Conozco, comprendo y elijo

Fa - - - L] I
cémo vivir mis emociones ) |
7

«/ ME CONOZCO

o/ REGULO MIS EMOCIONES
o ME RELACIONO CON EMPATIA
o/ TOMO BUENAS DECISIONES
o/ DISFRUTO Y AGRADEZCO
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TERMINos
DE USO

los st

Al utilizar este cuaderno, aceptas

uientes términos: )
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B USO PERSONAL &

Este cuaderno es para tu v
uso personal. Puedes imprimirlo \ &

o usarlo en formato digital

para tu propio bienestar.

,./:-’"““.I O

No puedes modificar,
editar o alterar el contenido
de este cuaderno para
luego compartirlo

como propio.

RESPETA LOS DERECHOS

Todo el contenido de este
cuaderno esta prateai.do

Pﬂr derel::hos de a.u.tor‘.
Agradecemos que respetes

el ’Lr‘u.ba.jo y dedicacién O
invertidos en su creacién.
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@) No coMERCIAL
No estd permitida la venta,

reventa, distribucién
comercial ni obtencién
de beneficios econémicos

de este material.

@) COMPARTE CON AMOR |

Puedes compartir el enlace
o] recomendﬂr EStE Cuﬂd&rnﬂ
con O'I:rﬂs Personds. Si.ﬂmprﬂ

dirigiéndolas a la fuente

original.

() uso ebucaTIVO -

Puedes usar este

en entornos educatives,
terapéul:icos o familiares
sin fines comerciales,
para acompafiar procesos
de crecimiento emocional.

Este cuaderno estda hecho con mucho amor
para acompafarte en tu camino emocional. °

cuaderno

/ Cuidemos este espacio
~ para sequir creciendo -~

juntos 8,
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| El Escaner
Corparal

La Respiracién
del Rectangule

INSPIRA
e ——-

1\

\ 4
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N ESPIRA

AGUANTA

ol o

@ El Detective

de Errores
Mentales

YINYNDY

 BLOQUE 4:

En los
Zapatos de...

antes de que la emocién nos desborde.

@ El Diccionarie
de Gestos

@ Mi Corazén

es un Tambor

del1al5
5

- W

Consciencia Corpoml e Identificacién (Fichas 1 a 6)
El objetivo es aprender a leer las pistas que el cuerpo nos da

El Termometreo El Laboratorio !
0 e del Asco
y la Sorpresa

Técnicas de Calma y Desactivacion {Ftcho.s 7a 12)

Herramientas puramente prdcticas para cuando el termémetro
estd en niveles altos.

El Soplador de
Dientes de Ledn

El Seméforo

del Autocontral

STOP

g PIENSO
OPCIONES

AcT(O

SIN DANAR

@ La Técnica

de la Tortuga

El Anclaje de los |
5 Sentidos
(5-4-3-2-1)

dooce

Gestién del Pensamiento y Frustracidn (Fichas 13 a 18)
Especialmente util para el tramo de 9 a 12 afios,

donde el componente cognitivo y social es mas fuerte.

@ El Plan

El Escudo
Anti-Frustracion

B.CyD

@ El Monstruo

de las Excusas

m Palabras que

Curan vs.

Palabras que

Empatia y Habilidades Sociales (Fichas 19 a 24)

La gestién emocional no es solo individual;
también es cémo nos relacionamos con el entorno.

El Sandwich
de la
Asertividad

Mi Arbol de
Fortalezas

@ El Banco de la

Escucha Atenta

El "Iceberg”
del Enfado de
los Demas

Mensajes “Yo©
vs. Mensajes "Ta"

El Radar de

Pensamientos

@ La Fabrica

de Errores

4 El Tarro de las
Buenas Acciones

Autoestima, Gratitud y Diario (Fichas 25 a 30)

Cierre del cuaderno enfocado en reforzar el
autoccncepto positive y el bienestar diario.

@ Mi Carta para
un Dia Gris

@ El Diario de

las 3 Estrellas

Mi Isla del
Tesora Personal

@ El Contrato de

Gestion Emocional

Mi Diploma de
Maestro Emocional



El objetivo es nprender a leer las pistas
que el cuerpo nos da antes de que
la emocién nos desborde.




