.
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[ X ]
R MOVIMIENTO

Media Luna de Pie

10.

Empiecen en la postura de la Montana.

Inhalen, separen un poco los pies. Levanten el
brazo izquierdo por encima de la cabeza y al lado
de la oreja izquierda y presionen el brazo derecho
contra el lado derecho.

Exhalen, inclinense hacia la derecha. Miren hacia
delante o a los pies.

Inhalen, vuelvan al centro.
Exhalen, bajen el brazo izquierdo.

Inhalen, levanten el brazo derecho por encima
de la cabeza y al lado de la oreja derecha

y presionen el brazo izquierdo contra el lado
izquierdo.

Exhalen, inclinense hacia la izquierda. Miren hacia
delante o a los pies.

Inhalen, vuelvan al centro.

Exhalen, bajen el brazo derecho y junten los pies
hasta colocaros en la postura de la Montana.

Repitan la secuencia las veces que crean
necesario.

Utilice esta secuencia para despejarse por la manana o
activarse después de la comida.

GUIONES DE DESCANSOS MENTALES
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GUIONES DE DESCANSOS MENTALES

[ X )
R MOVIMIENTO

Ciguefa

Empiecen en el centro de la esterilla, en la
postura de la Montana con las manos en las
caderas.

Fijen la mirada en un punto fijo a 1 metro
delante de ustedes.

Mantengan el equilibrio sobre el pie izquierdo.

Levanten la rodilla derecha y sujétenla con la
mano derecha.

Mantengan la postura durante 3 a 5
respiraciones.

Si quieren anadirle dificultad, al exhalar, deben
llevar la rodilla hacia la derecha y mirar por
encima del hombro izquierdo. Mantengan la
postura durante 3 a 5 respiraciones.

Inhalen y vuelvan al centro.
Exhalen, vuelvan a la postura de la Montana.

Repitan en el lazo izquierdo.

Si los estudiantes se tambalean al mantener el equilibrio
sobre el pie izquierdo, pueden apoyarse en los dedos del
pie derecho y doblar la rodilla derecha. Si mantienen el
equilibrio, pueden levantar el pie derecho durante una
respiracion para empezar a desarrollar el equilibrio.
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GUIONES DE DESCANSOS MENTALES

[ X )
R MOVIMIENTO

Amanecer/Ocaso

1. Empiecen en la postura de la Montana.
2. Inhalen, estiren los brazos por encima de la cabeza (Amanecer).

3. Al exhalar, inclinense hacia delante. Cologuen las manos en las
espinillas o en los tobillos o incluso en el suelo (Ocaso).

4. Inhaleny vuelvan ala postura del Amanecer.
5. Exhalen, bajen las manos y vuelvan a la postura de la Montana.

6. Repitan esta secuencia unas veces mds. Observen coOmo se sienten.
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GUIONES DE DESCANSOS MENTALES

[ X ]
R MOVIMIENTO
Arbol

1.

Empiecen en la postura de la Montana y coloquen las
manos en las caderas.

Fijen la mirada en un punto fijo a 1 metro delante de
ustedes.

Trasladen el peso al pie izquierdo.
Doblen la rodilla derecha y levanten el tobillo derecho.

Apunten con la rodilla hacia la derecha. Mantengan
el peso sobre el pie izquierdo. Mantengan esta postura
durante unas cuantas respiraciones.

Si mantienen el equilibrio, pueden mantener esta
postura o levantar el pie derecho y colocar la planta
del pie en la parte interna de la pantorrilla izquierda.
Mantengan la rodilla derecha apuntando hacia ese
mismo lado. Mantengan esta postura durante unas
cuantas respiraciones.

Si siguen manteniendo el equilibrio, pueden mover el
pie a la parte interna del muslo, ayuddndose con la
mano.

Inhalen con los brazos estirados por encima de la
cabeza, como si fueran ramas. Mantengan el equilibrio
durante 5 a 10 respiraciones.

Exhalen, vuelvan a la postura de la Montana. Repitan
en el otro lado.
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