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P. no  estaba en el sitio que le correspondía mientras que M.
dibujaba y L. soñaba con una escuela mejor. Es difícil para los
alumnos estar sentados, inmóviles, durante un montón de
interminables  horas al día. Es  irresistible el impulso de cambiar
de sitio, ni que sea unos minutos, para cambiar de aires.
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A través de la práctica,
empecé a tomar
consciencia de mis
pensamientos con el fin
de vivir la integración
cuerpo-mente
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La sofrología en la escuela

Gaëtane HARDUIN
Docente en la Escuela Primaria (Bélgica) y sofróloga caycediana

Desarrollar personalidades
llenas de esperanza, de optimismo
y de interés por realizar
plenamente su potencial
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El anclaje
El anclaje es estar tranquilo y relajado en tu silla o de pie.
Ejemplo: los pies en el suelo, estoy calmado.
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Libreta de sentimientos Amigos para siempre

Rabia
Cuando uno está nervioso puede ser violento.
Esto puede durar 5-10 minutos o años.
A menudo sentimos rabia hacia alguien de
nuestra familia.
Puedes sentir rabia a causa de una discusión
o de alguien que te pone nervioso
(como por ejemplo alguien que no para de
hablar…)

Estaba triste esta mañana, pero ahora me siento mejor, he dejado la rabia

Me encuentro bien y relajado. Tengo ganas de bostezar y de dormir, me pesan los ojos…

Tengo un secreto, pero no me atrevo a decírtelo

Ten confianza en mí

Mi corazón está tranquilo

¡Es guay! Quiero repetir
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%)$+"&$'#-5%#"&$&%&-()%&$*%$<(4#(+(=3"2$P/
&%$G6%*"K"$'"#"+-J"*"$5(&1#")*($6)"
%)(#5%$&()#-&"/
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]#!L'!7%8(%4%9:'!;'</*)1'3'!&'('
+*=%('(!4'!&*(/*&/123!)*!4%-!/13/%
-*301)%-
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A"5(&$"$*%O"#$%)$F%#%),-"/

=<*-/*$'&)'%,"'*/-*,'")-+/&,"
!E(4050)#$%40$%*+8(/('.($%&0/.($%*(%'1($./#
-1(/&#%('%)#<+)+('.#,%0%40%<(9%C1(
$(O1+)#$%'1($./0%/($&+/0-+2'>%"#$
$('.0)#$%3%&#'()#$%40$%)0'#$%$#A/(%4#$
#U*#$>%G$-1-I0)#$%4#$%*+8(/('.($%$#'+*#$
C1(%$(%&/#*1-('>%7(O1+)#$%-#'%4#$%*(*#$
(4%-#'.#/'#%*(4%#U*#>%R(50)#$%C1(%<('O0'
0%'1($./0%+)0O+'0-+2'%4#$%$#'+*#$%C1(%'#$

O1$.0/U0%($-1-I0/%3%'#$%*(50)#$%0//1440/%&#/
(44#$>%G$-1-I0)#$%4+A/()('.(%3%$+'%.('$+2'>
"#$%*(.('()#$%1'%+'$.0'.(%&0/0%.#-0/%40
'0/+9%-#'%4#$%*(*#$,%&0$0'*#%&#/%-0*0%04(.0
'0$04>%\4()#$%'1($./#$%*(*#$>%R($&1Z$%*(
I0A(/%/(-#A/0*#%40%-#'8+0'90,%'#$%*(50)#$
+'<0*+/%&#/%4#$%#4#/($%C1(%'#$%O1$.0'>%"#$
$1)(/O+)#$%%('%'1($./#$%/(-1(/*#$>
N04&0)#$%%4#$%#5#$,%40$%&($.0@0$,%40$%-(50$>
\A$(/<0)#$%%40$%$#)A/0$>%N0$0)#$%40%4('O10
&#/%'1($./#$%40A+#$>%N/#A0)#$%40%&+(4>

N('$0)#$%('%.#*#%4#%C1(%'#$%O1$.0/U0%&/#A0/
('%($.(%+'$.0'.(>%R+$8/1.0)#$>%N#/%K4.+)#,
.#-0)#$%'1($./0%&+(4,%4#$%*+8(/('.($%.(5+*#$
C1(%40%%/(-1A/('>%D)0O+'0)#$%C1(%.#-0)#$
1'%)#'.2'%*(%#A5(.#$%*(%*+8(/('.($%.(B.1/0$>
N0/0%0-0A0/,%&('$0)#$%('%1'0%$+.10-+2'%('
40%C1(%$(%*($&+(/.('%.#*#$%'1($./#$%$('.+*#$>

S7'49'+%-!)*!4'!/4'-*!&'('!%E-*(,'(!*4!&'1-'=*
<!?0141H'(!4%-!/13/%!-*301)%-!U

Durante el paseo

Veo...

Los 5 sentidos

Tacto, vista, olor, oído, gusto

Oigo...

Toco

Entiendo...

Siento...
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$'1)-0&,.'/1#/&)'"0')*%,"/A->
@+%9$Q&K(#)
Q?(//0)#$%4#$%#5#$>%E(4050)#$%40$%*+8(/('.($
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@$'#-),-'-(&$*%$%&1%$"7(2$5%$*-O(
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*%$6)"$5-&-E)$-5'(&-K+%/$P#"$(KA-($G6%
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