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¿Qué son las estrategias activas de 
relajamiento para los niños?

Estas estrategias son destrezas a las que podemos recurrir cuando 
enfrentamos situaciones estresantes y difíciles. Los niños pueden 

aprender a usar estas destrezas con el apoyo de los adultos. 

Las estrategias activas de relajamiento
La respiración profunda: Inhale profundamente, aguante por unos 
segundos y luego exhale. Use un molinillo o las burbujas para ayudar 
a su niño a seguir el proceso. 

La tensión y relajación muscular: Relájese por medio de enfocarse 
en los diferentes músculos del cuerpo y alternar los músculos que 
usted está apretando y relajando individualmente. Usted puede 
alentar a su hijo a fingir que está exprimiendo limones o hundiendo 
sus dedos del pie en el fango. 

La visualización: Aliente a su hijo a imaginar algo placentero y 
visualizar esa escena con sus ojos cerrados. Aliéntalo a pensar en los 
olores, sonidos y sensaciones táctiles.
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Consejos para enseñarle las estrategias activas de 
relajamiento a su hijo 

Practicarlas es esencial para perfeccionarlas. Trate de enseñárselas a su 
hijo a horas programadas cuando usted sabe que su hijo estará tranquilo 
durante el día. Asegúrese de que usted está premiando el comportamiento 
de su hijo tras su realización de una estrategia activa de relajamiento. Esto 
alentará a su hijo a continuar esta práctica y le dará una asociación positiva 
a las estrategias.

Prevenir en vez de reaccionar. Trate de usar estas estrategias cuando 
usted empiece a ver las señales tempranas de la desregulación emocional 
en vez de esperar hasta que su hijo se moleste o enfade. 

Use los apoyos visuales o las herramientas concretas. Es importante el uso 
de los apoyos visuales (como las imágenes) o de las indicaciones concretas 
(como un molinillo o las burbujas) mientras que se vayan aprendiendo las 
estrategias activas de relajamiento. Usted puede usar estos apoyos como 
recordatorios para que su hijo practique las estrategias o las use cuando se 
moleste.