Rojo =
Rabia (fuego)

Azul =
Miedo (hielo)

L5

Amarillo =

Alegria (electricidad)

El Escaner Corporal

Colorea en el cuerpo dénde sientes cada emocion
usando este cédigo de colores:

-

Q o

- S
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___________ e (T
1 El Diccionario de Gestos
{ Une cada expresion facial con la emocion correcta
w \ usando flechas.

° Alegria

° Miedo

L Enfado |
|

| f' )
|
® | Sorpresa ! %
e — _’J'l
o " | A ;}
| ;|
° | sco ! {f
: /) L-
o .
g |
ks ) o |
<~ - ® ® Envidia I ©
Y 9_@ 7 |

iEspejo magico!
Recorta el espejo y mirate.
Imita estas expresiones:

,ﬂ

&

Q| ‘3\

T cm'h\[
2
)
)
-

@

-

b
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l” Mi Corazén es un Tambor )
| Nuestro corazén late mas rapido o mas lento ;
: dependiendo de lo que estamos haciendo o sintiendo. !
w@ o l'\ jVamos a medirlo! /
S -~

e —— ——— ———— ——— —— ——— — —

0 ¢Cémo medir tus pulsaciones?

1. Coloca dos dedos (indice y medio) en tu muheca, debajo del pulgar.
2. Siente los latidos de tu corazén.

3. Cuenta cudantos latidos tienes en 30 seg;.mdos.

4

. Multiplica ese nimero por 2 para saber tus pulsaciones por minuto (ppm).

Mis pulsaciones ¢Cémo me senti? ,

S

1. En reposo

Siéntate tranquilo/a

y respira
normalmente.
- - __
Mis pulsaciones ¢Como me senti?
2. Saltando ' S

Salta en el lugar
durante 1 minute
sin parar.

; y = 5
3. Imaginando Mis pulsaciones o _:i.CO_'“O i _Sf-‘-ljtl. y

algo que me asusta
Cierra los ojos e
imagina algo que

te da mucho miedo

durante 30 segundos. ppm A ﬁﬁ\f

TN N

¢Qué observas? N
¢Por qué crees que
tu corazén late diferente

_) ~ en cada situacién? / (b | @
. _.-‘\__/_‘_\__’__,-\‘_\___/_' - S— S— - . — R—— - .

b O o Q
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El Termémetro del 1 al 5

Las emociones tienen diferentes intensidades.

Lee cada situacién y escribe en el recuadro

el nimero que mejor la representa. @
-
___________________ — |
" I
" ;QUE INTENSIDAD TIENE? | |
SITUACION L (Escribe del 1 al 5) J :
q fj ; T N\ - i :
iMUY INTENSO! Q g} | ) :
Es una emocién muy fuerte. [ |
Cuesta mucho calmarme. ‘ : |
_________________________________ _ B ecouiaa
& :
INTENSO : |
g aa Me gritan | |
s una emocién fuerte. |

delante de todos i :
Me altera bastante. : |
-------------------------------- |
|
MODERADO ; :
Pierdo en _ |

Es una emocion media. ‘ ) |
Me incomada un poco. e b v _ :
|
________________________________ e |
|' Yot
PAYE No me dejan hacer I :
Es una emocién ligera. lo : ! |

que quiero. .

Me molesta muy pocoe. I
..J)l \.‘- _________ 3 I
|"H ’ 3 I
i LY I
MUY SUAVE i L
s - Se me cae : |
nima. | \
una emoc minima el l&Piz' ; I
Apenas la noto. | I |
|.. !:ﬁ A ! |
I
é |
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;’f El Laboratorio del Asco y la Sorpresa )

A F Son emociones importantes que nos ayudan
{j} \ a protegernos y a aprender. j
o -~ i i N B _ o
ASCO | ¢ PR ——
O = :
¢Para qué nos sirve el asco? ¢Para qué nos sirve la sorpresa?
Para protegernos. Para aprender.
O Nos avisa de que algo puede Nos ayuda a descubrir cosas nuevas
hacernos dafio a nuestro cuerpo. y a prestar mds atencién.
o
Dibuja algo que te da asco. Dibuja algo que te haya sorprendido.
O
Marca con v las situaciones Marca con v las situaciones .
en las que el asco puede ayudarte. en las que la sorpresa puede ayudarte. s
L™

QY2
Comer comida en mal estado. O ili Recibir un regalo inesperado.
Tecar basura sin guantes. [:] @ Ver un arcoiris por primera vez.

Estar cerca de alguien Descubrir algo nuevo en

que estd muy enfermo. un libro o en clase.

