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| Autismo Bizkaia
V Somos Familia Gara

¢Qué me pasa cuando estoy nervioso o

nerviosa?
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Cuando estoy nervioso me enfado
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Y necesito estar solo

c&

Grito a las personas que estan cerca
.

©

No quiero hacer cosas
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Py Aufiémo Bizkaia
V Somos Familia Gara

Me tapo los oidos,

G
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El ruidoy las voces me molestan

Yo quiero estar bien
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¢Como me puedo relajar?
1
58

A cada persona lerelajan actividades diferentes
/7
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Te propongodiferentes actividades pararelajarte

Elige tu cual quieres hacer

O
N
O
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DIBUJAR

N L/

PINTAR

VER LA
TELEVISION

USAR EL
ORDENADOR

5
3

ESCUCHAR
MUSICA

DESCANSAR

LEER

~

TUMBARSE
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RESPIRAR CONTAR HASTA
DESPACIO 10
(
-
HACER EJERCICIO IRA OTRA
HABITACION

HACER
MANUALIDADES USAR LA TABLET

ﬁ \72
6 ' %
HACER MASAJE
CANTAR C SAJES
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~? Autismo Bizkaia

Somos Familia Gera

MASAJE DE MANOS
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Utiliza crema de
manos

Extender crema
suavemente

?m
Masajea la palma de la

mano con movimientos
circulares

I

Suavemente urey gire

cadadedo

N

\

Masajea el dorso de la mano
presionando hacia abajo

° S

Masajea los dedos

Estrechar la mano y gira
las muiecas

8

e

Finalizar con suave, largo y
relajante masaje

ob

Aﬂiismo Bizkaia

Somos Familia Gara
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MASAJE DE CABEZA
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) Aﬁﬁsmo Bizkaia

Familia Gara

Aplica calor himedo Masajea el cuello

[y
ACEITE

PARA

MASAIJES

N

Utiliza aceite para
Avanzasobrela cabeza

masajes

3 e

Tira del cabello
Masajea lentamente con suavemente
la cabeza tumbada

4 ~ 82D

=
Realiza movimientos Masajea la cabeza con la
circulares palma de las manos
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£JERCICIOS DE
RESPIRACION
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Respirar hondo por la nariz con la boca cerrada y
expulsa el aire por la boca

+—— PN

Tumbate y haz inspiraciones y espiraciones

Q, O

INSPIRAR ESPIRAR

o s AN

Realiza diferentes posturas de yoga

22 D0 2

Echar aire Coger aire  Aguantar aire Levantarcabeza Soltar aire




