
  

 

 

Caja de Herramientas  

Para autocuidado afectivo  

y la contención emocional en familia. 

 

Como colegio queremos invitarlos a que, en este necesario periodo de pausa pedagógica, 

lo pudiéramos aprovechar para buscar espacios de calma, profundizando la reflexión y la 

restauración de nuestro bienestar personal y familiar posiblemente afectado, de una u 

otra manera, por este repentino cambio en nuestro modo habitual de convivir.  

Es por ello que presentamos a ustedes esta “caja de herramientas” con el propósito de 

ayudarles como familia en esta experiencia de transitar hacia el anhelo de volver a 

encontrarnos como comunidad educativa, convirtiendo las dificultades vividas, por el 

aislamiento y la distancia, en el deseo de compartir nuevamente la experiencia de una 

renovada cercanía donde impere la valoración del otro, el buen trato, y el respeto mutuo. 

¿Qué es? 

No es sólo el acto de desahogar a otro, sino algo un 

poco más complejo que requiere de trabajo emocional. 

Implica escuchar al otro y sintonizar con su estado 

afectivo para que, quien contiene, le pueda aportar 

desde su perspectiva y le dé un nuevo significado al conflicto que está viviendo. De esta 

manera el otro recibe un aporte.                                                                           (Ricardo Capponi) 

 

A continuación, les presentamos una serie de recursos gráficos y audiovisuales con el 

propósito de ayudarles en este propósito.  



 Recursos audiovisuales: 

“Ponerles nombre a las emociones”:  breve reflexión sobre la contención emocional y 

su necesidad. (4,16 minutos) 

https://www.youtube.com/watch?v=U2xJel2F0-E  

 

Recomendaciones importantes para padres y niños en cuarentena (1,06minutos) 

https://www.youtube.com/watch?v=Q8d-grtFATY 

 

Recomendaciones para apoyar el proceso educativo en casa (3,25 minutos) 

https://www.youtube.com/watch?v=dAVI01JRKik 

 

Manual de Supervivencia Emocional para el COVID19: RESUMEN (4,12 minutos) 

https://www.youtube.com/watch?v=ElRE0oZxTTM&feature=youtu.be 

 

Contención Emocional en tiempos de Coronavirus (3,16minutos) 

https://www.youtube.com/watch?v=QQoDUWLzpVM 

Juegos y más… 

Estos juegos están diseñados para que jueguen en familia, se conozcan y se diviertan. 

¿Cómo jugar? 

 El tablero pueden imprimirlo o jugarlo desde el computador, lo importante es que puedan leer las 

preguntas. 

 Lo más importante es tener un dado. Cada participante debe tirar el dado y avanzar por los 

casilleros la cantidad de veces que este lo indique y responder lo que dice el casillero. 

 Para hacerlo más divertido: si alguien no quiere responder, se equivoca o no conoce o recuerda 

la respuesta, puede realizar una penitencia divertida. 

¡AHORA QUE YA CONOCÉMOS LAS REGLAS, SOLO HAY QUE ANIMARSE A JUGAR!... 



Si no tienen un dado y puedes imprimir, arma éste: 

 

 

 

 



 



 



 Meditación del Peluche  

Recomendado para niño(a)s entre 2 y 5 años  
Tiempo: 5 a 10 minutos  
 
Propósito: Esta práctica ayuda a los niños a entender de 
una forma experiencial la forma en que respiramos 
(inhalación, pausa, exhalación) y ayuda a fortalecer la 
capacidad de enfocar la atención, así como llevar a un 
estado de calma.  
 

Instrucciones  
 
Nos acostamos en el suelo boca arriba, piernas estiradas y brazos a los costados.  
 
[Colocamos un peluche, libro u otro objeto sobre el abdomen del niño o niña]  
 
Vamos a sentir el peso de nuestro cuerpo hacia la tierra y nos vamos a poner cómodos. Sentimos el peso 
de nuestro peluche [libro o el objeto sea] sobre nuestro abdomen. Ahora vamos a imaginar haremos que 
se duerma y para eso vamos a usar nuestra respiración, al inhalar o tomar aire nuestro abdomen se llena 
y hacemos que suba, al exhalar o botar el aire nuestro abdomen se vacía y hacemos que baje. 
Simplemente tenemos que respirar, sentir como tomamos aire y lo botamos, y como nuestro peluche 
sube baja y de a poco hacemos que se quede profundamente dormido. Puede que comencemos a 
respirar más lento, que hay una pausa entre que tomamos y botamos el aire, quizás nos sentimos más 
tranquilos.  
 
[Finalizamos con 3 respiraciones profundas y estirando el cuerpo lentamente]  
 
*Cuando lo hayan practicado varias veces invitarlos a que cierren los ojos, y solamente se concentren en 
sentir el movimiento de su abdomen.  
 
**También se puede hacer simplemente colocando las manos sobre el abdomen o el pecho si queremos 
trabajar la toma de conciencia de la respiración. Cuando ya se ha tenido práctica suficiente se pueden 
hacer variaciones con un barco de papel que pueden hacer ello(a)s mismo(a)s, utilizar sonidos del mar y 
crear alguna dinámica.  
 
***Podemos peguntar, ¿podemos hacer que suba y baje más lento? ¿Cómo nos sentimos cuando lo 

hacemos así? 

 

 



LISTA DE ACTIVIDADES QUE PUEDO REALIZAR EN CASA 

La siguiente lista incluye una serie de actividades que puedo realizar en casa en compañía de 

mi familia (padres, hermanos, tíos, primos, abuelos etc.). 

La idea es hacer algo nuevo y aunque no me salga bien, intentarlo ¿porque no?, quizás 

descubro un talento oculto o un nuevo pasatiempo. 

Puedes marcar aquellas que realizaron e incluir alguna nueva. Acepten este reto. 
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