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Construye tu Rincón de 

la Calma en familia 
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En estos días de crisis sanitaria, donde prima el miedo, angustia, 

rabia, tristeza, baja tolerancia a la frustración, ansiedad y muchas 

otras emociones; los invitamos a hacer una pausa, para que en 

familia puedan construir un espacio de creatividad y conexión. 
  
A continuación, les proponemos cuatro manualidades para que 

realicen en familia, con el objetivo de ayudarlos a canalizar las 

emociones desagradables que pueden estar sintiendo estos días de 

encierro. Estas herramientas los ayudarán a conectarse con la 

CALMA, recuperando así su equilibrio emocional frente a situaciones 

estresantes. 
  

La CALMA es una emoción que regula nuestros estados de ánimo. 

Nos ayuda a sentirnos tranquilos, relajados y conectados con el aquí 

y ahora, dejando de lado nuestras preocupaciones y pensamientos 

negativos sobre el presente.  

En primer lugar, es importante que puedan determinar un espacio 

físico para armar el "Rincón de la Calma", y que, en familia, puedan 

decidir cuál será el lugar para este nuevo espacio en su hogar, al cual 

podrán  recurrir libremente para sentirse tranquilos y calmados, 



 

COLEGIO UNIDAD DIVINA  

CONVIVENCIA ESCOLAR 

sobre todo ante una situación estresante que desencadene 

emociones desagradables. 
  
Este "Rincón de la Calma" debe tener una decoración distinta a la de 

cualquier otro espacio de la casa: puede tener una alfombra que 

delimite su espacio y para que sea más cómodo pueden decorarlo 

con cojines, mantas, libros y objetos que los ayuden a sentirse 

relajados y tranquilos, por ejemplo, con peluches, cuentos, hojas o 

dibujos para pintar, lápices, entre otros.  
  
Además, pueden dejar a la mano los objetos que los invitaremos a 

realizar con materiales fáciles. 

Cada uno de los elementos que les proponemos, va con su respectiva 

explicación psicológica para que sepan cómo usarlos, y luego el paso 

a paso y materiales necesarios para crearlos.  
  
Esperamos que este material pueda ser un aporte a los padres en la 

casa, de manera de tener mejores herramientas para contener a sus 

hijos en una situación frente a la cuál nadie nos prepara y que, por 

ende, significa un gran desafío para todos.  
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Mucho ánimo para estos días, recordemos que estamos haciendo lo 

mejor que podemos y que desde esa buena intención no hay 

herramienta más grande que escuchar y entender a nuestros hijos, 

ayudándolos a canalizar la gran cantidad de emociones nuevas que 

con esta crisis pueden ir apareciendo.  
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 1.Amigo Anti Estrés  
 

Esta manualidad se asemeja a la pelota anti estrés. Tiene por 

objetivo que cuando estén enojados, frustrados o sintiendo una 

emoción desagradable, pueden tomarla con sus manos y apretarla, 

realizando el ejercicio de “tensar y soltar” el cuerpo, el cual se suele 

rigidizar y tensar frente a estas emociones. Así, el “tensar y soltar” 

en varias ocasiones (repetir unas cinco veces, tomando consciencia 

de los movimientos y de su respiración), los ayudará a relajarse y 

calmarse.  

Además, pueden entregarle una segunda función, al utilizarlo como 

objeto para auto masajearse el cuerpo, pasándoselo con una leve 

presión por sus manos, brazos, piernas y estomago.  
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1.Amigo Anti Estrés 
 

Materiales: 

- 2 globos 

- Harina 

- Arroz o legumbres secas.- Lana 

- Embudo o botella plástica 

- Plumón 

- Pegamento. 

  

Paso a paso 

1. Rellena el globo con una taza de harina mezclada conarroz o 

legumbres, con la ayuda del embudo. Si no tienes embudo, puedes 

cortar la punta de una botella y fabricar uno casero. 

2. Sácale todo el aire al globo y hazle un nudo.  

3. Envuelve ese globo con otro, teniendo doble capa paraprotegerlo y 

que dure más. 

