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WEBS | RECURSOS PER TREBALLAR EL BENESTAR EMOCIONAL

EINES PER A L'AUTOREGULACIO

Mindfulness
o 11 Ejercicios de minfulness para nifios
o MINDFULNESS, UN RECURSO PARA APRENDER A GESTIONAR EMOCIONES EN EL AULA DE
EDUCACION INFANTIL Recurs de la Generalitat Valenciana, finangat pel Ministerio de

Educacion, Cultura y Deportes. Gobierno de Espafia.

o Porgué funciona el mindfulness?

o Video introductori mindfulness Grup CHM Salut Mental

o Manual mindfulness

Relaxacio

o Relaxacié guiada. Palma.cat . Ajuntament de Palma

o Técnicas de relajacién para nifios por edades. Orientacion Andujar

o Tranquils i atents com una granota. Letras Kairds Exercicis (5 a 10 anys.)

o Relaxacié de Schultz en 10 minuts

o Relaxacié muscular progressiva de Jacobson

o Juegos de relajacion para nifos

o Actividades de relajacion para nifias y nifios. Save the children

o Petites relaxacions: Estiraments. Petites relaxacions musculars. EduCaixa.

Respiracié

o Respiracié guiada. Grup CHM Salut Mental

o Entrenament en respiracio per adolescents. Hospital Sant Joan de Déu

o Entrenament en respiracio per a infants. Hospital Sant Joan de Déu

o Juegos respiracién Fundacion CADAH.ORG

o Petites relaxacions: Respiracid. EduCaixa

Varis

o Consells per dormir bé. Conselleria de Saut de les llles Balears

o Ajudar a regular les emocions



https://vivirmindfulness.com/educar/11-ejercicios-de-mindfulness-para-ninos
https://vivirmindfulness.com/educar/11-ejercicios-de-mindfulness-para-ninos
http://www.ceice.gva.es/documents/162793785/165297346/Mindfulness_Infantil_cas.pdf/0d65a792-7629-4be9-967a-56baa4afdd79
http://www.ceice.gva.es/documents/162793785/165297346/Mindfulness_Infantil_cas.pdf/0d65a792-7629-4be9-967a-56baa4afdd79
http://www.ceice.gva.es/documents/162793785/165297346/Mindfulness_Infantil_cas.pdf/0d65a792-7629-4be9-967a-56baa4afdd79
http://www.ceice.gva.es/documents/162793785/165297346/Mindfulness_Infantil_cas.pdf/0d65a792-7629-4be9-967a-56baa4afdd79
http://www.ceice.gva.es/documents/162793785/165297346/Mindfulness_Infantil_cas.pdf/0d65a792-7629-4be9-967a-56baa4afdd79
https://www.letraskairos.com/mindfulness/por-que-funciona-el-mindfulness-mecanismos-de-eficacia
https://www.letraskairos.com/mindfulness/por-que-funciona-el-mindfulness-mecanismos-de-eficacia
https://www.youtube.com/watch?v=-5xZyqeEc6s&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=-5xZyqeEc6s&feature=youtu.be
http://www.grupchmsm.com/docs/03-manual-mindfulness.pdf
http://www.grupchmsm.com/docs/03-manual-mindfulness.pdf
https://www.youtube.com/watch?time_continue=9&v=gE6_SaxrlR4&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=9&v=gE6_SaxrlR4&feature=emb_title
https://www.orientacionandujar.es/2019/01/15/tecnicas-relajacion-para-ninos-por-edades/
https://www.orientacionandujar.es/2019/01/15/tecnicas-relajacion-para-ninos-por-edades/
https://www.letraskairos.com/guia-practica-tranquils-atents-com-una-granota
https://www.letraskairos.com/guia-practica-tranquils-atents-com-una-granota
https://www.youtube.com/watch?time_continue=59&v=a5H6OM6aENQ&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?time_continue=59&v=a5H6OM6aENQ&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A
https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A
https://lamenteesmaravillosa.com/9-juegos-relajacion-criar-ninos-emocionalmente-fuertes/
https://lamenteesmaravillosa.com/9-juegos-relajacion-criar-ninos-emocionalmente-fuertes/
https://blog.savethechildren.mx/actividades-de-relajacion-en-casa-para-ninas-y-ninos
https://blog.savethechildren.mx/actividades-de-relajacion-en-casa-para-ninas-y-ninos
https://www.youtube.com/watch?v=TtHOOV5fjbI
https://www.youtube.com/watch?v=TtHOOV5fjbI
https://www.youtube.com/watch?v=TmtWG3oYnFs
https://www.youtube.com/watch?v=TmtWG3oYnFs
https://www.youtube.com/watch?v=m3VuBeG6wRY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=m3VuBeG6wRY&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Wk-RKbbBUOE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Wk-RKbbBUOE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=56gp_lQiPgM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=56gp_lQiPgM&feature=youtu.be
https://www.fundacioncadah.org/web/articulo/tdah-juegos-de-respiracion-para-el-control-de-la-ansiedad-en-ninos.html
https://www.fundacioncadah.org/web/articulo/tdah-juegos-de-respiracion-para-el-control-de-la-ansiedad-en-ninos.html
https://www.educaixa.com/ca/-/pequenas-relajaciones
https://www.educaixa.com/ca/-/pequenas-relajaciones
https://www.youtube.com/watch?v=CGo_yn4eL_4&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=CGo_yn4eL_4&feature=emb_title
http://www.grupchmsm.com/docs/03-regulacio-emocional.pdf
http://www.grupchmsm.com/docs/03-regulacio-emocional.pdf

Recomanacions per fer front a la por a sortir al carrer

Acompanyament emocional. Diversos exercicis de relaxacid, decarrega i regulacio

emocional. Ajuntament de Manresa

Passos per seguir motivat Konsultam Grup CHM Salut Mental

Eines per a |'autoregulaciéo emocional en situacié de confinament EDUVIC



http://www.grupchmsm.com/docs/04-consells-por-sortir-carrer.pdf
http://www.grupchmsm.com/docs/04-consells-por-sortir-carrer.pdf
https://www.manresa.cat/web/menu/10147-lotus-a-casa
https://www.manresa.cat/web/menu/10147-lotus-a-casa
http://www.grupchmsm.com/docs/02-motivacio-konsultam.pdf
http://www.grupchmsm.com/docs/02-motivacio-konsultam.pdf
https://eduvic.coop/wp-content/uploads/sites/5/2020/04/Eines-per-lautoregulacio%CC%81-emocional-en-situacions-de-confinament.pdf
https://eduvic.coop/wp-content/uploads/sites/5/2020/04/Eines-per-lautoregulacio%CC%81-emocional-en-situacions-de-confinament.pdf