Beber agua sucia. COI'IUCGI' a una mascota nueva.

Cuidar y limpiar una herida.

D 2522 Escuchar un ruido muy fuerte
sin saber qué es.




ElL Radar de Pensamientos

‘ b Nuestros pensamientos influyen en cémo nos sentimos
= y en lo que hacemos. jElige el camino que te ayudal .
N /
.f S
_ Camino negativo Camino positivo
. Pensamiento que me bloquea Pensamiento que me ayuda

| Puedo intentarlo

y uprendel*

1. Sigue con tu lapiz el camino
| que empieza con el pensamiento

W que aparece en cada lado, w

2. Observa a dénde te lleva
Emocién de bloqueo cada camino. _Emocion de impulso

Me siento... 3. Escribe o dibuja cémo te Me siento...

sientes en cada emocidn,

Ta eliges qué pensamiento

te llevarda mas lejos.
e levara mas EJDS ‘:-:_\ .
e ® :
Me cuesta, me rindo, me paralizo Tengo confianza, sige adelante,
y no doy lo mejor de mi. aprendo y lo consigo.

Ahora escribe un pensamiento que te ayude Y,
cuando algo te cueste:




—— S S — — — — o — — S —

Herramientas pura.men{'.e précticas

para cuando el termémetro estd

en niveles altos.
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" La Respiraciéon del Rectangulo
| Esta técnica calma tu cuerpo y tu mente.
E Sigue el recorrido con tu dedo I
a @& | )
e i i S J @ &
g 1. INSPIRA
por la nariz &
@
4. AGUANTA
EN VACIO 2. AGUANTA
Sin-dive el aire dentro

de tus pulmones

en tus pulmones

= %
2 | )| N
(4) ©
N -
3. ESPIRA
{9 por la boca
b B soltando el aire despacio
O
o s
0 ;Cuéndo usarla? 1 . ' Respira ©
. o - -y todo

¢
4
° Cuando estés nervioso, enfadado, ansioso o necesites calmarte. . estard f‘

Repite el rectdngulo 3 o 4 veces.

A\ mejor. |

&) A
L. ¥
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' El Soplador de Dientes de Leén |
| Respira profundo por la nariz y sopla suavemente |
I por la boca para hacer volar todas las semillas. I
l'\ iSopla lento y constante como el viento! /
R g T S M g B e T -

() Instrucciones:

1

2
2
4

Inhala profundamente por la nariz como si olieras una flor.

©

¢Cémo te sentiste?

Colorea la carita que muestra
cémo te sientes después de soplar.

. Coloca tus labios como si fueras a soplar. '
Sopla de forma suave, constante y larga para que las semillas vuelen. Q_/Q—_ |
. Intenta vaciar cada diente de leén. 6’ |
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- El Semaforo del Autocontrol
|
| Cuando una emocién fuerte aparece,
|
|

|

|

|

usa tu semaforo interior para elegir ‘
|

k la mejor accién. ,-

' ¢Qué me estd pasando?
ROJO Dibuja o escribe cémo te sientes y
STOP qué ha pasado.

Me detengo.

Respiro profundo.

No actio impulsivamente.

;Qué opciones tengo?
Escribe o dibuja al menos 3 opciones
para resolver la situacién.

Pienso en varias opciones.
Elijo la mejor para mi

y para los demds.

Qué accién voy a elegir?

VERE c'Escril:uar o dibuja li w:-:l'é:squ
ACTU”O (_!’-.__fl vas a realizar.

SIN DANAR

Elijo mi mejor opcién

y actio con calma,

sin hacer dafio.

Después de actuar, ;cémo fue el resultado?
¢Te ayudé a sentirte mejor? ;Qué aprendiste?



i Br uJula
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La Técnica de la Tortuga

."f" £y

Cuando siento un impulso muy fuerte,

|
|
|
:
I me meto en mi caparazén, respiro
L y elijo mi mejor accién. ;

e e S —— S Som—" — w— S— N—r—— — N —— S— — N——. — Y—— ——"

e S—————————————————————C

Cuando siento que voy a Pe.rcler. el control.

Ejemplos: me encuo._l:'ls frustro, me u.susto, me decepcwn-.::-“ j ‘/,5 o <5
P o Ty
R | 2 Los po.sos de Lo. Tortuga AR ~,
I - - -
| { | RESPIRO e PIENSO Y
CIERRO LOS 0JOS
9 | EN MI CAPARAZON ELIJO

Me agacho, me hago
pequefio y meto la

Cierro los ojos
para no ver lo que me

RtsPiro lenta y
profundamente 3 veces.