4. Decora de la forma que tu quieras al amigo anti estrés,puedes 

pegarle lana como pelo, dibujarle  con plumones la cara, pegarle ojos 

móviles, ¡lo que quieras! 
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2. Boca de dragón 
 

Muchas veces cuando los niños se enojan, se acelera su respiración y les cuesta 

volver a calmarla y esto, sumado a que los niños más pequeños suelen respirar por 

la boca, hace que este simple material sea de gran ayuda para auto-regularse.  

Esta "boca de dragón" debe posicionarse cubriendo la nariz, para exhalar por la 

boca expresando toda la rabia que tienen guardada en su interior, y, así, regular y 

calmar el ritmo de su respiración.  Con toda su fuerza y concentración, deben 

mover los trozos de papel que se encuentran en el borde del tubo al exhalar el 

aire, estimulando así que respiren por este medio, imitando al dragón cuando tira 

fuego con fuerza por su nariz. 
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2. Boca de dragón 
 

Materiales: 

- Tubo de papel higiénico 

- Papel volantín de colores 

- Ojos móviles 

- Pompones 

- Plumón  

- Cartulina verde 

- Pegamento en barra o cola fría 

- Tijeras 

  

Paso a paso: 

1. Forrar el tubo de papel con cartulina y cortar también unpar de triángulos que 

serán las orejas. 

2. Pegar las orejas y los pompones donde irán los ojos (si tienes ojosmóviles 

puedes pegarlos encima de los pompones con cola fría), y pompones más 

pequeños donde irán los orificios de la nariz. Si no tienes pompones, pueden 

ocupar pelotitas de papel volantín o papel de diario pintado.  

3. Corta tiras de papel volantín y pégalas por dentro del tubo de papel, enla parte 

inferior.  

4. Ya está listo tu dragón, para practicar respirando una y otra vez yviendo como 

se mueven las llamas. 
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 3. Botella de la calma  
 

Esta botella se considera un canalizador de emociones, ya que en ella 

podemos representar, a través de los elementos que flotarán dentro, los 

pensamientos y emociones de los niños.  

Al agitarla fuertemente, los más pequeños pueden sentir que liberan sus 

tensiones emocionales y reducir sus sensaciones corporales. Además, a 

través de la observación calmada del movimiento interior de este 

elemento, el propio niño en lentece su movimiento, sus pensamientos, 

centrando su concentración y llegando a un estado de calma. 
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 3. Botella de la calma  
 

Materiales: 

- Botella vacía transparente 

- Colorante de comida 

- Escarcha 

- Jabón líquido transparente o gel para el pelo  

- Elementos pequeños y livianos: estrellitas, pequeños 

legos,mostacillas/cuentas de colores brillantes.  

- Agua tibia. 

-Silicona. 

  

Paso a paso 

1. Llena ¾ de la botella con agua tibia. 

2. Agrega el jabón o gel para el pelo. 

3. Agregar la escarcha, un poco de colorante (no mucho para quequede 

transparente) y los elementos que flotarán. Elegir estos elementos según lo 

que le guste al niño.  

4. Cerrar bien la botella, fijar la tapa con huincha aislante o silicona 

transparente. 

5. Ya está lista tu botella de la calma. 
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 4. Barquito de papel  
 

Este sencillo barquito de papel los ayudará a concentrarse, mantenerse tranquilos y 

atentos mientras posicionan el barco sobre su cuerpo. Recomendamos recostarse en 

el suelo, boca arriba y poner el barco encima de su estómago. Imagínense que su 

estómago son las olas del mar y el barco se encuentra navegando en el: sube cuando 

inhalan y baja cuando exhalan todo el aire que respiraron. 

Además de ayudarlos a calmarse y relajarse respirando conscientemente,, los 

ayudará a mantenerse atentos y concentrados de que el barco se mantenga en el 

agua (su cuerpo) y no se caiga. 

También pueden posicionarlo en otras partes del cuerpo, como en su cabeza, 

sentándose como indios, con la espalda recta, los hombros relajados, los brazos 

apoyados en sus piernas y, si pueden y quieren, mantener los ojos cerrados, 

inhalando y exhalando pausadamente. 
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 4. Barquito de papel  
 

Materiales: 

- Hoja de papel lustre o delgado (puede ser papel de diario) 

 

 

 

 


