
 

 

 

PRACTICANDO LA CALMA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Iniciar la educación emocional, desde edades tempranas, es importante 

para generar en los niños un hábito que les permita reconocer lo que sienten y 

cómo actuar ante ello. Creo que al formar un hábito de control de emociones 

los alumnos crecerán con ello para aplicarlo en cualquier momento.  

Uno de los ejercicios para controlar las emociones es practicar la calma. 

Al practicar con los alumnos de primer grado, utilizamos tapetes para 

colocarnos en el piso, nos ponemos en una posición cómoda para realizar 

ejercicios de respiración de diferentes maneras y posiciones, utilizamos música 

relajante. Este tipo de ejercicios trae beneficios no sólo a las emociones sino 

también al cuerpo, al relajarlo.  

Después del ejercicio los alumnos se muestran más tranquilos e incluso más 

atentos a las actividades didácticas.  

Módulo 2. Actividad 16. Participación en el foro. 

PARTICIPANTE: MARÍA ARVISU AGUILAR  (Facebook: Muriel Habichuela) 



Me hace falta aplicar más veces estos ejercicios al terminar alguna 

actividad didáctica, pues regularmente lo hago al inicio de clases, como lo dice 

la maestra Aylin Elizalde “Hay ocasiones en que los estudiantes se encuentran 

dispersos durante alguna actividad y es necesario PARAR.” También es buena 

su idea de realizar ejercicios de gimnasia cerebral. Y estoy de acuerdo con ella 

cuando dice que es un proceso que lleva tiempo tratar de implementar en el 

aula. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 



 

 

 