Salgo de mi caparazén

y elijo mi mejor accién.

cabeza Gﬂh';:ls brazos, molesta y me concentro Inhalo... exhalo... Ya puedo actuar
como una, uga:que en' mi respiracién. [ Inhale... exhalo... sin lastimar a nadie
se esconde. Inhalo... exhalo... ni a mi mismo.

N = = e = - ’ e e O — s =
f il
. 3. jVeamos un eJernplo |
i .
Mi amigo no S-entn mucha rabia 9 Uso la Técnica Respiro en mi S“{lgnd:m"qm
me deja jugar. de la Tortuga. caparazén... /'8 Siga coma

i itarle.
4 qmerogn = me siento.

4. ;Qué harias ta?

5. Mi compromiso

Emrihe & dihujl cémo usarias ld Tétﬂltﬂ dﬂ la Tortugn MG comprome{o a usar lﬁ TéCI'IiGﬂ dﬂ '.0 Tﬂrtl.lvgﬁ

en esta situacién para calmarme antes de actuar.

Il.f/ Tu hermaneo rompié b

algo que era tuyo ||
|y te enojas mucho. /,.-'

&

4 6 Reﬂexmna
@ ;Cémo me senti
después?

:: @ ;Cémo me senti

Yo me comprometo a:

ﬁ ¢Qué aprendi
hoy?

antes?
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l El Anclaje de los 5 Sentidos (5-4-3-2-1) “

Esta técnica me ayuda a calmar la ansiedad

y a conectarme con el momento presente.

o
Usa tus sentidos para volver aqui y ahora.
o
<7 Instrucciones: Mira a tu alrededor y encuentra en esta habitacién..
Escribe o dibuja tus descubrimientos.
E———— e o S e ; Dibuja aqui
5 & bl & 13 4. (5 '
COSAS H 5
QUE VEO ; |

. e . A T e o . : Dibuja aqui
| 1 2, 3 4. ( D

COSAS QUE |
PUEDO TOCAR |

T ; g - o s : Dibuja aqui
1 L2 '3 L

COSAS | |
QUE 0IG0 |

Dibuja aqui

COSAS QUE
PUEDO OLER

s&<® V4
1 1 Dibuja aqui

COSA QUE
PUEDO PROBAR

J

iBien hecho!

Cada vez que te sientas abrumado, puedes usar tu anclaje
de los 5 sentidos para volver al presente.

Respira profundo y date un (0
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Ml Menu de la Cnlma

Cuando necesito calmarme, tengo a mi alcance

muchas técnicas que me ayudan.

Elige tus 3 favoritas y crea tu meni personal fz’f Las thonicas <
/ de calma son como |
] \ deta galma. #id ' alimentos para mi {
a . . e = B fl- bienestar emacional.
f/'r-_f-_-_t‘ nicas faqu, . \ o

P Wopg. e N

 ®

Escribe o dibuja cémo te ayudan estas técnicas a sentirte mejor:

o ~ Mi técnica favorita o Mi técnica favorita _ 0 © Mi técnica favorita

Me ayuda a.. Me ayuda a.. Me ayuda a...

Mi meni esta siempre disponible para mi.

iYo elijo cuidarme!




o — — eSS O O S S S S w—— S S e

Especialmenl:e atil para el tramo

de 9 a 12 afos, donde el componente

cogn'd:'wo y social es mas fuerte.
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_‘_, f El Detective de Errores Mento.les
=1 i
i A veces, nuestra mente exagera o piensa cosas | &
_ que no son del todo ciertas. : Detecta la exageracién,
5 _ Aprende a detectarlas y a cambiar esos pensamientos | transférmala y siéntete
l f 45 renlistas: y Ghil | mejor. <
por frases mas realistas y dtiles. J
\\-\__ ___________________________ J/ i
Instrucciones: Lee cada pensamiento. ;Qué error mental esta cometiendo? i
Luego, escribelo de una manera més realista y equilibrada.

