Crianza Sin Estrés: Kit de
Apoyo Practico para criar
con consciencia calmay
comprension

Este documento presenta un recurso integral disefiado para
transformar la experiencia de crianza mediante herramientas
practicas de regulacion emocional.

El Kit de Apoyo Practico "Crianza Sin Estrés" ofrece estrategias
basadas en evidencia para criar con consciencia, calmay
comprension profunda.



La Importancia del
Kit: Un Enfoque
Revolucionario

En el mundo acelerado de hoy, padres y educadores

enfrentan desafios sin precedentes en el manejo de las

grandes emociones infantiles. Este kit representa mucho

mas que un simple manual: es un salvavidas emocional

respaldado por mas de diez profesionales infantiles,

incluyendo consejeros, psicélogos y trabajadores sociales.

La crianza con consciencia no significa ser perfecto, sino

estar presente. Significa comprender que detras de cada

rabieta hay un cerebro en desarrollo luchando por expresar

sentimientos que alin no puede nombrar. Este enfoque

reconoce una verdad fundamental: los nifios no se portan

mal, estdn comunicando necesidades no satisfechas.

Por Qué Este Kit Es
Diferente

A diferencia de los
métodos tradicionales que
se centran en el control del
comportamiento, este kit
adopta un enfoque
holistico que ensefia
regulaciéon emocional
desde adentro hacia

afuera.

e Masde 100 hojas de
trabajo interactivas

e Estrategias basadas en
Terapia Cognitivo
Conductual

e Actividades atractivasy

divertidas
Recursos tanto
estructurados como

abiertos

Impacto
Comprobado

Profesionales en escuelasy
clinicas reportan
transformaciones
notables: nifios
emocionados por
aprender sobre
emociones, maestros
observando progreso
significativo, y familias
experimentando mayor

armonia.

"Estas actividades han
cambiado
absolutamente las
reglas del juego. Los
nifios no sélo
aprenden, sino que se

divierten haciéndolo."




Modulo 1: Mi Kit de Ansiedad -
Encontrando la Calma Interior

El primer médulo del kit aborda uno de los desafios méas prevalentes en la infancia moderna: la ansiedad. Con ejercicios

disefiados para nifos pero efectivos para toda la familia, este médulo transforma la ansiedad de enemigo temido a

emocién comprensible y manejable.

Comprender la
Ansiedad

La ansiedad es completamente
normal. Es la forma del cerebro
de protegernos, pero a veces se
activa cuando no hay peligro

real. Aprender a reconocerla es

Identificar
Desencadenantes

Mediante listas de verificacién y
ejercicios de autoexploracion,
los nifios aprenden qué
situaciones provocan sus

pensamientos ansiosos, desde

Construir Habilidades

El kit ofrece un "cofre del tesoro"
de estrategias de afrontamiento:
desde respiracién profunda
hasta técnicas de relajacion

muscular progresiva.

el primer paso. pruebas hasta situaciones

sociales.

Una caracteristica distintiva de este médulo son las tablas de respiracion visual. Estas herramientas coloridas ayudan a
los niflos a mantener el enfoque durante ejercicios de respiracién, transformando una tarea abstracta en una
experiencia concretay atractiva. La "Respiraciéon Cuadrada" y el "8 Perezoso" se convierten en juegos divertidos que
calman el sistema nervioso.

Reconocer Setiales Practicar Estrategias

Identificar como se manifiesta la Usar técnicas calmantes como la

ansiedad en el cuerpo: corazén meditacién del bosque encantado o
acelerado, manos sudorosas, dolor de ejercicios de puesta a tierra 5-4-3-2-1.

estébmago.

Replantear Pensamientos Construir Resiliencia

Aprender que los pensamientos no son Desarrollar confianza mediante

hechos. Desafiar pensamientos exposicion gradual usando el "enfoque

aterradores con evidencia real. de escalera de mano".

Los padres reportan que las meditaciones guiadas, como la del "Bosque Encantado" y el "Viaje en Velero", se han
convertido en rituales familiares favoritos antes de dormir, creando momentos de conexién mientras ensefian
habilidades vitales de autorregulacion.



yYA

iun libro de trabajo de alivio instantdneo para nifos y
padres!

_ ?hN\lleDE,Q
ANSIEDAD

Mdas de 100 hojas de trabajo y ejercicios faciles y
divertidos para ayudar a encontrar la calma,
replantear pensamientos aterradores, cultivar la
confianza y practicar la atencién plena




;Qué es la ansiedad?

La ansiedad es una preocupaciéon NORMAL o un sentimiento de
inquietud que ocurre cuando tenemos malos pensamientos. Nos hace
sentir miedo y nervios y, de hecho, puede generar respuestas fisicas
reales e incobmodas.

Todas las personas (y también los animales) experimentan
pensamientos de ansiedad. Es completamente normal. Especialmente
cuando te encuentras con nuevas situaciones y experiencias. La
ansiedad puede ser provocada por pruebas, por estar rodeado de
otras personas, por ser el centro de atencidn o sin motivo alguno.
Sin embargo, la ansiedad puede convertirse en un problemas si
interfiere con su vida diaria y si tiene problemas para afrontarla. Por
ejemplo, si la ansiedad comienza a afectar su suefo, su vida social, sus
relaciones familiares, sus calificaciones y su bienestar general,
entonces es hora de reducir esos molestos pensamientos ansiosos.
Es probable que haya muchos nifios en su clase que sufran de
ansiedad. Usted no estd solo. Millones de personas en todo el mundo
sienten lo mismo que usted. La buena noticia es que la ansiedad se
puede tratar. Ni siquiera es necesario que evites la ansiedad o las
situaciones que te hagan sentir ansioso. En realidad, es importante
desarrollar habilidades para la vida para afrontar la situacion. Hay
muchas técnicas de afrontamiento, que son sUper divertidas, que
puedes aprender. (Y muchos de ellos se presentan en este mismo libro
de ejercicios). Reducir la preocupaciéon de manera tan simple es como
cambiar algunos hdbitos y patrones de
pensamiento.

iVamos!




Morque las reacciones que ocurren en su cuerpo cuando se siente
ansioso.

Como se siente la

ansiedad...

Q)
\ hombros

p tensos dolores de Mareos o
reocupar
se mucho cabeza sensacwn
debllldud
respiracion
acelerada La mente se'-\l
— aceleralno »
puedo
A concentrar*‘
. me
Sudar o t
temblar Las manos se
sienten
adormecidas
P ocon
hormigueo.
corazon
acelerado ‘
Piernas de
Los gelatina
mausculos se
sienten
tensos

Nervios o
malestar
estomacal

iAprende a reconocer los signos de ansiedad!



, &
LISTA DE VERIFICACION DE ANSTEDAD

sCuales son tus desencadenantes de ansiedad?

Mira esta lista y coloque una marca de verificacién junto a cada situacion
que le haga sentir ansioso.

é¢Hay otras situaciones que te
hacen sentir ansioso?

Conflicto en casa

Ir a la escuela

Estar en una gran multitud No
tener el control Demasiada
tarea

Ruidos fuertes

Cuando mis padres no estan
Cuando me siento mal

Estar en espacios pequenos
La gente me toca

Alguien me critica

Hablar delante de otros
Cambios o transiciones
Preocuparme sobre el futuro
Sentirme excluido

Reuniones sociales

Tener conversaciones
Cuando mis padres pelean
Preocuparme por los accidentes
Hacer amigos en la escuela
Hacer deportes

Ser el centro de atencidn

No sacar buenas notas

Conocer gente nueva




Como aloo\rece lal ansneo(o\o(

Ira o agitacion

Cuando se presenta un sentimiento de ansiedad o
una situacién que no se puede controlar, lo que a
menudo sigue es una poderosa respuesta emocional.

Comportamiento grosero y desafiante.

Si no puedes comunicar lo que sientes, los demds a
menudo malinterpretan tu desafio como un mal
comportamiento, cuando en realidad es un intento de
controlar una situacién en la que te sientes ansioso e
impotente.

Pensamiento negativo
Si sufres de ansiedad es probable que experimentes mas

pensamientos negativos y con mayor intensidad que
positivos.

Falta de concentracion e incapacidad para
prestar atencion.
Si estds atrapado en tus pensamientos acelerados, es

imposible prestar atencidén a lo que sucede a tu
alrededor.

Problemas para dormir

¢Sabias que la dificultad para conciliar el suefo y
permanecer dormido es una de las caracteristicas
distintivas de la ansiedad?

Comportamiento controlador

Tratar de controlar personas o eventos (generalmente
a través de un comportamiento desafiante y/o
mandén) es un mecanismo para recuperar el control.

Evitar actividades, personas o eventos.
Quizds intente evitar personas, lugares o tareas
concretas con la esperanza de evitar cualquier
pensamiento ansioso que se le presente.
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; Qué es estrés?

El estrés es lo que sientes cuando estds preocupado o te sientes
incobmodo por algo que sucede en tu vida.

Este sentimiento a menudo hace que tu mente y tu cuerpo se
sientan mal.
Puede hacerte sentir enojado, asustado, frustrado o triste, y estos
sentimientos pueden provocarte dolor de cabeza o de estdmago.
El estrés puede ponerte de mal humor y también puede dificultar
que prestes atencion en la escuela o incluso hacerte sentir
ganas de no comer ni dormir.

Esto es lo que pasa con el estrés:

Todos lo experimentamos y es completamente normal.
¢Sabias que existen tipos de estrés buenos y malos?

Un buen estrés puede parecer tener que presentar algo

frente a la clase. Es posible que sienta mariposas o que le  § 7,

suden las manos. Este tipo de reacciones fisicas suelen

ser signos de buen estrés, que es el tipo de estrés que
ayuda a motivarte y a realizar tareas.

Pero también existe el estrés. Es posible que te sientas

pelean. Este tipo de estrés puede hacerte sentir mal.

Es Gtil reconocer cuando nos sentimos estresados porque

eliminar el estrés.




Formas de reducir el estres

® Habla con un adulto de confianza sobre cémo te sientes.

® Reduzca la cantidad de cosas que suceden en su agenda. Quizds
simplemente esté demasiado ocupado. Tener una agenda
agotada puede resultar abrumador (y agotador).

e Adoptar hdbitos saludables. AsegUrese de dormir lo suficiente y
comer alimentos saludables.

e iHaz ejercicios de relajacién! jUno de mis favoritos es la
respiracién profunda con el vientre! Simplemente inhale mientras
cuenta hasta cuatro, sostenga durante cuatro y exhale durante
cuatro. (Mds adelante en este libro encontrard toneladas de
ejercicios de relajacion que le ayudardn).

