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Queridas familias,

iHola, es All En el salén de clases de su hijo, aprendimos a cémo Calmarnos para
mantenernos seguros y sanos. Hemos practiado una gran técnica para
calmarnos. Aqui estan los pasos que aprendimos:

1. Respire profundamente 3 veces. Se debe respirar lentamente por medio de
inhalar lentamente por la nariz y después exhalar por la boca.

2. Cuente hasta 5 lentamente. No se apure mientras cuenta: 1... 2... 3... 4... 5.

3. Diga, —calmate- Use una voz suave cuando lo diga.

Los nifios tal vez no pueden usar estos pasos de calmarsesin ayuda. Pueden
ayudar a su hijo a usar estos pasos diciendo algo como:

Emma, parece que estas muy enojada. Calmate como lo aprendiste en la

escuela. Ahora respire profundamente. Bien. Respira otra vez profundamente y
lentamente. Una vez mas. ¢Puedes contar hasta 5 muy lentamente para ayudarte
a calmarte un poco mas?

Su hijo puede que les cante la cancion Calmate. iVea el otro lado para mas
actividades en casa!

Su amigo tranquilo,
Al
(iMire atras para actividades en hogar!)

Cante Calmate
del Cancionero
= deAl's Pals al escanear
E . este codigo QR.
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Actividades para hacer
en casa con su hijo

1. Busque en revistas viejas fotos que muestran las emociones de la gente

(feliz, triste, enojado, asustado...). Busque gente de todas las edades: bebés,
nifios, adultos y ancianos.

2. Invite a su nifio a mirar cada foto y a decirte cémo cada se siente. Pregunte,
—_Cdmo sabes eso [el nifio pequefio en la camisa azul que siente asustado]?—
Use palabras de apoyo y acepte cualquier respuesta que su nifio provea, sin
importar la precision: —Puedes tener razon. iTu pensaste en eso!-.

3. Corte 0 arranque algunas fotos y pégalas a un papel fuerte. Pidale a su
niflo que te diga qué escribir en el papel sobre cada foto. Muestre su papel
en un lugar donde su nifio pueda verlo e invitelo a mirarlo de vez en cuando.
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