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ACTIVIDADES PSICOLOGÍA 

Nos encontramos en un momento que requiere buscar estrategias para 

sobrellevar las emociones y el estrés que podemos sufrir tanto niños como adultos. Es 

importante aceptar que los niños estarán diferentes y debemos estar alerta a sus 

necesidades, es por esto que los invitamos a incluir dentro de su rutina semanal estos 

juegos que le ayudarán a facilitar el acompañamiento a sus hijos en esas situaciones 

complicadas que puedan vivirse producto del aislamiento, son actividades para realizar 

en familia, que lo ayudarán a relajarse y desarrollar habilidades en los niños. 

 1. LA RESPIRACIÓN 

Habitualmente respiramos de manera automática y, a menudo, no ponemos 

consciencia en el oxígeno y nuestro cuerpo. Antes de realizar las actividades que se 

proponen a continuación, se sugiere observar la respiración, cerrar los ojos y buscar 

conectar con la respiración de manera individual.  

 

Beneficios: mayor capacidad para la gestión emocional, procesos de atención y 

focalización. 

a) La pizarra imaginaria: 

Dibujar con el dedo en una pizarra imaginaria como si fuera un lápiz, también 

imaginario. La idea es hacerlo mientras inspiras (tomar aire por la nariz) y exhalar 
(botar aire). Dibujando un trazo al inspirar y otro al exhalar. Así trazo tras trazo. Nos 

quedamos de pie y dibujamos a la altura de nuestros brazos, cómodamente, para 
evitar forzar la respiración. Puedes dibujar formas geométricas, paisajes, escribir letras, 

palabras, mensajes navideños o cualquier propuesta que se les ocurra. 
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b) Deseo, deseo… 

Cerramos los ojos y nos conectamos con la respiración, cuando sentimos que lo 

hemos logrado comenzaremos a inspirar y exhalar, a cada inspiración, verbalizamos 
qué nos gustaría tener (calma, cariño, cuidado, equipo, tranquilidad, amor…) y con la 

exhalación hacemos lo mismo con lo que nos gustaría expulsar (tensión, estrés, 
miedos, dudas, bloqueos…). 

c) Nariz tapada 

-Sentados, cerramos los ojos y nos tapamos uno de los agujeros de la nariz y 

proponemos decir cada uno una frase o una palabra.  

-Inspiramos (con un agujero tapado), y cuando soltamos el aire por el mismo agujero 

decimos la palabra o frase mientras expulsamos el aire. Cambiamos de agujero. 

-Compartir cómo lo siente cada niño(a) después de la práctica. 

 

 

d) El árbol encantado  

En el siguiente link encontrará un video para realizar un ejercicio de relajación 

guiado. Procurar en lo posible buscar un espacio libre de ruido. Ponerse cómodo, 
recostado o sentado. 

https://www.youtube.com/watch?v=Q4ODsJ7ryUA&t=506s 

Beneficios: favorece el incremento de la imaginación, concentración, memoria. 

También lo puede utilizar para ayudar a inducir el sueño. 
 

 
2. YOGA PARA NIÑOS/AS    

  
En los siguientes links encontrará videos cortos de aproximadamente 5 minutos 

con clases de yoga para niños, en donde a través de la narración de un cuento se van 
realizando distintas posturas. 

https://www.youtube.com/watch?v=Q4ODsJ7ryUA&t=506s
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https://www.youtube.com/watch?v=feJdmeEV9YQ 

https://www.youtube.com/watch?v=feJdmeEV9YQ 

https://www.youtube.com/watch?v=6dj-mFleKvk 

Beneficios: mayor flexibilidad muscular, mejor oxigenación del cuerpo, concentración, 

mejora capacidades para manejar estados de ansiedad y estrés. 

 

 

3. CUENTOS 

A partir de la utilización de distintos recursos, podemos jugar con los niños a 

inventar historias. Podemos escribir, dibujar o sólo narrar.  