PENSAMIENTO EXAGERADO | JQUE ERROR MENTAL ES? | PENSAMIENTO REALISTA ;COMO ME SIENTO AHORA?
(Detectar) (Detective) (Transformar) (Después de transformar)

Al pensu.rlo asi, me siento:

Una forma mds realista

Ty ;;:,

...,l -

iTodo me

sale mall

Es un caso de:
de pensarlo seria: (dibuja o escribe)

Al pensarlo asi, me siento:
Una forma mds realista ) ey (&8
Es un caso de: : 3 s 5
’ de pensarlo: seria: (dibuja o escribe)
0 Al pensarlo asi, me siento:
: : Una forma mds realista P P
Si me equivoco, Es un caso de: (5}) [T

de pensarlo seria:

PO o

. lhe borma e rellita Al pensarlo asi, me siento:
Es un caso de: e 23

de pensarlo seria: ¥ - i

’ l:dil:ujn o es-::ﬂbe)

0O y

serda terrible. (dibuja o escribe)

Mo soy bueno

en nada.

" Reflexiona como detective:
¢Qué errores mentales descubres que haces mds a menudo?

@ £Qué estrategias te ayudardn a pensar de forma mds realista?

¢Qué frase positiva quieres recordarte cuande tu mente exagera?

Recuerda: Tu mente es poderosa, pero ti eres el/la detective.
Ta eliges qué creer. O
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No puedo controlar tode lo que pasa a mi alrededor,

pero si Puedo controlar cémo lo enfrento.

Dentro del escudo

(No puedo controlar)

CDSO.S oFu.e no dependen &8

o — e s e e

Recuerda:
Puedo eieai.r* mi actitud

ante lo que no puedo cambiar.

Fuera del escudo

(St puedo controlar)

Cosas que si dependen de mi:
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| El Plan B, Cy D
i A veces las cosas no salen como esperamos. | & T usp \
| Entrenar la flexibilidad mental nos ayuda a buscar 4 buscar 3 alternativas hj
: otras opciones y adaptarnos mejor. \" divertidas que puedas hacer
o N L en casa. f/r/
e e “»——A\_____F_,/u; )
EL PROBLEMA: -
P Ha empezado a llover —
e "y no podemos ir al parque”.
d d 1 S — — i I e— 4
S-‘::? Piensa y escribe 3 alternativas diferentes y divertidas que podamos hacer en casa.
Intenta que sean opciones creativas. jHay muchas posibilidades!

A ETTE

¢Qué podemos hacer? ¢Qué podemos hacer? ¢Qué podemos hacer?

- RN Rl F B

L TR /\,\‘ /\\‘ F

Dibuja tu idea. Dibuja tu idea.

== o P e —— e B -
i 3 7

¢Por qué puede ser divertido? i

Dibuja tu idea.

¢Por qué puede ser divertido? ¢Por qué puede ser divertido?

Reflexiona: ;Qué opcién de las tres te gusta mas? ;Por qué?

@ Recordatorio importante: Ser flexible no es rendirse, es encontrar nuevas maneras
de disfrutar y seguir adelante. ()



A veces, un monstruo travieso nos susurra excusas

para no hacer lo que debemos o para no pedir perdén.

jVamos a descubrirlo y a no dejar que nos engaiie!

Susurra en tu oide

para que no pidas
perdén...

"-..,_\_‘___\_‘_‘__‘_'_

EXCUSAS PARA
NO PEDIR PERDON
' Ejemplos:
» No fue mi culpa.
+« No es para tanto.

» Se le pasard.

+ Si pide perdén,
Pensu.rc‘l. que soy

débil.

(',Qu.é. excusas me di.so
yo a veces?

¢Qué consigue el monstruo
cuando le hacemos caso?
(Marca con )
Me siento peor después.
P P
| | Pierdo la confianza de los demés.
| Me cuesta mas la préxima vez.
O P
| No resuelvo el problema.
L p
[ ] Me alejo de mis metas.

\ )
LY )
- _.a'

..y también para que
no h.ngu.s los deberes

o las tareas.

e

EXCUSAS PARA

NO HACER LOS DEBERES

Ejemplos:

e Lo haré mas tarde.
+ Es muy aburrido.

* No entiendo nada.

. HoH esi:oH cansado.

("Qu.é excusas me d.i.go

HO a veces?

