
Mantén su capacidad de auto observación
de pensamientos, sensaciones y
emociones. Sólo si eres consciente  podrás
gestionarlas. 

Practica la respiración consciente: focaliza
la atención en tu respiración. Simplemente
obsérvala, tal como es. Mantente 1 minuto
ahí. Inspirando y expirando por la nariz. 

Elige una canción, o un texto o una imagen
que te ayude a centrarte y calmarte en
momentos en que te sientas nervioso o
descentrado.

  Intenta hacer las cosas un poco más
despacio: comer, caminar, hablar… más
despacio y con más consciencia.

  Haz un uso moderado de redes sociales.
Reduce la multi tarea: estar haciendo varias
cosas a la vez.

  Comparte con alguien cercano esos
momentos de especial enfado, o
cansancio, o miedo…

 El  tiempo l ibre educativo es un

espacio fundamental  para favorecer

el  desarrollo de competencias

emocionales y relacionales.  

Además,  la  situación de pandemia que

estamos viviendo hace más necesaria,

si  cabe,  esta cuestión.  

As í ,  tu grupo puede ser un espacio para

hacer si lencio,  para poner nombre a

emociones y vivencias,  para compartir

con otros,  para descubrir  pasos a dar,

etc.

Además,  no debemos olvidar que

algunos de los niños,  niñas y jóvenes

pueden estar viviendo situaciones de

especial  complej idad en sus famil ias

I N D I C A C I O N E S  P A R A

T U  A U T O C U I D A D O

E M O C I O N A L

CLAVES PARA ACOMPAÑAR A

LOS NIÑOS/AS Y JÓVENES DE

TU GRUPO

1 . ¿ CÓM O  L L E G A N ?   

L a  a c o g i d a  e s  u n  b u e n  m o m e n t o  p a r a

s a l u d a r  a  l o s  n iño s / a s  y  jóv e n e s ,  y

o b s e r v a r  cóm o  v i e n e n .

2 .  S T O P !   

D e  m o d o  e s t r u c t u r a d o  s e  p u e d e

d e d i c a r  a l gún  t i e m p o  e n  t u  g r u p o  p a r a

a y u d a r  a  p a r a r  a  l o s  n iño s / a s  y

jóv e n e s ,  q u e  o b s e r v e n  cóm o  s e

s i e n t e n  y  p o n g a n  n o m b r e  a  s u

v i v e n c i a .

3.  APROVECHA MOMENTOS INFORMALES

Cuando te cuenten cómo se sienten

escucha atentamente. Haz preguntas

que ayuden a la otra persona a

expresarse, sin juzgar sus emociones. 

A C O M P AÑA N D O

E M O C I O N E S

M O N I T O R A D O

E S C Ú C H A  ( T E ) .

V A LÓ R A ( T E ) .

C U Í D A ( T E ) .

RECURSOS  QUE PUEDEN AYUDARTE

Canciones para disfrutar

Ejercicios de 

atención plena y 

respiración consciente

Haz click en cada dibujo

 y accederás a los vídeos. ¡Disfruta!

https://www.youtube.com/watch?v=hE6CsyWv8Zs
https://www.youtube.com/watch?v=2gA_KUKc6eg
https://programatreva.org/recursos/4/
https://youtu.be/ldwQhM62IzY


Behatu zure sentsatzioak, pentsamenduak
eta emozioak. Ohartu kudeatu ahal izateko.

Arnasketa kontziente praktikatu.
Horretarako behatu zure arnasketa,
besterik gabe.  

Aukera zure gustukua den abesti, idatzi edo
irudi bat. Urduri edo goibel sentitzen
zarenean erabili tresna hauek lasaitzeko.

  Saiatu gauzak astiroago egiten: jan, ibili,
hitz egin... egin ekintza hauek arreta
osoarekin.

  Murriztu sare sozialen erabilera. Murriztu
ere multi tarea, hots, aldi berean gauza bat
baio gehiago egin.

  Zure inguruko pertsonaren batekin
tartekatu zure bizipenak: goibel, haserre
edo beldur bazara.

 Astialdia gaitasun emozionalak

garatzeko oso gune egokia da.  

Pandemia egoera dela eta

ezinbestekoa da ar lo emozionala ezezik

harreman gaitasuna ere garatzea.

Zure eskaut taldea gune aproposa izan

ahal  da ix i ltasuna egiteko,  bipinenei

izena ipintzeko eta emozioak

tartekatzeko.

Honetaz gain,  ez ahaztu egoera berezi

honetan zure taldeko ume eta gazte

batzuek bere famil ietan egoera latzak

izan ahal  dituztela.
Disfrutatzeko abestiak

I R I Z P I D E A K  Z E U R E

B U R U A R E N  Z A I N K E T A R A K O :

A R L O  E M O Z I O N A L A

IRIZPIDEAK UMEAK ETA

GAZTEAK LAGUNTZEKO ARLO

EMOZIONALEAN ZURE ESKAUT

TALDEAN

1 . Z E L A N  H E L T Z E N  D I R A ?   

A p r o b e t x a t u  l e h e n  u n e k o  h a r r e r a .

O h a r t u  z e l a n  d a t o z e n  u m e a k  e t a

g a z t e a k ,  g a l d e t u  z e l a n  d a u d e n .  I z a n

a n i m a t z e k o  b e r b a r e n  b a t .

2 .  S T O P !   

Z u r e  b a t z a r r e k o  p l a n i f i k a z i o a n  s a r t u

g u n e a k  a r l o  e m o z i o n a l a  l a n t z e k o :  u m e

e t a  g e z t e e n  b e r a i e n  e m o z i o a k  e t a

b i z i p e n a z  o h a r t u  e t a  t a r t e k a  d i t z a t e n .

3.  BALIATU MOMENTU INFORMALEZ

Ume edo gazteek kontatzen badizute

zelan dauden arretaz entzun. Galderen

bidez lagundu adierazten. Eta ez epaitu

beraien emozionak. 

 E M O Z I O A K

Z A I N T Z E N

B E G I R A L E A K

E N T Z U N ,

Z A I N D U ,

M A I T E ,

Z E U R E  B U R U A !

LAGUNGARRIAK

Arreta osoko eta

arnasketa kontziente

praktikak

klikatu irudietan bideoak ikusi ahal izateko!

https://www.youtube.com/watch?v=hE6CsyWv8Zs
https://www.youtube.com/watch?v=2gA_KUKc6eg
https://programatreva.org/recursos/4/
https://youtu.be/ldwQhM62IzY