 Ous | 56?7
¢ Qué te cdusa estreés: A

f I Listarlo o dibujarlo
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Estrés bueno versus estrés malo,
Lea cada afirmacién a continuacion y determine si es un ejemplo

de un tipo de estrés bueno o malo. Coloque una marca de
verificacion o color en la casilla buena o mala con su respuesta.

ESTRES| BIEN MALO NOTAS

CONOCIENDO
A UN NUEVO
AMIGO

UNA PRUEBA
. DE
MATEMATICAS

ALGUIEN SE
ENFERMA

SENTIRSE
EXCLUIDOS

ADULTOS
PELEANDO




Habilidades de

/Qe,b/ante&tk pensamientos

afrontamiento




Habilidades de afrontamiento

Las hojas de trabajo de esta seccidn estdn disefiadas para ayudarle
a credr su propio conjunto de habilidades de afrontamiento para
cuando le ataque la ansiedad o la preocupacion.

Los pensamientos negativos y ansiosos NO son Utiles. Es importante
practicar el pensamiento equilibrado.

Podemos empezar aprendiendo que los pensamientos no son
hechos. Y la mayoria de las veces nuestros pensamientos estdn
equivocados. Los patrones de pensamiento inutiles alimentan la

ansiedad.

Las hojas de trabajo de esta seccidn estdn disefiadas para ayudarle
a convertirse en un pensador mds equilibrado al aprender a
reconocer y cambiar su estilo de pensamiento. Toma una posicién y

responde a tu acosador de ansiedad.

DONDE QUIERA QUE VAYAS

SIEMPRE TRAE T
LUZ SOLAR




Esta es una coleccidon de sus herramientas y estrategias favoritas para usar
cuando se sienta ansioso, asustado, preocupado, enojado o estresado.

ENTRAEN TU ESPACTO DE CALMA %’Abrazor un arbol Camina SO%§ tu
' PUNTILLA
T pcurrucarse 0 Jugara =
Apretar una ¢ ‘
o @ POE TEDERELATACION
. Cambiar de escenario

¢
>

‘t Pensar bien Tener un

PENSAMIENTUS
= @

SLENTATE EN SILENCIO Hablar o
CONTED REGRESTVO % T Un amigo
Haz 10 w
NOMBRA 5 COSAS y‘% : DES[ANSA 0 TOMA UNA
0V 145 QUL ESTAS ACKDECIDD A S
“1Toma 1o que estas haciendo Coge un &
il

Didlogo interno ~ tu emocion _lg Dar un
positivo QQ ‘/7




Mi guia de supervivencia para
afrontar situaciones dificiles

QUE ME HACE REIR? ;L
L1 1 LA

s
¢QUIEN ME APOYA?

-

MIS 3 ESTRATEGIAS
DE Afrontamiento
FAVORITAS

#1

o,
&
N
&
S
S
g
N
W
N
S

HAZ TUS COSAS FAVORITAS

comparte tug centimientod

mi afirmacion pogitiva favorita

MEJORES MANERAS | SPlo respira

10 veces; tieneg ecto

DE RE(A ]/b? CE Recpire profundamente

ahora cuenta conmigo

oalabra para Ideas para ponerse en
describir .. '
como te movimiento |
sientes. |
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Mapa para resolver un ,‘ovaﬁrfej@

Identificacion. Detente y piensa cudl es tu problema.
Nombra tus emociones relacionadas con el £
problema.}

Piensa en la mejor manera de resolver tu problema.
Haz una lluvia de ideas sobre algunas ideas. Pide

RPp

ayuda.

Piensa en lo que pasaria si probaras cada

solucién. Haz una lista de los pros y los
contras de cada uno.

Elija una colucion y pruébela.

19



Libro de mis sentimientos

Pensar y nombrar tus sentimientos te ayuda a alejarte de las emociones
poderosas. Puedes reconocer estas emociones por lo que realmente son:
s6lo un sentimiento que pasard. Dibuja la emocién a continuacién en la cara
en blanco que mejor represente como te sientes en este momento. O, por
diversion, rellena todas las caras.

feliz tricte

fructrado angioco

20



IDENTIFICAR LA
ANSIEDAD

lo que estoy pencando >

lo que estoy pensando

’,

. . ¢Qué pasa si mi maestro me grita?
Nadie me quiere P 9

¢Con quién me sentaré a la hora del
almuerzo?

¢Qué pasa si hago el ridiculo en la practica de
hockey?

No puedo hacerlo
La gente podria reirse de mi.

¢QU€*pasa si mi mama o mi

. :QUE i ?
papa mueren? ¢Qué pasa si me enfermo

COMO me com,borto

No responder preguntas en clase

Tratar de ser perfecto o volver a comprobar las cosas una y
otra vez.

No unirse a clubes o equipos, no salir con amigos

Negarse a ir a la escuela (debido a exdmenes,
acosadores, etc.)

Hacer preguntas repetidamente para estar seguro de
los resultados.
Evitar ciertas actividades, personas o eventos.

(o que ciento en mi cuerpo

Dolor de barriga

Dolor de cabeza

Corazdn acelerado
Mareado o aturdido
Temblando o sacudiéndose

Piernas débiles (piernas de gelatina)

Dificultad para respirar




Ahora lo completac...

IDENTIFICAR LA
ANSIEDAD

s, lo que ectoy pencando.g

lo que ectoy pencando

-‘

como me comporto

(o que ciento en mi cuerpo

| 22



 Cdrds

En los circulos dibuja tantas caras como puedas
imaginar.

N,

23



Dibuja tu dansiedad

Mi acocador de anciedad:

PAVAVAVAVAVZ

C

q
0
>
<
(
H

‘VA‘AVA'A‘

’IAVAVA (\N/L

) ¥ “- -":%'!_:I:ﬁ\'- =)
. Lt
&,
- 24
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Pensamientos atiles

Muchos pensamientos surgen en nuestra cabeza. Pero aunque
estos pensamientos surjan, no siempre significa que todos sean
ciertos. En las nubes de pensamientos a continuacion, escriba
cualquier pensamiento de ansiedad que tenga y luego intente
reescribir el pensamiento identificando lo que realmente es cierto.

jTengo dog amigos en clace
Nadie me quiere

Y S primog me aman/!

gAhora tu intenta

25




Desafia los pensamientos aterradores

Cuando tenga un pensamiento angustioso, hay una serie de
preguntas que puede hacer para cuestionar si ese pensamiento
es cierto o no. Escribe tu pensamiento aterrador en la gran nube
de abajo y luego hazte las preguntas presentadas en las nubes

mas pequenas.

(€< ecte pencamiento
un hecho?

¢ Puedes darle un givo
pocsitivo a este
,bens'amiento?

;Existe otra forma de
pensar cobre esto?

Pensamiento aterrado

( Qué congcejo le darias
a un amigo?

(E¢ este pencamiento dtil
beneficioso?

¢ Como veria alguien
mag ecte
peucam’euto?
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Dieminuir log pencamientos anciocos y las preocupaciones

Tarro de preocupdciones

iNo te preocupes! Es completamente normal preocuparse. Un
frasco de preocupaciones es una forma atil de disminuir sus
preocupaciones, miedos y ansiedades. Escriba sus
preocupaciones en el frasco a continuacién; ahora puedes dejar
de preocuparte por ellos porque estdn embotellados de forma
segura. Elija un momento del dia para volver y pensar en sus
preocupaciones, luego déjelas alli y pase el resto del dia
pensando en cosas buenas y felices.

27



Elige una pegatina decorativa para tarros o haz
la tuya propia.
Recorte y peque con cinta adheciva a cu tarro de

,breoca,bac/ones’

Pintame



INDICACIONES DE 10

PREOCUPACION

R TINg

Ectoy preocupado: Ectoy preocupado:
Ectoy preocupado: Ectoy preocupado:
Ectoy preocupado: Ectoy preocupado:
Ectoy preocupado:
Ectoy preocupado:
Ectoy preocupado: Ectoy preocupado:
Ectoy preocupado: Ectoy preocupado:




Identifiquemos nuectra mayor preocupacion

Diario de preocupdciones

MI PREOCUPACION-

.90

;DONDE ESTABA?

;COMO ME SENTI?
;COMO SE SENTIA MI CUERPO?

ESTRATEGIAS QUE USE PARA SENTIRME MEJOR:
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Triturador de miedo

MI META:

N\

SITUACION QUE PRODUCE ANSIEDAD

70
60
50
40

30

ESCALA DE CALIFICACION DE AN

31




El enfoque de la escalera de mano

Ayudar a los nifios con ansiedad mediante una exposicidn
gradual.

Establezca de forma colaborativa un objetivo
final tangible para el éxito. ¢Qué podrd hacer
el nifo cuando tenga éxito?

Establezca una recompensa final por la
motivacion y pequenos incentivos
adicionales para cada paso.

Juntos, disefien el primer paso hacia el éxito.

Asegurese de que solo le provoque levemente
ansiedad.

Los nifos pueden determinar el nivel de
ansiedad que genera cada paso utilizando
una escala de 10 puntos.

Continde ideando pasos para aumentar los
niveles de desafio y ansiedad para superar
el miedo.

& r . & i [ ]
= b \ 1
L A 4 \ !

ol
S

4

Trabajarjuntos
dar muchos elogios

Recompenso\s como

incentivos
32




Metas de escdadlera de mano

Haz una lista de las cosas que te asustan o te preocupan. Elija un miedo en el
que concentrarse esta semana. Establezca una serie de tareas para
completar durante la proxima semana o dos, organizdndolas desde la
menos aterradora (0) hasta la més aterradora (10).

Mi meta es: [acer amigos

Mirecompensa Una divertida cita PAFR JuGar Con mi nuevo amigo.

final es:
. . Escala de
Pasos hacia el éxito calificacion
de ansiedad :
Pide a un grupo de amigos que jueguen juntos (€ el 10
/I'G(El'} lo mas
aterrador
ESlsS e ——————— "
Pidele a un amigo que juegue en el recreo. 8
Pide centarte con un amigo a almorzar.
7
Hozle una pregunta a un amigo 5
A —————
Saluda a 3 amigos v
Hoz contacto vicual con 3 perconas. meznos
aterrador A s—————— .




