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PRESENTACION

Imagina un mundo donde te sientes seguro vy feliz de ser
quien eres, puedes decir lo que piensas, lo que sientes y
lo que necesitas para que los demds te puedan apoyar
O aconsejar.

En ese mundo puedes jugar y compartir con tu familia
y tus amigos, puedes ayudarte tu mismo a sentirte bien
y trabajar para alcanzar tus metas.

Queremos impulsarte a crear ese mundo donde todos
se escuchan, se respetan, se comprenden y se auxilian;
donde disfrutan mientras aprenden juntos, aunque sean
diferentes, porque nadie es rechazado.

En ese mundo, cuando ocurren problemas, los nifios y los
adultos platican, analizan, proponen, llegan a acuerdos
y cumplen con su parte para superar las dificultades.
Todos, desde su casa, escuela o lugar de trabajo, cuidan
el medioambiente y procuran que otros lo hagan
también.

Construir ese mundo es posible, pero requiere que todos
mejoremos nuestra forma de pensar, sentir y actuar.

Aqui encontrards actividades que te servirdn
para comprender y manejar tus emociones,
entender los sentimientos de los demds, =
hacer cosas por ti mismo y compartir \~™ Y/
y colaborar con otros; todo con el fin o
de ayudarte a que seas mds feliz

y contribuyas a construir un mundo mejor.

CON SOLIDARIDAD Y ESPERANZA SALDREMOS ADELANTE
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La mano de ayuda
1. Dibuja el contorno de tu mano en el espacio.

» En el centro de la mano anota tu nombre y en
la punta de cada dedo, el de las personas a quienes
puedes pedir ayuda.

» Escribe en qué le pides ayuda a cada persona.
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Habilidad: Autoestima. Identifica dificultades vy pide apoyo a alguien de su confianza.
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2. Escribe en cada nube una actividad que se te dificulta
realizar y para la que pides ayuda.

3. Responde a partir de las actividades que escribiste en
las nubes.

a) ¢Cudl es la actividad que mds se te dificulta realizar?

b) ;A quién le pides ayuda para realizar esa Con mis amigos
actividad? ;Por qué? y familiares

Las personas
que te quieren

te ayudardn con

mucho gusto;

. - tu también

4. E.scrlbe una frase que puedes utilizar con el ayuddalas cuando
fin de pedir ayuda a otras personas para lo necesiten.

realizar una actividad.

CON SOLIDARIDAD Y ESPERANZA SALDREMOS ADELANTE
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Descubre tus emociones

;/Qué pasa en tu cuerpo cuando sientes una
emocion? Tus emociones son un tesoro. Si descubres
cédmo funcionan, podrds aprovecharlas para sentirte
bien y tener una mejor relacién con los demds
durante toda tu vida.

-
[}

¥4

...................................................................................................................................

1. Observa las imdgenes y escribe en la linea la emocién
que sienten los ninos.

» Puedes usar los nombres de las emociones que estdn
en los cuadros de abajo.
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<zt [ Enojo ] Sorpresa [ Aburrimiento ] 3
5
)y [ Tristeza ] [ Alegria ] [ Miedo ] ©

Habilidad: Conciencia de las propias emociones. Identifica el nombre de distintas emociones.
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2. Une con lineas de colores el nombre de cada emocién
con la forma en que la demuestras.

Tienes los ojos bien  Tu corazén late muy Sientes el cuerpo
abiertos. rdpidamente. entumido.

\ . /

&z ¢ el

Trn

[Alegrl'o] [Miedo] Aburrimiento {Enojo} {Tristezo] Sorpreso}

‘ =

Sonries y hasta te Se te salen las Tienes el cefio
carcajeas. ldgrimas. fruncido.

3.Imagina que te encuentras en las siguientes situaciones.
{Qué emocidn crees que sentirias?

Mi mejor amigo me invita >
a su casa a jugar.

Mi hermano mayor me
quitq mi juguete favorito. ettt e e e e e er——reeeeee e e s —aaeeeeeeasenaaaaaaeeeeeeennrnrnaasd :

b

.....................................................................

Me mudaré a otra ciudad y : :
dejqré de ver a mis amigos_ E :

b

Yo entro solo a un cuarto
muy OSCuUro.

)

.....................................................................
.

Me dan un regalo que - :
no esperobq. e teeeeeeeeeeeeeseenesnssssssnssssssnnssnsnnnsnssnnnnnnnnsssseenonns g

CON SOLIDARIDAD Y ESPERANZA SALDREMOS ADELANTE
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Me relajo

Hay muchas situaciones que ocurren a nuestro
alrededor, algunas nos agradan y otras no; algunas
nos tranquilizan y otras nos preocupan o nos
ponen nerviosos...

é

|

Cuando Pedro prepara Cuando Lucia pasa al frente
pasteles con su abuelitq, del grupo a presentar su

se siente muy contento y trabajo, se siente nerviosa
tranquilo. e intranquila.

» Colorea de verde las situaciones que te agradan
o provocan tranquilidad.

» Colorea de anaranjado las situaciones que te
provocan nerviosismo o intranquilidad.

( 3 ( 3
Mi maestra me felicita Mis compafieros
g por mi buen trabagjo. no me invitaron a jugar.
. J .
<
-l s \ \
= En casa prepararon Estoy en un lugar que
. . . <
'2 mi comida favorita. no me gusta. z
J \ S
- ;
v ' N\ \ <zt
) Olvidé mi tarea en casa. Mi mamd me da un abrazo.| &
. J . J

Habilidad: Reconoce cuando estd agitado y cuando estd en calma. Describe como se expresan ambos
estados en el cuerpo, voz y conducta.



2. Observa las imdgenes de los nifios y lee la lista de
caracteristicas que se encuentra en medio.

» Traza una linea que una las imdgenes de los nifios con
las caracteristicas que muestra su rostro o su cuerpo.

M a) Respiracién profunda y tranquila
N N b) Voz temblorosa

c) Se muestra una sonrisa

d) Sudan las manos o la frente

e) El corazén palpita rdpidamente
f) El cuerpo estd relajado

3. Responde. . .
Con mis amigos

. familiares
a) ;Qué sientes en tu cuerpo cuando estds .

nervioso? Cuando sientas
miedo o
preocupacion,

realiza el
ejercicio 4 con
un familiar,
asi puedes
tranquilizarte.

b) ;Qué sientes en tu cuerpo cuando estds
calmado?

4. Realiza este ejercicio con ayuda de tu maestro; cuando
termines, coméntales a tus compaieros como te sentiste.

'd N\ 4 \ 4 3\

g Respira Repite la accidn

S Imagina que profundamente varias veces

= tienes frente a ti «3| como si olieras el - mientras piensas

= | un delicioso pastel pastel. Después, lo siguiente: "Huelo

E con las velas saca el aire el pastel (respiras),

wn encendidas. lentamente como si soplo las velas
W)‘ apagaras las velas. (sacas el aire)".

. J \L J \L J
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