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Como familia haremos una caja, 
donde metamos las cosas que 

nos hacen sentir en calma y 
tranquilos, puede ser: 
 Un peluche pequeño 

 Cartas que hemos escritos para 
algún familiar expresándole 

nuestro amor y lo bien que nos 
hace su presencia. 

 Pañuelo con el perfume de 
mamá o papá 

 Fotografías de momentos 
felices. 

 Cajita de música. 
 Y todo lo que se quiera el 
objetivo es recibir y dar  afecto 

Esta actividad es recomendada para 
niños/as a partir de los ocho años, y con 

el pelo recogido 

 
Con una veladora sostenida con 

las dos manos, empezamos a 
cantar meciéndonos de lado a 

lado sin mover los pies. 
Esta es mi luz 

“Comparto mi luz, a todos los 
que la quieran.  

Con ella sentirán tranquilidad y 
calma. 

Comparto , comparto mi luz con 
todos los que sienten tristeza y 

miedo, para que sientan el 
amor” 



 

Un buen masaje en el pelo y 
alrededor de toda la cabeza 
puede ser muy relajante  y 
deliciosos. Invita a tus hijos 

/as a acostarse en la cama, en 
una posición cómoda e 

invítalos /as a cerrar los ojos. 
Comienza este masaje con la 
yema de los dedos, haciendo 
suaves presiones y recorridos 
en distintas partes del cuero 
cabelludo. Presiona y suelta 

en distintas partes de la 
cabeza, combinándolo con 

caricias en el pelo  * 

 

Formados como un tren 
abrazaremos al que este 

delante de nosotros, 
poniendo los brazos delante y 

su cabeza recargada en 
nuestro pecho, escuchando 

los latidos del corazón de 
quien nos abraza 



 

Otra buena idea es colgar 
cerca de la cama un dibujo 
hecho por el niño/a , al que 

llamaremos espanta 
pesadillas. Puede ser espacio 

físico donde haya o no estado, 
pero que le transmite 

tranquilidad.  
Esto facilitara que tengan un 

sueño reparador. 
Podémonos agregar algún 

aroma suave en la habitación 
y quedarnos hasta que se 

duerman 

A  todo el mundo le gusta que 
le hagan un rico masaje, invita 
a tu hijo /a  a acostarse  sobre 

la cama, en una posición 
cómoda. Comienza un masaje 
utilizando toda la palma de la 

mano, recorriendo 
especialmente la espalda, el 

cuello, los hombros, los 
brazos, cada uno de los dedos 
de la mano. Unos 10 min. de 
suaves masajes ayudaran a 

relajarse y conciliar más 
fácilmente el sueño. 

Puedes acompañar con 
musica suave y luz tenue. * 



 
Las yemas de los dedos son 

como hormiguitas que 
recorren suavemente el 

rostro de tus hijos (as), su 
cuello, sus brazos, y 

distintas partes de su 
cuerpo, recorriéndolo con 

ternura y con un ritmo 
relajante. También pueden 

convertirse en cosquillas 
amorosas, no de aquellas 
que desesperan sino de 

unas cosquillas que invitan 
a reírse y relajarse un rato.*   

Nada más rico para un hij@ 
que acurrucarse a su mamá 

y/o papá. Hazle sentir tu 
cariño mientras él o ella 

comenta o cuenta algo (sus 
experiencias durante el 
evento vivido), si surge 
espontáneamente. Con 

luces apagadas, los 
corazones se abren más 

fácilmente, surgen algunos 
problemas que nos 

preocupan, pero también 
las anécdotas entretenidas 

del día. * 