Metas de escalera de mano

Haz una lista de las cosas que te asustan o te preocupan. Elija un miedo en el
que concentrarse esta semana. Establezca una serie de tareas para
completar durante la préoxima semana o dos, organizdndolas desde la
menos aterradora (0) hasta la mas aterradora (10).

Mi meta es:

Mi recompensa
final es:

Pasos hacia el éxito

Escala de
calificacion
de ansiedad

10

lo mas aterrad

2

enos aterrad

DI
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MI! PREOCUPACION PERO LA VERDAD
ES DECIR: ES:

35
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Encuesta de preocupaciones £~

;Cudnto tiempo dedico concentrado a mi¢

,breaca,bac/oneg'?
¥ 1
No mucho en ]
absoluto Todo el tiempo

(Qué confianza tengo en mic capacidadec para manejar

Wi ¢ ,breocu,bac/oneg'?
L 1

Con

desconfianza Muy confiado

¢CUANTAS ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO HAS MEMORIZADO?

No muchos Todos los tipos

¢COMO TE SIENTES AHORA?

@@ o0 o0 oo _‘;..

J000d
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Trabajo de o(e’cec’cive

Sé un detective e investiga qué situaciones te generan ansiedad,
qué estabas pensando y como actuaste. Esta conciencia le
ayudard a difundir y replantear pensamientos futuros.

0@\&
Fecha:

Situacion que me puso angiogo:

Como actué:

Lo que estaba pensando:




Reflexion de preocupacions

Registre sus experiencias con las ultimas tres preocupaciones que
sintio.

Sencacion ficica Ectrategia Como me hizo centir
en mi cuerpo.  : calmante que utilicé : ecta ectrategia
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N\.\s xOS
Ser uesS™ \es
amable ‘esgo'\o(\0

Cosas que pueo(o controlar

Mis metas

. (@) .
\ef\d uienes son
slen o q

mis amigo
L ke, W N

no

cuanto lo
intento
Lo que otros ».  Logueotros  ©  sentirse

3 250, piensany enfermo
dicen de mi | hacen e

|}

Otros COSAS QUE NO PUEDO CONTROLAR  Otros siendo

siendo honestos
amables
- Errores
- D . pasados Mi ogquencm
(35 isica
< ?’
o e
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Cosas que Pueo(o controlar

COSAS QUE NO PUEDO CONTROLAR

40



; Puedo controlar eso?

Recponde ¢i puedec controlar los elementos deccritos en cada afirmacion a
continuacion coloreando o haciendo civculoe con los pulgaree hacia arriba o
hacia abajo.

El tono de mi voz Reacciones de otras personas Quienes son mis amigos
cDED S0P en &
Mi comportamiento Mis palabras Sentirse enfermo
cDED S0P en &

El pasado Mi esfuerzo Los sentimientos de otras
personas
S0 ED €060 €0t
Otros siendo honestos Mi apariencia fisica Mis metas
cp&D €n&D €n4f
QLG o

\/

iMuchas de las cosas que nos preocupan son cosas que ni L?
siquiera podemos controlar! Estd bien; todos lo hacemos. Pero Q
aqui estd la cuestion: preocuparse por cosas que estan fuera de £ L%
nuestro control es como caminar en una cinta y esperar llegar a z\ ?
alguna parte. Nunca llegaras alli. Puede resultar muy Gtil recordar
las cosas que estdn bajo nuestro control y fuera de nuestro
control.



Tiempo de preocupacion

¢Alguna vez has considerado tener un "momento de preocupacién’? Es una
herramienta popular que muchas personas utilizan para ayudarles a dejar
de pensar en pensamientos ansiosos o preocupantes.

Tiempo:

Funciona agl

Asigne un tiempo especialmente programado para
preocupadrse. Cuando surjan preocupaciones en
otros momentos del dig, escriba o tome nota
mental de la preocupacion y gudrdela para el
momento programado para preocupadrse. Puede
volver a esta preocupacion durante su tiempo de
preocupacion. Una vez que se acabe el tiempo
programado para preocuparse, deje atrds sus
preocupaciones y continde y disfrute del dia
magico que sabe que puede tener.




” Nombre:
Hoja de reflexion .

Aqui puedo pensar en mis preocupaciones y trabajar para encontrar soluciones.

iYa casi tengod

(s : A e o] un examen de
@’-\& ¢Qué preocupacion tengos matermaticas )

¢Esta preocupacion estd bajo mi control o fuera de mi control?

iPuedo
estudiar!

Si esta preocupacion esta
fuera de mi control, entonces
preocuparme no cambiara el
resultado y sélo me robara la
alegria.

pueda tomar para mejorar la

¢Existen medidas inmediatas que a
situacion?

Si esta preocupacidn estd bajo mi control y hay pasos
inmediatos que puedo tomar para mejorar la situacion,
enumere los pasos aqui:
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Rastreador de preocupadciones

Cada dia que te sientas preocupado o ansioso, colorea el siguiente
cardcter. Al final de los 24 dias, revise el tiempo que pasd
preocupdndose y vea si puede hacer cambios.

4 bd bh bh b h

Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5 Dia 6
Dia 7 Dia 8 Dia 9 Dia 10 Dia 1 Dia 12
Dia 13 Dia 14 Dia 15 Dia 16 Dia 17 Dia 18
Dia 1_9 Dia 2_0 Dia é] Dia 2_2 Dia 2_3 Dia 2_4

Mis pensamien’cos:

44



i A
MAS FUERTE
YM A SINTELIGENTE



Es’(m‘tegias

calmantes

~ Relajacién,

i Regulacion
Emocional,
Respiracion.
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Estrategias calmantes=

Desafortunadamente, no hay nada que puedas hacer para acabar
instantdneamente con la ansiedad. Pero la buena noticia es que
existen herramientas que pueden reducir en gran medida la
intensidad de la ansiedad.

La siguiente seccidn contiene herramientas y ejercicios que sirven
para tres propdsitos principales:

1) Relajar el cuerpo y reducir las sensaciones fisicas desagradables.
2) Cambiar la atencién (con ejercicios de atencion plena)
centrdndose en el momento presente. Esto le ayudard a liberarse de
pensamientos preocupantes.

3) Crear estrategias para tranquilizarse.

LO QUE APRENDEMOS
SE CONVIERTE EN PARTE DE

LO QUEE APRENDENOS
SE CONVI ERTE EN PARITE DE
QUIENES SOMOS
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Tablas de respiracion

Las tablas de respiracion estdn disefiadas para brindar a los
ninos una senal visual que les ayude a mantener la concentracién
y aprender la técnica de respiracidon correcta. Puede resultar
dificil para los nifos pequenos centrar su atencién Unicamente en
la respiracién. Esto es especialmente cierto si su hijo se siente
abrumado, ansioso o temeroso. Utilice estas formas para
ayudarle a completar una respiracidn completa. Traza las formas
con el dedo mientras respiras. Hay ocho paneles de respiracion
de gran tamano en las pdaginas siguientes.

RESPIRACION CUADRADA RESPIRACION TRIANGULO

ESPERA POR TRES

©)
©)
P
O
xx
O
o
<<
—
<
I
<

EMPIEZA
AQUIL

OONIO d40d V1VHX3

EMPIEZA
AQUIL

FORMA UNA '
SONRISA SUAVE EXHALA POR CUATRO

RESPIRACION DEL
CORAZON

Respiracion
P,,fuuda
PIENSA EN ALGUIEN |
QUE AMAS el
MIENTRAS RESPIRAS




ESPERA POR TRES

== NHALA POR CUATRO ™
€= ODNID ¥Od VIVHX] €=

FORMA UNA
- SONRISA SUAVE \

Comience en la parte inferior izquierda del cuadrado. Pasa
el dedo por el costado mientras respiras profundamente.
Aguanta la respiracién durante cuatro segundos mientras
trazas el segundo lado. Exhale mientras se desliza hacia el
otro lado. Aguanta la respiracidon durante cuatro segundos
mientras trazas la parte inferior del cuadrado.




Empiece por la izquierda del
corazén. Pasa el dedo por el
costado mientras respiras
profundamente durante cinco
segundos. Aguante la
respiracién durante dos
segundos y, mientras recorre
el segundo lado del corazén,
exhale durante cinco
segundos.




RESPIRACION DEL 8 PEREZ0S0

Traza la primera mitad del respiracion del 8 perezoso con el dedo
mientras respiras profundamente. Cuando llegues a la mitad del
8, mantén la posicidon brevemente antes de trazar la segunda
mitad del 8 mientras exhalas.

\ALENT4 M, WALA LENT,4
\§\“\P 61';& <H 4’6’4,)
<«

CON{inud
[eS'PIrdndo 040
88raAra Lien...




EL SOL RESPIRA

iTraza los rayos

del sol con el
dedo mientras

;listo para centirte
mds tranquilo, mde
, concentrado y
inhalas y & . 9
exhalas! I < relajado:
S 7 o
Ex N
o HaLap Nale N
-
Z EMPIEZA IS
AQUL ES

SyAViza Ty
ro§'tro, reldda fys
hOmMbros Y §onrie|




3 PASOS PARA RESPIRAR
PROFUNDAMENTE

EMPIEZA
AQUI

\»

Mira hacia el cielo y respira

profundamente trec veces.

e

Respira hasta la cuela de Exhala hasta la parte

tug zapatos. cuperior de tu cabeza.

Sr te cientec bien, /’re,bte./ |

-




RESPIRACION DE COLOR

Cierra los ojos e imagina tu ansiedad/ira/miedos/preocupociones como un
color. Ahora respira profundamente y elimina todas esas preocupaciones.
¢Tu ira es roja? Imaginese expulsar el color rojo de su cuerpo mientras
cuenta hasta tres. Ahoraq, respire un color curativo, calido y feliz. Imagine
esta luz curativa viajando por todo el interior de su cuerpo. ¢El azul te hace
sonreir? Bueno, inspiralo mientras cuentas hasta tres. Continte haciendo
esto hasta que todas sus preocupaciones desdparezcan y quede lleno de
una luz brillante y relajante.

alk . .
Wl (0 mf‘ey go')" (,ra_ 0 M‘?eqqu,/

Verde (Ferts)

S te
ciente¢
bien,

jrepite!
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bosque encantado

Respira profundamente cinco veces. Permita que su cuerpo se
hunda en relajacién con cada respiracion. Sumérgete cada vez
mds en ese sentimiento de calma y paz. Observe como sus
musculos comienzan a sentirse como gelatina. Ahora vdmonos a
una aventura inolvidable. Imagina que estds caminando por un
sendero en un bosque encantado. El sendero serpentea entre los
arboles mds enormes y hermosos que jamds hayas visto. Las
hojas brillan con agua y son del color verde mds brillante. Los
pdjaros cantan sobre ti y el calido sol brilla a través de los arboles
sobre tu piel. Los palos y las ramas crujen bajo tus pies mientras
caminas por el sendero. El aire es fresco y fresco y te hace
cosquillas en los pelos de la nariz. A lo lejos se oye el ruido de una
cascada. Caminas hacia el sonido. Pronto verds remolinos de
agua azul agua cayendo por un acantilado. El sol se refleja en el
agua y forma un ligero arco iris. Siéntate un rato y disfruta de
esta magnifica vista. Sumérgete en el sonido de la cascada. Aqui
es donde puedes liberarte del estrés o las preocupaciones que
llevas contigo. Quizds notes que te sientes mds tranquilo, mas
relajado. El bosque encantado estd aqui para ti, en cualquier
momento. Todo lo que tienes que hacer es cerrar los ojos y entrar
en este hermoso espacio.

