Juegos conscientes para  practicar
la calma

Jugando on cAsA o en el aula, estas Actwidades sencillas aqudan A nikos

y NikAs A conectar con 1A caAlma nteror migntras distrutan

Hervamentas practicas de mindfulness para casa y el aula
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Por qué la calma se puede aprender jygands

El juego no es solo diversion: es la manera mas natural que tienen los
ninos de explorar el mundo, aprender habilidades nuevas y regular sus
emociones. Cuando incorporamos la calma dentro del juego, les damos
herramientas practicas para gestionar momentos de tension o

agitacion.

Los juegos conscientes combinan movimiento, respiracion y atencion
plena de forma suave y accesible. No requieren material especial ni
largos tiempos de practica. Solo necesitan presencia, intencion y un

entorno de confianza.
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Estos juegos son especialmente utiles en transiciones: antes de una
actividad que requiere concentracién, después del recreo, o al finalizar
el dia. Tambien ayudan a crear un clima de aula mas sereno, mejoran
la conexion entre comparieros y favorecen la autorregulacion

emocional.

Lo mejor de todo es que, al vivirlos como algo divertido, los nifos
interiorizan la calma sin sentir que estan "trabajando” en ello.

Simplemente juegan, respiran y aprenden.



Cultivar la presencia a través del

Jege

ada idad esta diseflada para ser sencilla, adaptable y profundamente efectiva. No requieren materiales especiales ni preparacion compleja,

solo la disposicion de acompanar a los ninos en su viaje hacia una mayor consciencia corporal y emocional.
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En casa En el aula Autorregulacion
Momentos de conexion familiar y Transiciones suaves y atencion compartida Herramientas para gestionar emociones
regulaciéon emocional intensas
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1.Caminar como animales
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Lento como una tortuga Sudve como un gato Ligero como un eiotvo
Movimientos pausados, casi a camara lenta. Pisadas silenciosas, sin hacer ruido. El cuerpo Pasos delicados y atentos. Movimiento
Cada paso tarda en apoyarse. se desliza con delicadeza. consciente y lleno de gracia.

Este juego invita a bajar el ritmo a través del movimiento. Perfecto para transiciones o para liberar energia de forma calmada. Podéis anadir musica

suave de fondo y alternar los animales segun el momento del dia.
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2. E/ sonido que viaja

Escuchar hasta el silencio

Toca una campanita, un cuenco tibetano o un triangulo. Pide a los nifios que cierren los
ojos y levanten la mano cuando ya no escuchen el sonido. Después, pueden compartir
cuanto tiempo les parecié que durdé.

Este ejercicio activa la atencion plena de una manera magica y silenciosa. Ayuda a
desarrollar la capacidad de observacion interna y entrena la paciencia. También es
ideal para recuperar la calma antes de comenzar una actividad que requiera

concentracion.
Puedes hacerlo varias veces seguidas con distintas intensidades de sonido o desde

diferentes lugares del aula para trabajar también la percepcion espacial.
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3. El espejo

g aiﬁo hace un movimiento lento —levantar un brazo, girar la cabeza, agacharse— y su

compafero lo imita como si fuera un espejo. Luego se intercambian los roles.

Este juego potencia la presencia, la conexion y la regulacion emocional. Requiere
observacion atenta, coordinacion y respeto por el ritmo del otro. Al ralentizar el

movimiento, se favorece la calma corporal y mental.

Funciona muy bien en parejas, pero también se puede hacer en grupos pequenos
donde uno guia y los demas siguen. Es perfecto para trabajar la empatia, la escucha

no verbal y la sincronizacion.
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4. Byscar ¢ tesoro trangyilo

01 02 03

Esconde objetos sencillos Establece la regla clave Observa el cambio

Pueden ser juguetes pequenos, piedras suaves, Solo se puede buscar caminando suave, sin Veras como el juego se transforma. La
tarjetas de colores o cualquier elemento que correr ni hacer ruido, respirando siempre porla  busqueda se vuelve consciente, atenta y
tengas a mano. nariz. relajada.

Esta version calmada de un clasico infantil convierte la busqueda en un ejercicio de atencion plena. Al afiadir la respiracion nasal como requisito,

refuerzas la autorregulacion de forma natural. |deal para espacios interiores donde necesitas mantener un ambiente sereno.



Respirar con intencion

Pide a los nifios que imaginen que tienen un globo desinflado en las manos. Inhalan
profundamente por la nariz y, al exhalar por la boca, inflan poco a poco ese globo imaginario.
Luego lo desinflan lentamente, controlando la salida del aire.