Beneficios: usar la imaginación, desarrollar la creatividad, desarrollar habilidades de 

comunicación, desarrollar habilidades narrativas, ampliar vocabulario y mejorar la 

expresión oral. 

a) Caja de objetos 

En una caja, bolsa o canasto podemos poner diferentes objetos y usarlo para 

inventar historias. Puedes ser objetos naturales (como palos, hojas,...), juguetes 

(muñecos, coches, animalitos,...), utensilios de cocina,... o cualquier cosa que 

encontremos en casa o en la naturaleza.   

Se inventa la historia usando el objeto que se va sacando de a uno. Los 

integrantes del grupo se deben turnar para sacar objeto. 

https://www.youtube.com/watch?v=feJdmeEV9YQ
https://www.youtube.com/watch?v=feJdmeEV9YQ
https://www.youtube.com/watch?v=6dj-mFleKvk
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b) Tarro con palabras y/o imágenes 

 

         Recortamos palabras, frases o ilustraciones inspiradoras de revistas o periódicos 

viejos, para luego ponerlos dentro de un tarro. Se van sacando los recortes y se va 

inventando una historia.  

 

        Podemos pegar los recortes en una libreta o en hojas e ir escribiendo la historia o 

dibujando el resto (según la edad e intereses del niño). 

 

c) Cuento ilustrado 

Un integrante de la familia lo inicia y cada uno le agrega algo al cuento, de 

manera que otro lo termina. Lo pueden ir dibujando o pegando recortes de diarios y/o 

revistas. 

4. EMOCIONES 

En este período de cuarentena, es posible que haya emociones que a los niños 

les superan. Podemos invitar a los niños a observar y expresar lo que pudieran estar 

sintiendo a través de las actividades que se sugieren a continuación: 

 



 

Material realizado por Carolina Uribe (Psicóloga PIE), Claudia Manríquez (Fonoaudióloga PIE) y                        

Nicole Lefemiere (Terapeuta Ocupacional PIE) 

 
 

a) Escáner de emociones 

Pedir a los niños (los demás integrantes de la familia también pueden hacerlo) 

observar y escanear su cuerpo intentando localizar esa emoción que los supera. 

Una vez la coloquen en algún lugar del cuerpo, les pedimos que le pongan un 

color y se centren en ello por un tiempo. Después, preguntaremos si sigue la emoción 
o si se ha movido a otro lugar. También podemos preguntar qué color tiene ahora.  

Ejemplos:  

 

 

b) Diccionario de las emociones 

 

En un cuaderno o en hojas escribe el nombre de una emoción. Con tu hijo o hija 

representa esa emoción a través de recortes de diarios o revistas, de un dibujo, 

fotografías, sólo colores, etc. Luego escribe una breve definición, que construyas con 

tu hijo o hija sobre esa emoción. La idea es mantener la definición simple, que sea en 

las palabras de los niños, pues le aporta un significado especial para ellos. Al finalizar, 

pueden conversar acerca de que situaciones los han hecho sentir de esa forma. Si 

repites esta actividad en distintos días podrás crear tu propio diccionario de 

emociones. 

 

Este ejercicio ayuda a que los niños puedan poner en palabras sus experiencias 

emocionales, y con ello les resultará más fácil el compartir con otros lo que sienten. 

Como familia, los puede ayudar a fortalecer sus lazos en tanto hay un espacio para la 

comunicación del mundo interno de cada uno. 
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c) Dibujar mis emociones                                                                                       

 

Hacemos una sesión de fotos, con foco en el rostro, para representar diferentes 

emociones. Luego, le pedimos al niño o niña que dibuje las mismas expresiones 

faciales, conversando acerca de la emoción representada. 

 

Ideas para el dialogo: 

 - ¿Cómo se llama la emoción que estás expresando?  

- ¿Qué cosas pueden hacer sentir así a alguien?  

- ¿Me puedes contar alguna vez que tú te hayas sentido así? 

 - ¿Qué necesitas para que esa emoción se alivie (si es desagradable)? / ¿Qué necesitas 

para que esa emoción se mantenga (si es agradable)? 
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d) Mímica de las Emociones 

 

Haz tarjetas con el nombre de distintas emociones. Revuelve y apila las tarjetas. 