El guion de meditacion del E

=4
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7 Tensa y relaja -

Acuéstese en una posicién
cdémoda. Estire los brazos y las
piernas. Ahora, respira
profundamente cinco veces
antes de comenzar.

Cierra tus ojos. Inhale por la nariz

durante 1, 2y 3,y luego exhale
por la boca durante 1,2y 3.
Repita cinco veces.

A continuacion, contrae todos los

musculos de la cara. Arruga la
frente, la nariz, las mejillas, la
mandibula y el cuero cabelludo.
Sostenga estas partes del cuerpo
con fuerza mientras cuenta
hasta 1, 2, 3, 4 y 5. Ahora, abra los
ojos y suelte toda la tensién. Deja
que tu rostro caiga. Relaja el
espacio entre las cejas, deja que
la lengua se separe del paladar,
suelta los hombros y deja que el
cuero cabelludo se suavice.

A continuaciéon, pasaremos a su

cuello y hombros. Oh, cémo le
encanta vivir aqui la tensién.
Arruga el cuello y los hombros
como si fueras una tortuga
tratando de esconder tu cabeza.
Permanece en esta posicién
durante 5 segundos. Observe
cdmo sus hombros se acercan a
sus orejas y observe lo incobmodo
que se siente. Ahora libera toda
la tension y reldjate en la
suavidad. Aleje los hombros de
las orejas y continUe
manteniendo la cara suave.

A continuacién, continuaremos
bajando por su cuerpo y trabajando
en su pecho, estbmago y espalda.
Apriete los mUsculos del estbmago
como si estuviera tratando de
hacer abdominales. Mantén tus
musculos en este estado durante 5
segundos. Ahoraq, libera la tensién.
Sumeérgete en tu cama o silla y deja
que la relajacién se haga cargo.
Todo tu cuerpo estd empezando a
enamorarse de este sentimiento.
Tensaremos ahora los brazos y
luego las piernas. Con los brazos
extendidos, forma dos puios
cerrados y mantén esta posicién
durante 5 segundos. Flexiona todos
los muUsculos de tus antebrazos y
biceps. Ahora suelta los pufios.
Por Gltimo, pasaremos a nuestras
piernas. Apunte los dedos de los
pies y levante ligeramente las
piernas del suelo (o de la cama).
Flexiona todos tus grupos
musculares principales. Mantén las
piernas en esta posicion incobmoda
durante 5 segundos. Lo mds
probable es que sientas que
realmente quieres dejarlo ir. Esperaq,
5, 4, 3,2,1. Ahora suelta.
Hunde todo tu cuerpo en la cama o
el suelo. Ahora puedes sentir como
se sienten los musculos tensos y
cdmo se sienten los musculos
relajados. Puede optar por respirar
profundamente unas cuantas veces
y relajar todas y cada una de las
partes de su cuerpo en cualquier
momento. Permanece en esta
posicién de relajacidn todo el
tiempo que quieras.

NS %
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4 Meditacion de resloiracién \\

Encuentre un lugar tranquilo para sentarse o acostarse.
Cierra tus ojos. Nos vamos de viaje en velero y serd toda una
aventura.

Abréchate el chaleco salvavidas, ponte las piernas de mary
vamonos. Primero, imagina que estds parado en un hermoso
velero. El sol comienza a ponerse lentamente. El cielo es rojo
carmesi. Te sientes feliz, a gusto, contento. Una ligera brisa
sopla suavemente contra tu rostro. Levantas la cara hacia el
cielo y respiras profundamente. Escuchas el relajante sonido de
las olas a tu alrededor.

Quiero que imagines que tu velero navega alto y bajo sobre las
olas. Ahora, mientras su bote navega alto sobre una olg, respire
profundamente por la nariz durante 1, 2, 3 y 4. Luego, cuando la
ola rompa y su bote se deslice hacia abajo, exhale por la boca
durantel, 2, 3,4yb5.

Imaginese el ascenso y la caida de las olas y respire ante estas
imdagenes. Permita que siete ondas suban y bajen mientras
inhala y exhala. Intenta mantener tu concentracion en la
respiracion y en las olas.

Si tu mente comienza a divagar, regresa a la respiracién y
comienza de nuevo. No te juzgues ni seas demasiado duro
contigo mismo. Es completamente normal que tu mente se
distraiga. Presta atencion a la sensacién del aire que entra por
tus fosas nasales.

Inhale durante 1, 2, 3 y 4. Exhale durante 1,2, 3,4y 5.

Eres como un océano. No importa qué confusién pueda existir
en la superficie, en lo mds profundo de tu ser eres fuerte,
tranquilo e inquebrantable. Haz este ejercicio de respiracion
durante 10 minutos.

\ )/
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Cosac que puedo hacer cuando nececito

- | _f'—_-

Ot
Nombra mis Res’,b:mcmu
centimientos pr ofunda

Huele mi aroma
favorito

Apretar algo

Mirar peces

i,

< >

Eceribir una

carta

- )
n‘n‘

Téenica de
puesta a tierra
5-94-3-2-1

Eccuchar
mucica

magcota

Jugar con una

\-? = .
=
Imagina un D
Poctura Beber agua
lugar tranquilo I
* ™~
l « ! o_ 'u,_\'
= ., JiTe
2 - .- -.'( : .. .‘;\ m
N ° 44
: Soplar
Abrazo A éurZajac
100 ! i |
TR
99 \ (
Pres’ioué y
8 cuelte lac
Conteo Explorar la palmas juntac
regregivo naturaleza
Contar loe
aé'mzar un Envolverce en latidoe del
Juguete una manta e
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5-4-3-2-1
TECNICA DE PUESTA A TIERRA

Una técnica calmante que te conecta con el presente explorando

los cinco sentidos.
Instrucciones: Sentado o de pie, respire profundamente y complete las
siguientes preguntas.

0@.\

2
5 cosas que puedes ver N

4 cosas que puedes tocar

€

3 cosas que puedes

escuchar
R

2 cosas que puedes oler

>

=
=

1 cosa que puedes probar

w
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Tarjetas de atencion plena

jHagamos que la atencion plena cea divertida! Qp

1. RESPIRACION DEL 6LOBO

Imagina que tu barriga es un globo.
Respira lenta y profundamente y observa
cémo tu barriga se hace més grande, == 2\
como un globo. A continuacién, exhalay
observa como tu barriga se desinflaq,
también como un globo. Haz cinco
rondas de esta respiracion ritmica.

2. RESPIRACION POR (AS FOSAS NASALE

Coloque su dedo sobre una fosa nasal y
luego respire profundamente. Luego, cambie
su dedo a la otra fosa nasal mientras exhala.

Una vez que haya exhalado por completo,
cambie de fosa nasal y repita. Practique este
ejercicio solo durante 2 minutos a la vez. Es
un ejercicio maravilloso cuando te sientes
tenso, ansioso o enojado.

<

3. CONFIGURAR UN TEMPORTZADOR

Configure un cronédmetro durante un minuto.
Siéntese con las piernas cruzadas en el suelo, en
una silla o afuera en el césped e inhale y exhale
profundamente (sin hablar) hasta que suene el
crondmetro. Preste mucha atencién a cualquier
sonido que escuche a su alrededor o cualquier
sensacion que sienta en su cuerpo. Sélo fijate. Si

tu mente divaga, regresa a la respiracioéon.

63



Tarjetas de atencion loleno\

jHagamoe que la atencion plena cea divertida! Q/J

soLo UN MINUTO

Configure un cronémetro durante un
minuto.

¢Que puedes ver?
¢Qué puedes oir?

¢Qué puedes oler?

¢Qué puedes tocar?

Concéntrate y enfécate SOLO en lo que estd
sucediendo en este momento.

SENTIDOS ARANIAZ0S

Entra en un estado "arafna” en el que durante dos
minutos te mueves por la habitacién con
superpoderes ardcnidos intensificados. (jEres un
superhéroe!) En este estado prestards mucha
atencién a lo que ves, oyes, hueles, tocas e incluso
saboreas. ¢Puedes oir una cortadora de césped,
pdjaros o autos? ¢Puedes ver el televisor, las
ventanas o la mesa? sPuedes tocar la alfombra, el
grifo de agua o la puerta de entrada?

FLOR DE ENFOQUE

Encuentra una flor (afuera) y dedica dos
minutos a mirarla de cerca. (¢Sin flores?
Cualquier objeto servird: piedras, pifias u hojas,
etc.) Finge que lo estds mirando por primera vez.
¢Puedes notar todos los detalles intrincados?
Mira los pétalos, las lineas y los colores. ¢A qué
huele? ;COmo se siente? TOmese el tiempo para
darse cuenta.
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Tarjetas de atencion pleno\

jHagamog que la atencion plena cea divertida! qfo

ESCANEO DEL CUERPO

Aprieta los mUsculos de tus hombros
durante diez segundos. Ahora reldjate.
Luego, aprieta los musculos del estémago
durante diez segundos. Relajarse. Mueve
hacia abajo todo tu cuerpo tensando y
relajando todos los mUsculos
diferenciados. ¢Tu cuerpo se siente mas
relajado? ¢Menos estresado?

DEDOS DE ESTREL(A DE MAR

Levante la mano y separe los dedos.
Luego, con el dedo de la mano contraria,
traza todos tus dedos, contando del uno
al cinco. Tarnense para trazar los dedos

de los demas.
Este es un ejercicio fabuloso para hacer
antes de dormir. Es ritmico, relajante y
calmante.