% ﬂ_ MIS ARMAS SECRETAS PARA VENCER AL MONSTRUO f@ @

Para pedir perdén: ©

1, Recon.ozco lo %l.l.e |1.ic.e:

2. Di,so: “Lo siento™:

2. Me organizo:

3. Pienso cémo sclucionarle:

Mi frase poderosa:

1. Empiezo por lo mas facil:

Pum. ponerme a hqcer mis deberes: ﬁ

3. Pienso en mi meta:

Mi frase poderosa:

iTi eres mas fuerte que cualquier excusal
Elige siempre hacer lo correcto.
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Palabras que Curan vs. Palabras que Hieren

A veces, cuando cometemos un error, nuestra mente nos dice cosas

! Tu misién:
muy duras. Eso nos lastima y no nos ayuda a mejorar. i aprender a hablarte
Aprende a identificar esas frases y cambialas por palabras que con respeto y amabilidad,

especialmente cuando te

te animen, te comprendan y te hagan crecer. |

/ equivocas.
\ . ; w

D Lee cada frase y decide si es una “Palabra que Hiere” o una “Palabra que Cura”.
Escribela en la columna correcta. Después, transforma las que hieren en palabras que curan.
A “PALABRAS QUE HIEREN PALABRAS QUE CURAN O
clasificar:
(Me hacen dafio y me desaniman) (Me ayudan, me animan y me hacen crecer) -

iQué tentofa sey!

Nunca hage nada

bien.

No puedo hacer

I'l{l.dll.

Tode me sale mal.

Soy un desastre.

Esta vez no ha salido
como queria, pero
puede aprender.

Me equivoqué,
pere lo intentaré
de nueveo.

Es normal cometer
errores, todos nos
equivocamos.

® ® ® ® ® ® ®

Puedo pedir ayuda
y hacerle mejor.

Ne ha salido bien,
pero haré alge
diferente.

®

Reflexiona y responde:

;Cudl de las palabras que hieren te dices mds a menudo?

;Qué palabras que curan te gustaria empezar a decirte mds?

;Cémo crees que te sentirds si te hablas con palabras que curan?

ﬁ Recuerda: Las palabras que te dices a ti mismo/a tienen mucho poder.

iElige siempre palabras que te curen y te hagan més fuerte! (0




- Mi Brdjula
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. >
G “ © La Fébrica de Errores ©
> jAqui todos nos equivocamos y todos aprendemos!
=y
{:? Los errores no son fracasos, son opnr{uni.du.des f:?
- para crecer y mejnru.r.

Escribe un error que hayas cometido

recientemente y descubre qué te ha enseiado.

° MI ERROR
_ RECIENTE

T e e s e e e e e e e, s .
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La ges{ién emocional no es
solo individual; también es cémo

nos relacionamos con el entorno.

[, ESCUCHAR
7 COMUNICARME

| ESCUCHO
COMPRENDO <9
RESPETO
| ME CONECTO

o/ COOPERAR
o/ RESOLVER CONFLICTOS

o PEDIR AYUDAGegp,pade




=4
=
En los Zapatos de...
Todos tenemos historias diferentes.
Imu.gi.no. quién lleva estos zapatos y cémo se siente hoH, %,

¢Quién los lleva? ¢Quién los lleva? N
¢Qué esta sintiendo hoy? ¢Qué esta sintiendo hoy?
©® 60 & 6 @ ©® & 66 6
=) G vy @
l:"F"m' o‘u.é crees que se siente ns.l'.? aPor :lu.é crees que se siente a.si?

éouién los lleva?

dQulért los lleva?

{;Qué esta sintiende hny? (;Qué esta sintiendo hog?
./:'_: - N
® © ® ® @& ©® & G © G
&Pcr qué crees gue se siente asi? ﬂ"Pnr qué crees que se siente asi?

Recuerda: cada persona tiene su propia historia. O
C} La empatia nos aguda a comprender ya cuidar mejor de los demas. (:3
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@ Ethdndv;;ch cle lo. Asertm.du.d Q}

I
|
| —
| K - . o " s .
| Es una técnica para decir “no” o quejarse sin Pclenr.
]
| . o I
L Se parece a un sandwich: tiene 2 Pnr{es. E

e R R E——N——m————————

Capa superior
{Hnlugo /
Alsa poai.tivo)
Di algo bueno o

agru.-du.i:la sobre

la otra persona.

e e e o

Relleno

(Lo que me molesta

o mi nego.ti.vn.)

Di claramente lo que
te molesta o lo que

no q_l.l.i.ercs.

e T

v Q-

Capa inferior
![ (.‘\grudecimiento o

l propuesta de solucién)

i Agradece y, si guieres,

| Propdn una solucién o

alternativa.

