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Salud mental

Escanee el código QR para obtener más hojas de consejos “De Momento, a Cargo” y conéctese con su oficina local de investigación y extensión de K-State.
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Los desastres naturales, las pandemias (COVID-19) y los cambios en una familia pueden ser atemorizantes 
o estresantes para todos. Sin embargo, los niños pueden expresar su estrés de manera diferente a los adultos. 
Algunas consecuencias negativas que los niños pueden presentar después de experimentar estrés incluyen: 
problemas para dormir, pesadillas, dolores de cabeza, dolor de estómago, cambios de humor y juegos de fan-
tasía sobre el evento estresante.
Puede ayudar a los niños pequeños haciendo lo siguiente: haciéndoles saber que está allí para ayudarlos, 
siguiendo una rutina “normal”, hablando con ellos sobre nuestros propios sentimientos, consolándolos y cre-
ando un plan de emergencia con ellos. 

El Frasco Tranquilizador 
El frasco tranquilizador es una excelente manera de practicar la atención plena o la respiración profunda. 
Después de hacer el frasco, agite la botella y observe cómo el brillo cae al fondo mientras respira profunda-
mente.
Instrucciones: Llena una botella de agua ¾ hasta arriba con agua. Agrega ¼ de taza de pegamento. Añade 
brillo / lentejuelas. Opcional: agrega colorante para alimentos. Pega la tapa de la botella de agua con una 
pistola de pegamento caliente. 

Yoga 
Apaga las luces y encuentra un lugar cómodo en el piso para practicar cada pose de yoga. 
Comienza la actividad de yoga tomando tres respiraciones profundas por la nariz y por la 
boca. Mantén cada pose durante diez segundos. Termina la actividad de yoga tomando tres 
respiraciones profundas por la nariz y por la boca. Algunas posturas de yoga para probar 
con niños pequeños se pueden encontrar en https://childhood101.com/yoga-for-kids/ 

Brindis de sentimientos
Ingredientes: 1 taza de leche, colorante alimentario de 4 colores, rebanadas de pan, mantequilla 
Direcciones: En una taza pequeña, vierte 1/4 taza de leche y agrega varias gotas de colorante para alimentos. 
Repite con otros colores. Tuesta  las rebanadas de pan. Pinta diferentes sentimientos (caritas felices, tristes, 
locas, tontas) en una tostada con una mezcla de colorante alimentario. ¡Ponle mantequilla y luego cómete  
las caritas!

¡Lávate las manos primero!
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