HORA DEL MERIENDA CON (0S 0]J0S VENDADOS .

Pidale a otra persona que elija cinco
alimentos diferentes que quepan en la
palma de su mano (manzanas, pasas,

fresas, etc.). Ponte una venda en los ojos.

Usa tus sentidos para adivinar lo que
estés comiendo. ¢COmo se siente esta

comida en tu mano? ¢En tu boca? Presta
atencion a la textura, el olor y el sabor.
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Tarjetas de dtencion pleno\

jHagamog que la atencion plena cea divertida! Qp

CHARADAS DE EMOCIONES

Representa una emocién (enojqdo, feliz,
triste, frustrado, confundido, asustado,
ansioso, etc.) y luego haz que los demas i J
adivinen qué emocién estds representando. b
Juega varias rondas.

EL JUEGO STLENCIOSO

Mantente lo mads silencioso posible (no sélo con
tu voz sino también con tu cuerpo) durante dos
minutos. Utilice un cronédmetro o un reloj de
arena para controlar el tiempo. Cuando se
acabe el tiempo, usa una voz suave y describe lo
que escuchaste y sentiste mientras estabas tan
callado. Lleva este sentimiento contigo a la
siguiente actividad.

DIBUJA TU EMOCION

Puede ser dificil expresar lo que sientes, pero
dibujar puede ser una excelente manera de
prestar atencion a lo que sucede en tu
interior. Cierra los ojos y piensa en como te
sientes (feliz, tonto, asustado, enojado,
emocionado, etc.). Ahora dibdjalo.
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Calendario de atencion plena

Durante los préximos 28 dias, incorpora un acto de atenciéon
plena cada dia en tu vida y observa como tu vida CAMBIA de
maneras hermosas. Adultos: puede resultar Gtil fomentar la
participacion en este desafio ofreciendo un privilegio o
recompensa divertido al final del mes, o incluso al final de cada

Toma 10
respiraciones
profundas

Equilibrio
sobre un
pie durante
20
segundos.

Salta
arriba y
abajo,
luego
intenta
sentir los
latidos de
tu corazon.

Traza los
dedos de tu

Saly
presta
atencioén
alo que
te rodea.

Cierra los
ojos e
imagina un
lugar feliz.

Concéntrate e
tu respiracion

por 5 minutos.

TG
decides

MIERC

TU
decides

Apriete las
manos en
puios y
luego
reldjese.

Cierra los
ojosy
siéntate en
silencio
por 2
minutos.

Relaja
todos los
musculos

de tu cara.

semana.

Di esto tres
veces:
puedo

elegir ser
feliz

me una pleza
de fruta
despacio y
pensativamente

SAB

Haz tres de
tus
estiramientos
favoritos
antes de
acostarte

Haz un dibujo
de algo que
te hizo sonreir
hoy.

Escuche
musica
relajante
TG
decides

TG
decides Inhala el
color azul,
exhala el

color rojo.

Expresa 5
cosas por las
que estds
agradecido

Haz algo
bueno por
tu tutor.

Dale a
alguien un
gran abrazo
de oso
durante 20
segundos.

Baila tu
canciéon
favorita

Dom

Elige un objeto
y examinalo
lentamente.

Escribir
una carta
aun
amigo

iEscribe 10

cosas que

te gustan
de ti!

Hazle un
cumplido a
alguien hoy

iro como L w'xog/ wm\ng oga moaneros &rmaswg.
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[AVIIDAES COMOy
MONTANDO UNA BICICLETA
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Modulo 2: Mi Kit de Ira - Transformando la
Furia en Fuerza

El segundo médulo fundamental aborda la ira, esa emocién poderosa y frecuentemente malinterpretada. Con compasion y claridad, el
kit ayuda a nifios y adultos a comprender que la ira no es "mala", sino una sefial importante que requiere atencién y habilidades

apropiadas de manejo.

1 LalraVisible 2 Emociones Ocultas
Gritar, golpear, desafiar: estos son los comportamientos Debajo de la superficie: miedo, tristeza, frustracion,
que todos pueden ver, la punta del iceberg emocional. sensacion de falta de control, agotamiento, soledad,
confusion.
Desmitificando la Ira El Cerebro en Desarrollo
El kit comienza con una verdad liberadora: Una seccién crucial explica cémo el cerebro infantil aliin esta creciendo. Los l6bulos
todos, adultos y nifios, experimentan ira. frontales, responsables del control de impulsos y la regulacién emocional, no
No eres un "nifio malo" por sentirte maduran completamente hasta los 25 afios. Esta comprensién neurolégica
enojado. La ira es parte del sistema de transforma la perspectiva sobre las "rabietas" de comportamiento problematico a
proteccion del cuerpo, una respuesta etapa natural del desarrollo.

natural ante amenazas percibidas.

Los pequefios disgustos producen GRANDES emociones porque el cerebro infantil
simplemente no tiene alin la capacidad de procesamiento completa. Este

conocimiento genera empatia tanto en padres como en nifios.

© Q

Identificar Hacer Pausas Elegir Respuestas
Desencadenantes Aprender a detenerse antes de Utilizar estrategias saludables: didlogo
Reconocer qué situaciones provocan reaccionar: contar hasta 10, respirar interno positivo, expresar sentimientos
ira: ser interrumpido, sentirse excluido, profundamente, alejarse fisicamente de con palabras, buscar apoyo de adultos
perder control, enfrentar cambios la situacién. confiables.

inesperados.

El "Termémetro de Emociones" es una herramienta visual brillante que ayuda a los nifios a reconocer la progresién desde la calma

hasta la explosiéon emocional. Al identificar en qué "zona" se encuentran (verde, amarilla, naranja o roja), pueden implementar

estrategias apropiadas antes de perder el control completamente.

"Mi comportamiento no significa que te odio o que soy un nifio malo. Significa que estoy abrumado y todavia estoy aprendiendo a

manejar GRANDES sentimientos. Me siento seguro contigo y estoy prestando atencién a cémo respondes.”

Esta perspectiva revolucionaria transforma conflictos en oportunidades de ensefianza. Profesionales reportan que cuando los adultos
entienden el verdadero significado detrds del comportamiento dificil, responden con compasién en lugar de castigo, creando ciclos
positivos de regulacién emocional.



CONCIENTIZACION Y
EDUCACION

Muchas personas mostrardn enojo porque simplemente no saben
como expresar sus frustraciones de otra manera. Patear, golpear,
gritar o empujar pueden ser su opcidn para expresar sus
sentimientos.

Las hojas de trabajo de esta seccidn estdn disefiadas para
ensefarle sobre la ira y las emociones para que pueda aprender
cudles son sus factores desencadenantes y aprender mejores
formas de manejar estas poderosas emociones.
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;Por qué me siento tan enojado?

;Soy normal?

Bueno, jhola, chico! Me alegro mucho que estés aqui.
Estoy aqui para decirles que TODOS los nifos, al igual que
TODOS los humanos, se enojan. No es necesario que se
sienta avergonzado; no eres un mal nifo. La ira es una
emocidn humana perfectamente natural. Lo bueno es
que ciertas emociones en realidad estdn ahi para
protegernos. Cuando nos sentimos amenazados o en
peligro, nuestro cuerpo tiene tres opciones naturales: huir,
luchar o congelarse. Y la ira es el modo de lucha del
cuerpo. Entonces, la ira en realidad esta tratando de
ayudarnos a enfrentar un posible peligro. Pero aqui estd
la cuestién. A menudo, lo que nuestro cuerpo considera
una amenaza en realidad proviene de nuestro interior, en
lugar de algo externo. A veces recordamos algo
perturbador, o estamos tratando de mantener el control o
salirnos con la nuestra y esto activa el mecanismo de
proteccidn interno de nuestro cuerpo: la ira. Para los nifos
pequenos, los pequefos disgustos pueden producir
GRANDES emociones. jY eso estd bien! Estd bien sentir. El
cerebro de los niflos aln no ha terminado de crecer, por
lo que esos grandes sentimientos a veces pueden
padrecer demasiado grandes para guardarlos en su
interior.

Y aqui estd la buena noticia: la ira se puede manejar de manera

constructiva, aprendiendo a controlar los impulsos agresivos y los e o

arrebatos emocionales, reconociendo nuestras emociones y aprendiendo 0 o

comprender nuestros sentimientos, y aprendiendo capacidades i
efectivas para resolver problemas.

Y veremos esto y mds en las paginas siguientes.




;S0Yy normal?

Tu cerebro aun no ha
terminado de crecer, por lo
¥ que esos grandes sentimientos
a veces pueden parecer
demasiado grandes para
guardarlos en tu interior.

buenas
noticlas

iHay cosas que puedes
hacer para ayudar a
controlar estos
GRANDES sentimientos!
A estas las llamamos
estrategias de
afrontamiento y
aprenderd todo sobre
esto a lo largo de este == :
libro de trabajo.




PON UNA MARCA AL LADO DE LAS REACCIONES QUE SUCEDEN EN
TU CUERPO CUANDO TE SIENTES ENOJADO

Como se

siente la ira

Todos tenemos pequenas senales que nos avisan cuando Nos
estamos enfadando. Cuanto mds podamos reconocer esas primeras
senales de advertencia, mejor podremos calmarnos. Las estrategias
de manejo de la ira son mads efectivas antes de que la ira aumente.

Frente
arrugaday
mandibula

apretada

Frunciendo

el cefio

Palmas
sudorosas

Los
musculos se
sienten
. tensos 4

Respiracion
acelerada

F La mente se

La cara se
pone rojao
se siente
A caliente.

" Hablando
| masalto
Hombros "
tensos

El corazén
palpitante

| Nudosenel |
| estomago |

Oleada de
_adrenalina

Piernas de

\ gelatina

Pufos
cerrados

10



Lista de control de la ira

, . 5P
¢ Cuales son tus desencadenantes de lra

¢HAY OTRAS SITUACIONES QUE TE
HACEN SENTIR ENOJADO? ENUMERALAS
A CONTINUACION....

Escanee esta lista y coloque una marca de verificacion al lado de cada situacion
que le haga sentir enojado.

Que me digan que no P P
Sentir miedo {"J
Que me molesten \1
Ruidos fuertes \

Cuando la gente me toca

No tener el control

Otros no me escuchan

Perder un juego o actividad
Esperar

Necesidad de quedarme quieto
Ser lastimado o sentir dolor

Ser tratado injustamente
Cuando tengo que pedir ayuda
Estar en un lugar lleno de gente
Estar en un lugar ruidoso
Cuando me equivoco en unad respuesta
Ser interrumpido

Un cambio de horario

Cuando un adulto me grita
Sentirme excluido

Ser intimidado

Que me mientan

No entender algo

Alguien que me critica

11




¢ Que “\0‘5 olebajo de mi ira?