Pueden repetir el ciclo varias veces, haciendo el globo mas grande o mas pequeno segun la
necesidad del momento. Este clasico siempre funciona porque conecta la respiracion con una
imagen visual concreta y divertida.

Es perfecto para momentos de nerviosismo, antes de un examen, o cuando alguien necesita
recuperar la calma tras una rabieta o frustracion. También se puede hacer en grupo, creando

globos colectivos gigantes.
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6. Acariciar la

espIrAcion sIn esfuerzo

Entrega una pluma ligera a cada nifio o grupo pequeno. El reto es mantenerla flotando en el aire soplando suavemente, o dirigirla hacia un lugar

concreto del espacio. También pueden intentar moverla sin que caiga al suelo durante el mayor tiempo posible.

Este juego regula la respiracion de forma casi automatica. Para mantener la pluma en el aire, los nifios deben soplar con control, lo que les obliga a

exhalar de manera constante y pausada. Sin darse cuenta, estan practicando técnicas de respiracion consciente.

Ademas, desarrolla la concentracion, la coordinacion y la paciencia. Puede convertirse en un desafio compartido donde todos colaboran para que la

pluma no toque el suelo, fomentando el trabajo en equipo y la conexion grupal.
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7. La estatya relajada

Movimiento y quietud en armonia

Este juego invita a los nifos a experimentar el contraste entre movimiento fluido y quietud consciente. Con

musica suave de fondo, los pequefios se mueven lentamente por el espacio, como si flotaran en el agua o

bailaran en camara lenta.

Cuando la musica se detiene, el verdadero momento de consciencia llega: se quedan inmoviles como
estatuas, manteniendo la postura en la que se encontraban. En esa quietud, se centran en su respiracién

profunda, sintiendo cémo el aire entra y sale de sus cuerpos.

Beneficios clave

» Desarrolla el autocontrol y la consciencia corporal
* Ensenfa la transicién entre actividad y calma
* Mejora la capacidad de estar presente en el silencio

* Integra respiracion consciente de forma natural

[) Consejo practico: Varia la duracion de los momentos

musicales y de quietud. Empieza con pausas cortas y ve

aumentandolas gradualmente segun la edad y capacidad de
A/m/f,id/s/%evz‘ o~
los nifios.



8. Paseo de

En este juego de movimiento consciente, los nifios se transforman en pequefias hormigas explorando un mundo enorme. La consigna es simple pero

Wmmespacio, con pasos diminutos, prestando atencion a cada movimiento.
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Movimiento pequeno Atencion grande Presencia total
Pasos diminutos, lentos y deliberados por el Observar todo con curiosidad: texturas, Consciencia plena del cuerpo y el entorno en
espacio sonidos, detalles cada instante

Este ejercicio es extraordinario para reducir la velocidad mental y fisica. Al ralentizar el movimiento, los nifios desarrollan paciencia, precision motora
y una conexion profunda con el aqui y ahora. Pueden explorar la casa o el aula descubriendo rincones que nunca habian notado, objetos que cobran

nueva vida bajo su mirada atenta de hormiguita curiosa.
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Una técnica de autorregulacion transformadora

El abrazo mariposa es una herramienta de regulacién emocional increiblemente efectiva,
especialmente util cuando los nifios atraviesan momentos de emociones intensas como
ansiedad, tristeza o frustracion.

La técnica es sencilla: el nifio cruza los brazos sobre el pecho, colocando cada mano
sobre el hombro opuesto. Luego, da golpecitos suaves y alternados, como si fueran las

alas de una mariposa batiendo despacio.

¢ Por qué funciona?

» Estimulacién bilateral que calma el sistema nervioso
+ Sensacion fisica de contencion y seguridad

* Ritmo pausado que sincroniza con la respiracion

* Puede practicarse en cualquier momento y lugar

Ideal para momentos de transicion, antes de examenes, después de conflictos o cuando el nifio necesita calmarse rapidamente. slowkidslige ¢
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10. E/frasco de la calma

01 02

Preparacion del frasco Agitar con intencion

Un bote transparente con agua, pegamento liquido transparente y El nifio agita el frasco cuando siente emociones intensas o después de
purpurina de colores suaves un conflicto

03 04

Observar el descenso Volver al centro

Contemplar cémo la purpurina cae lentamente, como los pensamientos y Cuando la purpurina reposa en el fondo, la mente también encuentra su

emociones asentandose calma natural

Esta metafora visual del funcionamiento de nuestras emociones es profundamente efectiva. Los nifios comprenden que, al igual que la purpurina
necesita tiempo para asentarse, sus pensamientos agitados también pueden calmarse si les dan espacio y observacion paciente. El frasco se

convierte en un aliado tangible para reenfocar la atencion y recuperar la serenidad interior.