L T e T T

\ e e il ke e e i S| g e i e s e R



ﬁ Instrucciones:

Colorea los dibujns que muestran conductas de escucha atenta.

Tacha con una X los que NO lo son. @

@ o

@ Si, ESTOY ESCUCHANDO ) @? NO, NO ESTOY ESCUCHANDO)

:\O} jLoloréalos! iTachalos con una X!

4 ™

@ No interrumpo Miro el mévil Interrumpo y
> = {:‘f \F)

o algo mas cambio de tema
: /%

N F
4 R
: > : N
o
“' I.°°
= W r
: : w m l
e )
Asiento con {? Hago Prgﬁluniu.s. Q Me distraigo @ Hago ruides
la cabeza para entender mejor mirando a otro lade o me muevo mucho
AN &
" R o k.
Q

< Presto nten..ciﬁn Q:)RBPM" con mis P“l“‘bms Termino mis frases No muestro interés:
+ a lo que dice Y lo que entendi 1\_ o no lo dejo ha.i:la.r/ B caras largas o ges’eos—/,
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EL® Iceberg" del Enfado de los Demas

Cuando un amigo nos grita, ;qué hay debajo?

55 El enfado a veces es solo la punta del iceberg. (D ;

Instrucciones: Dibuja y escribe dentro del agua todo lo que puede haber debajo del
ﬁ enfado de tu amigo (miedo, tristeza, celos, cansancio, etc.). ﬁ

Piensa con empatia: h.ng mas de lo que se ve.

S
LO QUE VEMOS

Enfado 2%

LO QUE NO VEMOS
Dibuja aqui lo que
puede estar sintiendo
tu amigo debajo del
enfado.

@
() Reflexiona:
¢Cémo puedo ayudar a mi amigo cuando estd enfadade?
;Qué le puedo decir o hacer para que se sienta mejor? ___
Bea /f":. =

ol P
e & | O 4
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s \ Mensajes Yo Vs. Mensajes “T"’Q_) /
L — ,

o A veces, hablamos sin pensar y usamos frases que culpan a los demas. o O
Vamos a transformarlas en mensajes que expresan lo que sentimos.
O Pasa cada frase del lado izquierdo al lado derecho y escribela mejor. % {@:}
o
o

P
" MENSAJES “T0” | - ~ ( MENSAJES “Y0” ) |
Frases que culpan o atacan. ﬁ Frnses que expresan lo que siento. |
Empiezan con “Yo”. _
iTa siempre . >4
me fastidias! g

2 iT4 nunca
me escuchas!

) jTa eres
muy pesado!

~
N
() Tarompiste R, W
mi juguete! ) C,D

$é & ¢4 ¢ ¢

i T4 siempre
llegas tarde!

i T4 no me C{> ()

deja jugar!

Hablar desde lo que sentimos ayuda a que nos entiendan mejor ﬁ
i @ y a que las cosas se resuelvan con respeto.
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/ El Tarro de las Buenas Acciones

Cada dia hacemos cosas amables que hacen la vida

mejor a otros.

Anota o dibuja. aqui las buenas acciones que has hecho @

durante esta semana.

@ Reflexiona:

;Cémo te sentiste al hacer estas buenas acciones?

¢Cudl te hizo mas feliz? _______ I Lo f} ]




AUTOESTIM,
GRATITUD

Cierre del cuaderno enfocado en
reforzar el autoconcepto positivo

YORTO y el bienestar diario.
IMPO

MI DIARIO,
M HISTORIA,
" MI FUTURO

of SER M| MEJOR VERSION
o DISFRUTAR LO BUENO

< APRENDER DE TOPO

o SER AGRADECIDO/A

bro mis logros, aprendo de mis retos A\,
y elijo ser feliz cada dia. R
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@ Ml Arbol de Forta.lezasQ)

TDdDS tenemos cosas bu.enu.s que nos I'I.G.CGI‘L unicos.

Compie’cu tu arbol con lo que te hace fuerte por dentro y por fuera. CD

Los frutos son // {2‘3

tus lagros: /

MIS FRUTOS

Mis lugrus recientes
;Qué cosas buenas he conseguido

altimamente?

cosas que has i
|
conseguido o de las Vi

que te sientes

ll(}sﬂ!.‘ﬂ_
urau
N @ ,

MI TRONCO
Mis habilidades
El tronco son

iQué se me da bien? {‘C}j
tus habilidades: -

cosas que sabes /'%
; e, 50

hacer bien y que

Las raices son

N
o

te ayudan cada dia.

tus valores:

\ J lo que es imporia.nte
i \1 para ti y guia tus
& decisiones.
A
-

_ MIS RAICES
? W Mis valores
= - /‘ ;Qué es importante para mi?
,;7 { &), U w 23
v 4 '
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© Mi Carta para un Dia Gris O

HoH que estas feliz, escribe esta carta para ti.