El niño o la niña deben sacar una tarjeta y representar la emoción, el resto debe 

adivinar. Repite la actividad con otro miembro del grupo, haz esto hasta que todos 

hayan jugado. 

 

  A continuación una lista con ideas de emociones: (puedes poner tantas como 

quieras): Alegría , Calma ,Aburrimiento ,Amor ,Asco ,Miedo, Rabia , Frustración , 

Tristeza , Sorpresa , Envidia, Vergüenza , Ternura , Curiosidad, etc. 

 

 
 

e) Un recuerdo muy especial 

 

Reconocer los buenos recuerdos sirve para conocerse y sentir emociones agradables. 

Compartir recuerdos ayuda a conocer algo más del otro y eso hace sentir mayor 

cercanía. 

 

-Escribe o dibuja una vez que lo pasaste o te sentiste bien. Ponle título a tú texto o 

dibujo. 

-Cuando termines tú dibujo o texto comparte tú recuerdo con los demás. 

-Comenta por qué estos recuerdos fueron buenos 
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ACTIVIDADES TERAPIA OCUPACIONAL 

 

HÁBITOS Y RUTINAS DE ESTUDIO Y AUTOCUIDADO 

1. A continuación ver el siguiente link 
https://www.youtube.com/watch?v=cjkoxespVYo 

2. Grabar en vídeo y enviar por correo o por otro medio la actividad realizada, 
para tener evidencia del trabajo realizado junto al estudiante. 

3. Crea un horario en tu casa como si fueras a clase y organízate para trabajar y 
estudiar, teniendo pausas entre cada estudio. 

  

 

 

 

 

IMAGINERIA 

1. Ponte cómodo 

2. Cierra los ojos 

3. Y escucha los siguientes links 

https://www.youtube.com/watch?v=Q4ODsJ7ryUA&t=349s 

https://www.youtube.com/watch?v=d9urJ0HAYSM&t=89s 

https://www.youtube.com/watch?v=mbX1zehQt_Y 

Hora Actividad 

07:30 – 08:00 Aseo y arreglo 
personal 

08:00 – 08:30 Desayunar 

08:30 – 10:00 Estudiar 

10:00 – 10:20 Recreo 

10:20 – 12:00 Estudiar 

12:00 -12:15 Recreo o pausa 

12:15 – 13:30 Hace algo que te 
guste 

13:30 – 14:30 Almuerzo 

14:30 – 15:30 Estudiar 

Horario libre Termina el día 
con actividades 
de tu agrado 

21:30  aprox. Duerme 
temprano 

https://www.youtube.com/watch?v=cjkoxespVYo
https://www.youtube.com/watch?v=Q4ODsJ7ryUA&t=349s
https://www.youtube.com/watch?v=Q4ODsJ7ryUA&t=349s
https://www.youtube.com/watch?v=Q4ODsJ7ryUA&t=349s
https://www.youtube.com/watch?v=d9urJ0HAYSM&t=89s
https://www.youtube.com/watch?v=d9urJ0HAYSM&t=89s
https://www.youtube.com/watch?v=mbX1zehQt_Y
https://www.youtube.com/watch?v=mbX1zehQt_Y
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SLIME 

1. Realizar en casa slime con los siguientes materiales: cola fría, pintura, colorante 
de comidas (solo si tienen), detergente, agua y usar delantal.  

2. Grabar en vídeo y enviar por correo o por otro medio la actividad realizada, 
para tener evidencia del trabajo realizado junto al estudiante. 

Actividad:  

Realizaremos dos mezclas diferentes. En la primera mezclaremos cola fría con unas 
gotas de colorante, dependiendo de la tonalidad del color que quieran irán colocando 
más colorante. 

En la otra mezcla pondremos detergente y agua, y revolveremos hasta tener una masa 
homogénea.  

