TECNICAS DE RELAJACION PARA NINOS

Métede de relajacion de Jacobsen para
nifles

TECNICAS DE RELAJACION PARA NINOS

Primere mirad este video:



https://www.youtube.com/watch?v=g80fUk7DrSI&t=14s
https://www.youtube.com/watch?v=g80fUk7DrSI&t=14s

Hace unas semanas conecimes la relajacion de
Keeppen, hey vames a ver més; Jacebsen.

Estar relajade supene sentirse tranguile e en
estace de repese donde el nivel de activacion
fisielogica se encuentre al minime. Para conseguir
@ste estade de “descanse” pedemes utilizar las
llamadas téenicas de relajacion econ les nifies.

@Gracias a las téenicas de relajacion pedemes
combatir las y ayudar a les
nifles a generar estrategias vy adguirr habilidaces
para contrelar clertas conductas, reducir y afrentar
les miedes y la ansiedad de manera elficaz.

Tedas las técnicas que hoy en dia se utilizan para
alefarse de estaces emecionales hecives
empiezan a adquirir su estructura a partir de “la
relajacion muscular progresiva”, es el metode de
relejacion de Jacebsen para nifies y adultes, una
téenica de tratamiente del estrés desarrellada por
Edmund Jacelesen a principies de les afies 20.


https://www.guiainfantil.com/blog/educacion/las-mejores-tecnicas-de-relajacion-para-ninos-por-edades/
https://www.guiainfantil.com/blog/educacion/aprendizaje/como-gestionar-las-emociones-negativas-de-los-ninos/

Come aplicar la téenica de relajacion de Jacebsen
con nifies

Con esta téenica se empieza centrande la atencion
en la relajacion de brazes y manes en la primera
sesion. En las sigulentes sesiones se va
incorporande de manera progresiva la cabeza, el
cuelle, los hemires, el peche, la el
estomeage Y, per dltime, las plernas. Este erden se
pedra cambiar segdn las necesidades v la edad del
nife.

Una vez se trabaje un grupe muscular se puede
pasar al y siempre utilizande las mismas
instrucciones dirigidas a que el nifie note las
diferencias entre la tension y distension de
mdseules.

Cuande se hayan trabajade todes les
musculares se puede pasar a la segunda fase en (@
que se aplicara la relajacion pere ne la tension
previa. Algunes consejes:


https://www.guiainfantil.com/1173/los-dolores-de-espalda-en-los-ninos.html
https://www.guiainfantil.com/articulos/bebes/prematuros/estimulacion-temprana-en-bebes-prematuros/
https://www.guiainfantil.com/articulos/bebes/prematuros/estimulacion-temprana-en-bebes-prematuros/

- Es mejer utilizar esta téenica per la hedhe, antes
de dermir. El peguefie ha de estar comede y
ligeramente incerperade: en un sefid, © en la cama
(con una almehada en la espalda).

- Las primeras instrucciones han de estar
enlfocadas a crear un clima y ambiente de
tranquilidad: “Te sientes comede Y relajac@oc.”

- Después ir intreduciende instrucclones mMas
coneretas comes “Cuande Yo te digas, clerra el pufie
tode le fuerte gue puedas”.

- Esperar unes segunces (7 mas @ menes) a dar la
siguiente instruccion. “deja caer el brazeo sebre tus
plernas”.

Puedes leer mas articules similares @ Métode de
relajacion de Jacelbsen para nifies, en la categoria

de en Guiainfantil.com.


https://www.guiainfantil.com/educacion/aprendizaje/

