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¿Qué	me	pasa	cuando	estoy	nervioso	o	
nerviosa?

Cuando	estoy	nervioso	me	enfado		

Y	necesito	estar	solo	

Grito	a	las	personas	que	están cerca

No	quiero	hacer	cosas
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Me	tapo	los	oídos,	

El	ruido	y	las	voces	me	molestan

Yo	quiero	estar	bien	
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¿Cómome	puedo	relajar?

A	cada	persona	le	relajan	actividades	diferentes	

Te	propongo	diferentes	actividades	para	relajarte

Elige	tú	cual	quieres	hacer
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DIBUJAR PINTAR

VER	LA	
TELEVISIÓN	

ESCUCHAR	
MÚSICA

LEER

USAR	EL	
ORDENADOR	

DESCANSAR

TUMBARSE	
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RESPIRAR	
DESPACIO

CONTAR	HASTA	
10	

HACER	EJERCICIO	

HACER	
MANUALIDADES	

CANTAR

IR	A	OTRA	
HABITACIÓN

USAR	LA	TABLET	

HACER	MASAJES
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MASAJE	DE	MANOS

Autor	pictogramas: Sergio	 Palao Procedencia: ARASAAC	 (http://arasaac.org) Licencia: CC	(BY-NC-SA) Propiedad: Gobierno	de	Aragón

COLEGIO	ALDAMIZ	IKASTETXEA



Utiliza	crema	de	
manos

Masajea	el dorso	de	la	mano	
presionando	hacia	abajo

Extender crema	
suavemente

Suavemente tire	y	gire	
cada	dedo	

Masajea la	palma	de	la	
mano	con	movimientos	

circulares

Masajea los	dedos

Estrechar	la	mano	y	gira
las	muñecas

Finalizar con	suave,	largo	y	
relajante	masaje	
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MASAJE	DE	CABEZA
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Aplica	calor	húmedo Masajea	el	cuello

Utiliza aceite	para	
masajes Avanza sobre	la	cabeza

Masajea lentamente	con	
la	cabeza	tumbada	

Realiza	movimientos	
circulares	

Tira del	cabello		
suavemente

Masajea la	cabeza	con	 la	
palma	de	las	manos
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EJERCICIOS	DE	
RESPIRACIÓN

Autor	pictogramas: Sergio	 Palao Procedencia: ARASAAC	 (http://arasaac.org) Licencia: CC	(BY-NC-SA) Propiedad: Gobierno	de	Aragón

COLEGIO	ALDAMIZ	IKASTETXEA



Autor	pictogramas: Sergio	 Palao Procedencia: ARASAAC	 (http://arasaac.org) Licencia: CC	(BY-NC-SA) Propiedad: Gobierno	de	Aragón

Respirar	hondo	 por	la	nariz	con	la	boca	cerrada	y	
expulsa	el	aire	por	 la	boca		

Túmbate	y	haz	inspiraciones	y	espiraciones

INSPIRAR																														ESPIRAR

Realiza	diferentes	posturas	de	yoga	

Echar	aire										Coger	aire						Aguantar	aire		Levantar	cabeza Soltar	aire
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