La ira a menudo enmascara emociones mas vulnerables, como la
tristezq, la culpa o la ansiedad. Trate de llegar a la raiz de la emocién,
porque debajo de la ira hay un montén de otras emociones. Cuando

descubras mejor qué estd causando el enojo, podrds detenerlo
mejor.

DESESPERACION

PREOCUPARSE .~ SOLEDAD -

_RECHAZO ' CONTROL




Icebe?lg aira

Cuando miras un
iceberg, lo que
puedes ver desde
arriba es
enganoso porque

Asi funciona la
ira. A menudo,
cuando estds
enojado, hay

la mayor parte del | otras
icebergen  *=* emociones
realidad estd escondidas

escondido debajo
de la superficie.

CONFUSION "PREOCUPACION" CULPA CELOS

e DOLOR SOLEDAD AGOTAM
Adelle s DESCUIDADO
CONTROL

RECHAZO
- MOLESTIA HERI

ABURRIDO ¢q|TARIO

LASTIMA



ICebergble la Ira

Cuando miras un
iceberg, lo que
puedes ver desde
arriba es
enganoso porque
la mayor parte del _ .’
iceberg en
realidad esta
escondido debajo
de la superficie

Yo

e -
r

ENOJADO

Asi funciona la
ira. A menudo,
cuando estds
enojado, hay
otras
emociones
escondidas



lra en casa

iLa ira puede atacar en cualquier lugar! Aprendamos a afrontar
nuestra ira de forma saludable. Estos son algunos consejos Gtiles para
afrontar la ira en casa.

¢Qué te hace enojar en casa? ¢Tus hermanos? ¢Tus padres te dicen que
no o te dicen qué hacer? Familiaricese con los desencadenantes de su
ira para poder planificar el futuro. Piensa en algo que te enoje y luego

piensa en formas saludables en las que podrias manejar esa situacion.

Primero, planifique un lugar seguro en su casa.

Quizds tengas un rincon tranquilo o podrias ir a tu habitacién. Coloque
algunas cosas en este espacio que puedan distraerlo cuando esté
enojado. Juguetes, libros o rompecabezas inquietos. Cuando sienta que
surge la irg, haga una pausa, respire profundamente cinco veces y
cuente hasta 10. Piense en las consecuencias que podrian ocurrir si
reacciona mal. jPodrias perder privilegios de tiempo frente a la pantalla o
perderte el postre! Aprenda a hacer una pausa antes de tomar malas

decisiones.
Luego, aléjate de la situacion y dirigete a tu espacio privado y
pacifico.

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
. .

Alli puedes utilizar el didlogo interno positivo. Digase a si mismo que
estd bien, que todos sienten enojo. Estd bien decirle a alguien cémo te
sientes. Puedes decir: "Me siento molesto”. Si todavia sientes que tu ira

aumenta y te preocupa que pueda salirse de control, habla con un

adulto y trabajen juntos para encontrar estrategias saludables para

"y

0
» .
.......................................................................................................................................................................

una guia paso a paso para crear tu propio
rincon tranquilo en casa
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La verdad sobre mi comportamiento

A veces puedo enojarme o decepcionarme, y cuando me siento asi, puedo
actuar de maneras que no son apropiadas. Podria sentir que he perdido el
control y golpear, gritar o actuar de cualquier otra manera que pueda lastimar o
molestar a otros. Esto es lo que quiero que sepan los adultos en mi vida:

LO QUE MI LO QUE REALMENTE
COMPORTAMIENTO SIGNIFICA MI
NO SIGNIFICA COMPORTAMIENTO
Te odio Estoy abrumado
Eres un mal padre Estoy tratando de contarte
Eres una mala persona sobre mis necesidades.

Soy un nifo malo
Te estoy manipulando
Deberias darme todo lo
que te pido.
Deberia ser castigado
S6lo soy un nifno malo y
enojado

Soy un nifo desafiante con
problemas de conducta.

Probablemente tengo
hambre, estoy cansado,
abrumado, solo, asustado o
ansioso y no sé como
expresarme.

Todavia estoy aprendiendo a
manejar GRANDES
sentimientos.

Mi cerebro no puede procesar
la razdédn cuando me siento
tan abrumado
Quiero aprender mejores
habilidades de afrontamiento
Estoy prestando mucha
atencidon a codmo respondes a
mi comportamiento para
saber cémo responder la
proxima vez.

Me siento seguro contigo

Laira  puede ser una
mdéascara para
muchas emociones
diferentes %




*HABILIDADES DE AFRONTAMIENTO

Los pensamientos negativos y ansiosos NO son Utiles. Es importante
aprender a pensar de forma equilibrada.

Puedes empezar aprendiendo que los pensamientos no son hechos.
Y la mayoria de las veces, tus pensamientos estdn equivocados. Los
patrones de pensamiento indtiles alimentan la ansiedad y la ira.
Las hojas de trabajo de esta seccidn estdn disefadas para ayudarte
a convertirte en un pensador mas equilibrado al aprender a
reconocer y cambiar tu estilo de pensamiento para finalmente tomar
una postura y responder en contra de tu acosador.

Puedes crear tu propio cofre
de habilidades de
afrontamiento para cuando te
ataque laira.

Estas habilidades pueden
parecer dificiles al principio,
pero tenga la seguridad de
que con el tiempo empezardn
a parecer automaticas.




HABILIDADES DE AFRQNTAN\IENTO
PARA SUPERHEROES

Esta es una coleccion de herramientas y estrategias que puede
utilizar cuando se sienta ansioso, asustado, preocupado, enojad
o estresado.

j’ Camina SObéétu t

Practica YOGA

‘:;Q'Abrazor un arbol

Tener un
ENTRAEN TU ESPACIO DE CALMA A _ =
20 BEBER TEDE RELATACION
Apreto%lru.n Pensar bien
il ©
Escuchar masica = Haz 10
N Toma 10 SALTOS DE TIJERA Hablar a un amigo
CONTED REGRESTVD A Lee un libro
¥
tu emocioén
cQ NOMBRA 5 COSAS 40
STAS_AW(]RAD“ CIDO POR iy e
Acurrucarse o jugar B que estas haciendo
DIARIO
CONTUEAMSCOTR  pestansh o ToMa un stEsTA o escribir una carta
Bebe un
— ¢
| Cuenta hasta 10

Dar unGRAN ABRAZO

..~ Didlogo interno positivo
Y

Cambiar de escenario
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M1 MAPA DE SUPERHERO

DIBUJA T/U CARA CUANDOQ Usg'%nueggh:bl:a Mi po\labro\ tranquilizadora
ESTES ENOTADO cBrmo 6 siontas.

sOlo respira

QU FUACER éExisten otras formas de
manejar su ira?

COMPARTE COMO TE
COMPORTAS CUANDO

JIMALADA
LINUJRVV

INUEME HACE SONRETR?

L0 QUE DIJE 0 HICE

(UANDO ESTABA ENOJADO

HAZ TUS COSAS FAVORITAS

contar hacia
atras desde 10

iL0 HICISTE!

{QUIERES DECTR ESTAS PALABRAS!




Mis lugares felices

Haz una lista de todos los lugares, personas o situaciones que te
hacen sentir tranquilo y feliz.

21
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Hoy me siento..

Encierra en un circulo lo que sientes.

Feliz Triste Enojado Nervioso Emocionado Cansado
Preocupado Enfocado Confundido Alegre Confiado

Molesto

Escribe una palabra para describir tus sentimientos.

Hoy estoy...

Dibuja una cara que muestre codmo te sientes hoy.




H bili

Las habilidades de afrontamiento le ensefian coémo lidiar con el'--' e B
estrés, la ira, la ansiedad, la tristeza o cualquier otro sentimiento y =

importante.

Usar un didlogo interno positivo
Respiracion profunda
Tomando una ducha

Salir a caminar

Haciendo algo que amas
Hacer ejercicio

Hablandolo

Practicar un deporte o juego
Salir con los amigos

Tomarse un tiempo de espera

Contando hasta 10

ades de
rontamiento

MALO

Insultar o ser grosero
Volviéndose agresivo
Empezar rumores

Gritar o chillar

Hacer dano

Amenazar

Haciendo algo peligroso
Fingiendo que no te importa
Culpar a otras personas
Didlogo interno negativo

Evitar a familiares y amigos

24
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Dejar ir los pensamientos
Manualidad con globos 3D

Comience recortando los elementos del
globo aerostatico de la plantilla. Si
desea que los circulos de sus globos
sean de diferentes colores, trace el
elemento del circulo en cartulina de
colores. Luego, dobla los circulos con
cuidado por la mitad. Comience a
colocar los circulos de colores en capas,
uno encima del otro, alinedndolos a
medida que avanza. Una vez que se
hayan colocado todos los circulos en
capas, aplique mucho pegamento en el
espacio en blanco vacio, despliegue el
dltimo circulo y asegurelo. El circulo
ahora explotard para crear un colorido
globo 3D. Escribe en cada ranura del
globo cosas que podrias soltar. ¢Algln
pensamiento ansioso o enojado?
¢Tienes algun rencor? Escribelos en los
circulos del globo. Luego habla sobre
estos pensamientos con alguien que se
preocupa por ti.

Termine pegando el
globo, las nubes, la base
del globo y la cuerda
(puede usar cuerda real
para lograr un efecto
sorpresa) al papel de
cartulina.

25



Dejar ir los pensamien’cos

Manualidad con
globos 3D

§=

o
> 3



Recorta Manualidad
. conh globos
circulos b

Y dobla

por lat

mitad.

77



Médulo 3: Kit de Herramientas para la Resolucion de
Problemas - Construyendo Mentes Resilientes

En este tercer mddulo, nos sumergimos en el arte esencial de la resolucién de problemas, empoderando a nifios y adultos para abordar desafios con creatividad y
pensamiento critico. Ensefiamos que cada obstaculo es una oportunidad para aprender y crecer, transformando la frustracién en confianza.

Q Y

Identificacion Clara Generacion Creativa

Definir el problema, distinguiendo entre la situacion real y los sintomas. Fomentar una "lluvia de ideas" sin juicios, donde todas las soluciones son
bienvenidas.

i 4
g

Evaluacion Consciente Accion y Adaptacion

Considerar pros y contras de cada opcién, pensando en las consecuencias. Poner en préactica la solucién elegida y ajustarla si los resultados no son los
esperados.