Guardala y léela cuando estés triste, enfadado

o tengas un dia gris. {Td puedes! g—?
A {:3 8
{ ﬁ Querido/a yo: )
% Escribe tu nombre aqui. ,FI

Cuando estés triste o enfadado,

rec.uerdq. %LI.G. .

Consejos que guiero \ e .
darme para sentirme mejor: Eres importante porque... 1

Cosas que te hacen feliz

O

y que siempre puedes hacer:

Fecha: 7 1 E

I
Con carifo, |
tu yo feliz O E
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El Dl.a.rto de las 3 Estrellas

Cada noche, antes de dormir, escribe o dibuja.

3 cosas bonitas, divertidas o sabrosas que hayan ocurrido en tu dia.

o W @ :i?}

Lunes S| $1 | 4

L & 4 & <&
& ar @ &y
. Martes # 2 & .
O
o Uy @ @7
" o
Miércoles i g P
. D
g W @ e
» J u.alv es & P
&)
; 0y @ @
& & P
=R {6\:}
& 07 @ @7
Séabado g oF il B
| U @ &
Domi.ngo -c,'<> -f
""F\ ;’ " @ Reflexién semanal: 4Qué fue lo mejor de mi semana? O

i
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_ @lellmerygrade

) Mi Isla del Tesoro Personal (©

Este es tu lusnr seguro. Aq_u[ pu.ed.es d.il:ujn.r o escribir las personas,

lugares y recuerdos que te hacen sentir completamente
sequro/a, en paz y feliz. @

iEste es tu tesoro!

fnstrucciones:
Dibuja o escribe
las personas, lugares
Y recuerdps que son
tu tesoro Y te hacen
sentir sequro/q

Q) Personas @ Lugares

;Quiénes me hacen sentir ¢Qué lugares me hacen ¢Qué momentos especiales
sequro/a y amado/a? sentir en paz y tranquilo/a? me hacen feliz y me dan
N sequridad?
e

;
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) @

) El Contrato de Gestién Emocional

Yo me comprometo a cuidar mis emociones

y a tomar mejores decisiones. @ (u")
‘ YO ME COMPROMETO A:

|'

I

i 1. Reconocer cémo me siento.

: Usaré mi SEMAFORO EMOCIONAL
|

|

para identificar mis emociones.

2. Hacer una PAUSA. i
Respirnré hondo y contaré hasta 10 9

antes de actuar.

o mi Semdforo antes de gri.l:o.r,

@ 3. Usar mi CAJA DE LA CALMA

decir palabras hirientes

o romper algo.

4. Elegir acciones que me hagan
sentir bien a mi y a los demas.

- . iRecuerda! Yo tengo el poder de elegir cémo responder.

\

- St
! SI CUMPLO ESTE CONTRATO, ME FELICITO POR:

Firmo este contrato conmigo mismo/a @

porque creo en mi y en mi capacidad de mejorar cada dia.

<l @ Soy capaz. Soy valiente. Puedo con esto. &



por agui

Doble _ _ NE'E /i 5, . e e e

" Mi Brujula e
Emocuonal

@t«%‘%’

i

‘M\

& El Cofre de mis
. Superpoderes
~  Emocionales

Dentra de mi hug g
tesoros me:re’ihl.es O

) Ml.s Su.Ecr ocl.cres \ ﬁls Fru.scs Mdgu:a.s?

iQué me dige a mi mismo/a

;Qué cosas se me dan bien?

6Qui. me hace upu:i.u.l? para sentirme fuerte Y valiente?

o — s — i i i i,
v

e s i i e, i, i, i e . . s

M Herramientas de Calma Qg

¢Qué me ayuda a calmarme y
sentirme mjor?

—— T i g T i o o e i . e o Tl o o et

LMis Peraom_g Lusnras Seguro_s 2L |
¢Quiénes y dénde me hacen Y

sentir seguro/a y en paz?

e e e e e e e e s e e e e

e e i A i i, o i o

N
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