1. %)ga de animales

Las posturas de yoga inspiradas en animales conectan el movimiento consciente con la imaginacion y el juego. Cada postura invita a los nifios a

encarnar la esencia de un animal, integrando cuerpo, respiracion y creatividad en una sola experiencia.

Cobra Perro Vaca Arbol

Estiramiento del pecho, Inversion suave que calmay Movimiento fluido de columna. Equilibrio y concentracion.
fortalecimiento de la espalda. energiza. Conexion de manos, Sincronizacion de respiracion y Enraizamiento y crecimiento
Inspira al elevar el torso. pies y respiracion. movimiento espinal. simultaneos en una postura.

Estas posturas sencillas no requieren flexibilidad avanzada ni experiencia previa. Lo importante no es la perfeccidn técnica, sino la exploracis

consciente de como se siente cada postura en el cuerpo y como la respiracion acompana cada movimiento. &
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12. E/ viaje por los sentidos

Conectar con el presente a través de lo tangible

Este juego invita a los nifios a un viaje de exploracion sensorial utilizando objetos
naturales como hojas, piedras, conchas, ramas, pifias o flores. La actividad se
desarrolla sin prisa, dedicando tiempo a cada sentido de forma consciente y

contemplativa.

Los nifios toman un objeto y lo exploran metdédicamente: primero observan sus
colores, formas y texturas visuales. Luego lo tocan sintiendo su temperatura, peso y
superficie. Acercan el objeto al oido para escuchar si produce algun sonido al

moverlo. Finalmente, si es seguro, pueden oler su aroma natural.

Esta practica es especialmente valiosa en nuestra era digital, donde los nifios
estan constantemente bombardeados por estimulos rapidos y superficiales. El
viaje sensorial les ensefia a desacelerar, profundizar y encontrar riqueza en lo

simple y natural.




Implementacion practica

Consejos para integrar estos juegos en la rutina diaria

Crea momentos de transicion
Utiliza estos juegos entre actividades: después del recreo, antes de
la hora de dormir, al terminar las tareas. Marcan pausas

conscientes que ayudan a cambiar de registro emocional.

Respeta el ritmo de cada nifio
No todos los nifilos responderan igual a cada juego. Algunos
preferiran el movimiento activo, otros la quietud contemplativa.

Observa y adapta segun necesidades individuales.

Practica junto a ellos
Tu presencia consciente es el mejor modelo. Cuando los nifios te
ven practicar con genuino interés, comprenden que estas

actividades tienen valor real, no son solo "tareas".

Mantén la constancia sin rigidez
La regularidad crea familiaridad y confianza, pero evita convertir
estos juegos en obligaciones rigidas. Deben seguir siendo

espacios de disfrute y exploracion.

O
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El regalo de la presencia

Estos juegos de movimiento consciente son mucho mas que actividades entretenidas. Son semillas de presencia, consciencia y bienestar que

plantamos en el corazon de los nifios. Con cada respiracion observada, cada movimiento lento y deliberado, cada momento de quietud atenta, los

niRos aprenden algo fundamental: pueden habitar su cuerpo y su experiencia con curiosidad, amabilidad y calma.

Herramientas para toda la vida Espacios de conexion Semillas de paz interior

La capacidad de autorregulacion Cada juego crea un momento de encuentro En un mundo acelerado y exigente,

emocional y atencion plena que desarrollan genuino entre adultos y nifios, donde ofrecemos a los nifios el regalo mas

ahora les acompanara en cada etapa de su compartimos presencia auténtica. valioso: saber cdmo volver a casa, a si
mismos.

vida.

Que estos juegos os acompanen en vuestro camino de cultivar la atencion plena con los nifios. Cada momento de practica es una celebracion de la

vida, del presente y de la maravillosa capacidad de estar plenamente aqui, ahora, juntos.



Beneficios de estos juegos en el dia a dia

Mejoran la atencion

Entrenan la capacidad de observacion, escucha y presencia en el

momento actual.

Ensenan autorregulacion
Dan herramientas practicas para gestionar emociones intensas de

forma autbnoma y saludable.
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Empieza hoy mismo

La calma no es la ausencia de movimiento, sino la presencia plena en cada gesto,

cada respiracion, cada instante compartido.

No necesitas un espacio especial, material costoso ni largos tiempos de preparacion.
Solo tu presencia, tu intencion y las ganas de acompanar a los nifios hacia un lugar
mas sereno. Elige uno de estos juegos, pruébalo manana mismo y observa lo que

sucede. La calma se aprende jugando, y esta al alcance de todos.
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