Fomentando la Autonomia y la Resiliencia

Este médulo propone un cambio fundamental: en lugar de resolver los problemas de los nifios, nos convertimos en "facilitadores". Guiamos a los nifios a encontrar
sus propias respuestas, cultivando su independencia, pensamiento critico y las habilidades de comunicacién necesarias para enfrentar futuros desafios con mayor
seguridad en si mismos.

El Proceso de Resolucion: Un Viaje Paso a Paso

ad
&

% , .
a8 3. Evaluia Opciones
, . 2. Genera Ideas ¢{Ventajas y desventajas de cada una?
L. <Cua1 esel prOblema' Piensa en todas las posibles soluciones.

"Siento X porque Y."

\E

5. Revisa y Aprende

%

4. Elige y Actaa

¢Funciond? ;Qué podrias hacer diferente?
Implementa la solucién decidida.

"No podemos preparar el futuro para nuestros hijos. Pero podemos preparar a nuestros hijos para el futuro."

— Franklin D. Roosevelt

Herramientas Practicas del Kit

* LaRuedade Opciones: Un diagrama visual para ver multiples soluciones.
* Tarjeta de "Super Detective de Problemas": Una guia paso a paso para aplicar el proceso.

e El"Sombrero de Ideas Locas": Un juego para fomentar la lluvia de ideas creativa.

Este médulo transforma a los nifios en pequefios innovadores, equipandolos con una mentalidad proactiva y la confianza para enfrentar cualquier desafio que la vida

les presente.



Pensamientos sobre lugares felices

¢Cudles son las cosas que te hacen feliz? ¢Tienes un lugar feliz?
¢Puedes llevar tus pensamientos alli ahora mismo? ¢Qué ves, oyes,

0 hueles, sientes y saboreas?
@:\\

.\

Emocion/palabra positiva foco del dia:

Feliz, tranquilo, pacifico, positivo, amable,

iEsto es lo que parece!
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;Algo diferente? "

Responda de manera diferente a los desencadenantes de suiray

vea si hay un resultado positivo.

MO REACCIONO NORMALMENTE:

PRUEBA UNA REACCION DIFERENTE:

(=

: ¢QUE PASO? :

e
L]
L]

L@ .
®
®e ° o
@
....

#
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Compor’camien’cos de ira

A continuacion se presentan algunas reacciones comunes al
sentirse enojado. ¢Cudntos de estos comportamientos has
realizado?

Escupir Patada

Golpear cosas
Llorar —

Dar miradas sucias

portazos de puertas Usa palabras malas

Lanzar cosas Cargar ala gente

Pisar muy fuerte Apretar los puiios

Ser destructivo Golpear

Empujar Replicar

Discutir Insulto

iiEn lugar de eso, haz esto!!

Escribe comportamientos alternativos en las burbujas a continuacion.

32



Circulo de control

Piense en cosas que puede controlar y cosas que no puede controlar,
y escriba sus ideas en el circulo interior y exterior a continuacion.

-

7

N
/N0 PUEDO CONTROLARN

Alguno\s ideds

’ﬂ_‘h

S

~

~
~N

Acciones de Otros siendo ]
Lo que otros Palabras de otros El clima
piensan otros amables
Mis Mi Miesfuerzo
acciones Comportdmiento QUIeneS sSon SiendO
mis amigos honesto

33




Termometro de
sEedineitonim
dinicosnatuorios

Usando el termdmetro a continuacién, familiaricese con la progresion de los
sentimientos y emociones desde la felicidad hasta el enojo. Luego, tbmate un
momento y piensa en estrategias que puedes usar en cada nivel del termdmetro para
evitar que tus sentimientos progresen hasta la cima explosiva.

ENFURECIDO, EXPLOSIVO,
FURIOSO - FUERA DE CONTROL

ENOJADO, AGITADO, ENOJADO -
TEMEROSO DE PERDER EL CONTROL

IRRITADO, FRUSTRADO, ESTRESADO

ZONA AMARILLA: MOLESTO,
DECEPCIONADO, MOLESTO.
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Plande caima

éQué puedo hacer para calmarme
en cada temperatura?
Zona roja
Enojado/Agresivo -
Fuera de Control

Respiracidn tranquila

Pisotea tus pies

Zona roja clara
Agitada -
Temeroso de
perder el control
Zona Naranja

Irritado, frustrado,
estresado

Cambia lo que estds haciendo

Haz 10 saltos de tijera

Salir/tomar espacio

Usa un juguete inquieto

Zona Amarilla
Ansioso,
decepcionado,
molesto

Di una afirmacion positiva

Piensa en algo feliz

Contar hacia atrds desde 10

Habla con un amigo o padre

Colorear/dibujar/escribir/
escuchar musica

iSigan con el buen trabajo!
estas tranquilo

35



Coincidencia de humovr

¢Puedes decir el color de los sentimientos a
continuacién?

Colorea el cuadro de palabras de cada
imagen segun el termdmetro del estado
de dnimo.

‘ triste

Y &
X o

‘ herir ‘ timido amado
"%/ ‘
cansado asustado

30



NOMBRE: ESTADO DE ANIMO ACTUAL:

FECHA: ESTADO DE ANIMO QUE ME GUSTARIA:

Cosas que me hdacen
enojar
Y COSAS QUE ME CALMAN

iAnota todo lo que te venga a la mente que te enoja y todo lo

que te ayude a calmarte! Aqui puede escribir un diario sobre

situaciones especificas que le resultaron frustrantes o dificiles
de manejar. jEscribelo todo y déjalo ir!

0@.\

-.




Cosds que me hacen
enojar

Y COSAS QUE ME CALMAN

Escribe en las burbujas rojas cosas que te hacen sentir enojado y
escribe en las burbujas azules tus estrategias calmantes favoritas.




Aqui puedo pensar en mi enojo y trabajar para encontrar soluciones.

Nombre:

Hoja de reflexion -

iMi amigo me
golped!

¢Qué pasd que me hizo enojar?

Colorea los simbolos de bocanadas a continuacion para indicar
qué tan enojado te pusiste. Una bocanada no estéd muy enojada y
cinco bocanadas estdn muy enojadas.

43
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D
D

¢Hice o dije algo de lo que me .
arrepiento cuando estaba § %0 iBuen tr?!)ajo! iParece que
enojado?~ estas utilizando tus
estrategias de habilidades de
afrontamiento de manera

efectiva!

¢Qué puedo hacer mejor la préxima vez?
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. P4
Encuestade |rc|-

;Cudnto tiempo paco enojado cada dia?

I'T i

No mucho Todo el tiempo

(Qué confianza tengo en mis capacidades para manejar

mi (ra ?
9 1
Con .
desconfianza Muy confiado
1 2 3 4 5

¢CUANTAS ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO CONOCES?

No muchos Todos los tipos

¢COMO TE SIENTES AHORA?

<
° e e % o

0000
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Secguimien’co de Recompensas

da vez que completes una hoja de trabajo, colorea un libro.
__.._-- = oo IS - I o
DD
_____..L o= I ooee IS o IO o
DD
,__,.....-«-'-L e N e W N —
DDODDL

Total:

DD

Mi recompensa:

41
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Cuadndo estoy enojado,

Puedo reaccionar positivamente.

W
IN

QI @

1. Mantengo mis manos
quietas.

2. Me alejo de lo que me enoja.

3. Cuento hasta diez.

4. Reflexiono sobre por qué
estoy enojado.

5. Pienso en como puedo
solucionar el problema.

6. Pido ayuda si la necesito.
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1 confianza es genial

Es posible que se castigue cuando no hace algo a la perfeccién o lo
suficientemente bien.

Las personas que se preocupan mucho son muy duras consigo
mismas y tienden a sufrir de baja autoestima y/o perfeccionismo.
Necesitamos aprender a amarnos a hosotros mismos y a ser un

poco mds amables con nosotros mismos. (Piénselo de esta manera:
debemos tratarnos a nosotros mismos como usted trataria a sus
amigos o a un animal).

A la ansiedad le encanta ser el centro de atencion, robarle la
diversién y el disfrute de la vida.

Por eso es importante centrarse en cosas divertidas y positivas. Esto

podria implicar participar en pasatiempos que le gusten, pasar
tiempo con amigos o conectarse con la familia.

Esta seccidn se centra en ayudarle a llenar su cubo de positividad y a

mejorar su estado de dnimo para que pueda afrontar mejor cuando
aparezca la ansiedad.

SER

LUZ SOLAR
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iTodo sobre mi!

5 cosas que me gustan de mi:

Cosas que me gustaria mejorar:

estreliast W W W W W

Mis amigos dirian esto de mi:




Todo sobre

iMI!

B
MI PELICULA FAVORITA ES...

COSAS QUE AMO

n
r

AN n 1
d & ¢

TENGO

ANOS.

—dh

MI NOMBRE ES...

\

e

—=

ESTA ES MI MASCOTA

=

VIVO CON...




Hablar
claro

No te
menosprecies

Creer en.ti
MisMmo

/Cygmejos para construir

W

Todos los dias

Desarrolla tu
fuerza en lugar
de tu debilidad

Conviértase
en un oyente
activo

Practica los
pasatiempos
que disfrutas

Habla
despacio




M ( Escuelo ~ Mis

profesor | ' & qmlgos |
Ml arbol de 9ra’(t’(uo(

’ Mis :' LM ) Comldd

Juguetes : f | p.erro__ ) \ )

Enumera
cinco cosas
por las que
estas
agradecido...




Una carta de agmo(ecimien’co

Los estudios demuestran que la gratitud aumenta los niveles de
felicidad, mejora el suefio, disminuye la agresion, aumenta la
autoestima, mejora la resiliencia y reduce el estrés. Recorta la tarjeta
de agradecimiento a continuacion, elige a alguien importante en tu
vida, completa la tarjeta y entrégasela a esa persona especial.

iVas a alegrarles el dia!

gracias

Gracias por ser un gran

Fue tan lindo cuando tu

Lo que me gusta de ti es




,INTERCAMBIO ENTRANTES

iCon preguntas interesantes, puedes generar grandes ideas!
Comparte tus pensamientos con un amigo y escucha sus pensamientos

también.
q Si pudieras
1A pasar el dia
,E'Cluo,lc es tu ~ © con alguien,
alento famoso o no,
extrano ? ¢quién seria
y por qué?
gzrﬁjie.gesoir de Cual ha 3 /
ping sido tu
quedarte en fqvorito
un hotel muy p
elegante? ¢Por dia alguna 4 ""i
que? vez?
) )
)|
gt Xi
¢Qué es algo Q(\ Si pudieras (o S
sorprendente ser cualquier °
que la gente tal animal, ¢cudl
vez no sepa seriasy por
sobre ti? qué?
(S |

Recortelos para convertirse en una baraja de temas para
iniciar conversaciones.