Juntamos ambas mezclas y revolvemos hasta tener una masa homogénea, luego el 
siguiente paso es amasar con ambas manos, al principio puede estar pegajoso, pero a 
medida que se amase va mejorando y listo. 
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ATADO DE CORDONES 

1. Realizar en casa con los materiales que encuentre un zapato, donde el 
estudiante debe practicar el atado de cordones (se mostrará una imagen de lo 
que debe realizar) 

2. A continuación ver el siguiente link para que tengan una idea del zapato a 
realizar https://www.youtube.com/watch?v=CcX9F2KpZbA  y el siguiente para que el 
niño pueda aprender el paso a paso del atado 
https://www.youtube.com/watch?v=xmNEVax00kw 

3. Grabar en vídeo y enviar por correo o por otro medio la actividad realizada, 
para tener evidencia del trabajo realizado junto al estudiante. 

    

TWISTER 

1. En conjunto con adultos, el niño deberá crear con materiales que tenga en casa 

un twister y jugar en familia (enviar foto o vídeo de la actividad, se mostrará 

una imagen de lo que debe realizar). 

2. Grabar en vídeo y enviar por correo o por otro medio la actividad realizada, 
para tener evidencia del trabajo realizado junto al estudiante. 

Opciones de materiales: bolsa de basura negra, cartulinas de colores; papel craff, 

pintar colores, cortina de baño y pintar con tempera, etc. 

https://www.youtube.com/watch?v=CcX9F2KpZbA
https://www.youtube.com/watch?v=xmNEVax00kw
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ACTIVIDADES FONOAUDIOLOGÍA (ABRIL) 

Importante: 

 Se entrega una actividad a realizar para cada semana del mes de abril  

 Reforzar el contenido trabajado durante la semana a través de actividades 

rutinarias (ejemplo, al momento de cocinar, al levantarse etc) 

 Las actividades tienen una duración aproximadamente de 10 a 15 minutos al 

día 

SEMANA 1 

Contenido: Semántica  

¿Qué es la semántica y por qué debemos reforzar este contenido en el hogar? 
 

La semántica corresponde a nuestro vocabulario, tanto el que conocemos como que el 
que hablamos a diario (las palabras). Es importante desarrollar el vocabulario ya que 

nos permite la comunicación, para expresar ideas, oraciones, pedir objetos etc. 
También cobra relevancia en el proceso de lectura y escritura, si no conozco lo que me 

rodea, ¿qué sentido tiene aprender a leerlo y escribirlo? 
 

 Actividad: identificar grupos de palabras 

 Material a utilizar: ficha digital o material del hogar 

 Instrucción: mira las siguientes imágenes, nombra cada elemento y luego 

responde, ¿Qué son? 
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SEMANA 2 

Contenido: Semántica  

 

 Actividad: identificar grupos de palabras. Identificar el elemento que sobra 

 Material a utilizar: ficha digital o material del hogar 

 Instrucción: mira la siguiente imagen y busca el dibujo que sobra. ¡Muy bien! 

¿por qué ese dibujo sobra? ¿qué son todos los demás?. Ejemplo de respuesta 

esperada: sobra X porque es una fruta y todas las demás son verduras.. 
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Material realizado por Carolina Uribe (Psicóloga PIE), Claudia Manríquez (Fonoaudióloga PIE) y                        

Nicole Lefemiere (Terapeuta Ocupacional PIE) 

 
 

 

SEMANA 3 

Contenido: Fonología 

¿Qué es la conciencia fonológica y por qué es importante desarrollarla o reforzarla? 
La conciencia fonológica es la habilidad que nos permite identificar y utilizar los 

sonidos del lenguaje. Su importancia y utilidad se encuentra en el proceso de lectura y 
escritura, ya que actúa como un facilitador de este. Cuando el estudiante logra leer y 
escribir, reforzar esta habilidad permite lograr agilidad en el proceso y así favorecer la 

comprensión. 

 

 Actividad: formar nuevas palabras 

 Material a utilizar: ficha digital 

 Instrucción: mira los 2 dibujos y di el nombre de cada uno, ahora, ¿qué se 

forma si junto esas dos palabras? Descúbrelo en la columna de al lado! 
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SEMANA 4 

Contenido: Fonología 

 

 Actividad: uso de vocales 

 Material a utilizar: ficha digital o material del hogar 

 Instrucción: encuentra las vocales que faltan y descubre la palabra! Une con 

una línea o menciona la palabra que has descubierto. 

 