_INTERCAMBIO  ENTRANTES

iCon preguntas interesantes, puedes generar grandes ideas!
Comparte tus pensamientos con un amigo y escucha sus pensamientos

también.
Si tuvieras
Unalimento 1 ¢Cuéndo
oo fue un -
{ )

8?333 109 @ D, momento W
durante una k@ ( en e! que tef o <
semana, sentiste .
¢qué muy g ,
alimento valiente? #
elegirias?

L1 —

Sy
Si pudieras > Si alguien te '
i diera $100 y

heva materia tuvieras que O \
para ofrecer 393 arlos e§?
en tu escuelaq, IO,tcer? qge (o}
¢cudl seria? gastarias:

Si pudieras
elegir
cualquier
superpoder,
ceudl
elegirias?

ge

o "¢

&S @

cCudl es tu

aroma /
favorito?

Puede ser un ;
olor a ==
comidag, a —
aire libre, a ‘t"//
un perfume...

Recértelos para convertirse en una baraja de temas para
iniciar conversaciones.




. INTERCAMBIO  ENTRANTES

iCon preguntas interesantes, puedes generar grandes ideas!
Comparte tus pensamientos con un amigo y escucha sus pensamientos
también.

Eres un "

é¢Persona
de gatos o
de perros?

Si pudieras tener
cualquier trabajo,
independientemente
del salario, ¢cudl §+
elegirias? +

cPreferirias *
caminar

por unad '
calle de la K
ciudad o
por un
sendero
boscoso?

Si pudieras
ganar un
Medalla
olimpica,

équé deporte o
seria?

wl

¢Qué te gusta
mas: dar un
regalo o recibir
un regalo?

'+

¢Cudl es tu
idea de un
parque
infantil
perfecto?

/

Recortelos para convertirse en una baraja de temas para
iniciar conversaciones.



cTienes
hermanos?

¢Quien te inspira?

¢Algudn talento
oculto?

¢Algin momento
divertido para
compartir?

Hacer un olmigo

A veces hacer amigos puede parecer dificil. Muchas veces no
sabemos qué decir. Aqui hay algunas ideas geniales para romper el
hielo y comenzar una amistad.

¢Hablas alguna
otra lengua?

cTiene mascotas?

Cudl es una
palabra para
describirte?

cCOmo te sientes
ahora?

Enr













" En el mejor de los casos

¢Hay algo que te haya estado preocupando? ¢Una situacion de la que
no estds seguro del resultado? ¢Quizds tenga una proxima prueba o
presentacién? En lugar de repetir los peores escenarios, escribe o dibuja
el mejor de los casos a continuacion. ¢Cudl es el MEJOR resultado
posible para su preocupacién o problema?

e — -
Dibujalo




Dejando ir

A veces nos aferramos a las cosas con mucha fuerza. Cosas que nos
decepcionan, nos asustan o nos molestan. Cuando las situaciones
estdn fuera de nuestro control, es Gtil dejarlas ir. ¢Qué puedes dejar ir
hoy? ¢A qué estds aferrando? jEscribelo en los globos o en el cielo de
abajo y suéltalo!

/ iNo
[]

encuentro
mi Juguefe
falvorito!

La felicidad es un
reflejo de como te
sientes por dentro.
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detener a
oler

el
flores

ser

ESTPEREGUNTA

LECTURA !
ENCIENDE

TODOS NOSOTROS
TENEMOS 4 0 * 0 ¢

DIAS MALOS)

vive tu
mejor vida

ESTA BIEN NO
SABER LA RESPUESTA

cSONREIDO HOY?
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disfrutar
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Pensamientos sobre lugares felices

¢Tienes un lugar feliz? ¢;Puedes llevar tus pensamientos alli ahora
mismo? ¢Qué ves, oyes, hueles, sientes y saboreas? Registre sus
pensamientos a continuacion.

¢ES TU HOGAR UN LUGAR FELIZ?

¢Qué sonidos escuchas en casa?
cQué te sientes en casa?
¢Qué hueles en casa?
¢Qué ves en casa?

Escribe en la casa

palabras que te
vengan a la cabeza.




Manerds dlentadoras de tener un buen dia

Cuando te despiertas, puedes establecer el tono para todo el dia. iSi
sigues unos cuantos pasos rdpidos, podrds cambiar tu dia de
mondtono a fabuloso! Despiértate y repitete a ti mismo: "Hoy va a ser
fantéstico”. Luego, respira profundamente 10 veces y sonrie. En las
nubes vacias a continuacién, enumera las tres cosas principales que
hards para tener un gran dia hoy.

Despiertay
decide que
serd un gra
dia.

Anima a los
‘ demds con
cumplidos y
palabras
amables.

Preséntese

Rie y
sonrie

Mirar al cielQ
apreciar la
vida.

Habla bien
contigo
mismo

Ser uno
mismo




No puedo
o e :
) o Imposible
no es .
suficiente




Pdginols para
colorear Y citas
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*Lo hice!
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UNA HISTORIA
SOCIAL




A veces, cuando me siento ansioso, tengo
pensamientos aterradores que pasan por mi cabeza.
Me preocupa que pueda pasar algo malo o me
preocupa lo que otras personas puedan pensar de mi.

Cuando me siento asi, a
veces me siento sudoroso
y nervioso. Es dificil
concentrarme. Tambien
tengo malos
pensamientos (el peor de
los casos) y los repito una
y otra vez en mi cabeza.




Puedo recordarme a mi
mismo que es hormal
sentirme asi,
especialmente cuando
hago cosas nuevas o
voy a lugares nuevos. Lo
desconocido da mucho
miedo. A veces cuando
tengo que hablar en
frente a otros o presentar algo, me siento de esta
manera. Me preocupdad poder avergonzarme.

He aprendido que sentir
ansiedad puede ser (til.
Puede ayudarme a
esforzarme mucho o
ayudarme a tomar
decisiones responsables.
Pero a veces me
preocupo tanto que dejo
de querer hacer las
cosas. Esto no esta bien.




Puedo respirar profundamente durante ¢
un minuto o contar hasta 10
lentamente. Esto relaja mi cuerpo. Me
encanta contar hacia atrds desde 10.
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Cuando me siento ansioso puedo pensar en el mejor
de los casos. También puedo imaginar qué consejo
me daria mi mejor amigo. ¢Mis pensamientos me
dicen la verdad?

NN N N N N
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También puedo I
recordar que cualquier
sentimiento o
pensamiento malo
eventualmente
desaparecerd. La
ansiedad pasard por
mMi cuerpo y mi mente
como una tormentaq, y
si no me concentro en
ella'y pienso buenos
pensamientos, pasara
adn mas rapido.

Puedo utilizar cualquiera de estos utiles consejos
en cualquier momento. Tengo el control de mis
sentimientos, pensamientos y emociones.

Siempre puedo  (® - _
usar mi hoja de

trucos de @
habilidades de =
afrontamiento si
olvido qué hacer. @




CUANDO ME SIENTO
ENOJADO. ..

Cuando me siento enojado, tengo el control.
Puedo manejar mi ira de buenas maneras.

Uno

social

historio




A veces, cuando
me siento enojado,
tengo
pensamientos
fuertes que pasan
por mi cabeza. Esto
sucede cuando no
me gusta lo que
alguien dice o
hace.

Cuando me siento asi

a veces sudo, mi cara
se calienta y mi
cuerpo se tensa. Es
dificil concentrarmey
siento que quiero
arremeter. Mi cuerpo
se siente fuera de
control y da miedo.




Estd bien, todos se Puedo recordarme a mi

eno jan, Eres normal,

sentirme asi, todo el
mundo siente ira. Es
dificil cuando las cosas
no suceden como
queremos, cuando
alguien se burla de
nosotros o cuando
sentimos que la gente no
nos escucha.

ilncluso he aprendido que Q-
sentir enojo puede ser (til! '
Puede ayudarme a reconocer
cudndo una situacion es
peligrosa o ayudarme a
comprender cuando algo me

parece mal. Pero a veces mi
ira se apodera de miy puedo
herir a otros o decir o hacer

cosas de las que me
arrepiento. Esto no esta bien.




Cuando me siento
enojado,
afortunadamente hay
cosas que puedo hacer
para sentirme mas
tranquilo. Puedo alejarme
de la persona que me
esta haciendo enojar. Es
facil ir a otra habitacion o
simplemente retirarse
para tener espacio.

Puedo respirar profundamente durante un minuto
o contar hasta 10 lentamente. Esto relaja mi cuerpo.
Me encanta contar hacia atras desde 10.




Cuando me siento
enojado puedo
decirles a mis
maestros, padres
o amigos que
estoy enojado.
Cuando le digo a
la gente que estoy
enojado me ayuda
a calmarme.

Cuando me siento enojado puedo empujarme
contra una pared, meter las manos en los
bolsillos o apretar plastilina. Estas acciones me
ayudaran a distraerme de la situacion de enojo y
a consumir parte de mi energia.




Hay muchas cosas
que puedo hacer
cuando estoy enojado,
pero también hay
cosas que NO puedo
hacer. No puedo
golpear, patear ni
pellizcar a otros. No se
me permite lastimar a
otras personas, ho
importa lo molesto
que esté.

También puedo recordar
que cualquier sentimiento
o pensamiento malo
eventualmente
. desaparecera. Laira
“pasaré por mi cuerpo y mi
: mente como una
tormenta, y sinome
concentro en ellay pienso
buenos pensamientos,
pasaréa alin mas rapido.
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No tengo permitido
gritar ni decir cosas
hirientes a los
demas. Tampoco
puedo agarrar ala
gente ni lastimarme
de ninguna manera.
No tengo permitido
romper ni tirar
cosas.

Puedo utilizar

cualquiera de estos
atiles consejos cada
vez que me sienta fuera

de control. Tengo el yO te ng() E|
control de mis COntr()l

sentimientos,
pensamientos y ‘
emociones. Siempre
puedo preguntarie a un
adulto de confianza si
olvido qué hacer.
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