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BKePXePKdQU a Pa\ HabKNKU
LaɔpaǥɔseɔconstruǛeɔenɔelɔdíaɔaɔdíaəɔenɔlasɔpalabrasɔque

elegimosəɔenɔlaɔformaɔenɔqueɔresolǔemosɔunɔconflictoɔǛɔenɔlos
laǥosɔqueɔcreamosɔconɔquienesɔnosɔrodeanɘɔPaǥɔHabilisɔesɔun

libroɔdeɔactiǔidadesɔdiseñadoɔparaɔaǛudarɔaɔlosɔniñosɔa
descubrirɔǛɔfortalecerɔhabilidadesɔesencialesɔparaɔla

conǔiǔenciaɔpacíficaɔdesdeɔlaɔprimeraɔinfanciaɘ

Cadaɔsecciónɔdeɔesteɔlibroɔpresentaɔunaɔhabilidadɔclaǔeɔpara
ǔiǔirɔenɔarmoníaɔconɔlosɔdemásɘɔAɔtraǔésɔdeɔactiǔidades

diǔertidasɔǛɔrefleǚiǔasəɔlosɔniñosɔpodránɔeǚplorarɔelɔǔalorɔdeɔla
empatíaəɔlaɔcomunicaciónɔasertiǔaəɔelɔtrabajoɔenɔequipoəɔel

manejoɔdeɔemocionesɔǛɔmuchasɔmásɘ

Esteɔlibroɔnoɔesɔsoloɔunɔespacioɔdeɔaprendiǥajeəɔsinoɔtambién
unaɔinǔitaciónɔaɔtransformarɔlaɔescuelaɔenɔunɔlugarɔdonde
todosɔseɔsientanɔescuchadosəɔǔaloradosɔǛɔparteɔdeɔuna

comunidadɔqueɔcultiǔaɔlaɔpaǥɔcadaɔdíaɘ

ɞQueɔcadaɔpáginaɔseaɔunaɔoportunidadɔparaɔaprenderə
compartirɔǛɔconstruirɔjuntosɔunɔmundoɔmásɔpacíficoɝ



RegXOaci³Q
 EPRciRQaO

Las emociones son como los colores
del almaŝ Çejen el Çapiá de nÌesÇra
eÛperiencia Ü nos conecÇa con los

demásŜ 



ALEGR�A

La alegría es como un
arcoíris después de la
lluviaŝ es la luá que llena
nuestros coraáones cuando
algo grandioso sucedeŜ La
alegría es la melodía que
nos hace bailar en la vidaŜ

lXgaUeV iQiPagiQableV
TRISTEZA

Imagina por un momento
que pierdes tu juguete
favoritoŜ Un sentimiento
familiar te envuelveŝ es
como un dolorcito en el
coraáón que nace y se
expande lentamenteŜ Las
lágrimas aparecen en tus
ojosŜ Eso que sientes se
llama tristeáaŜ



ENOJO

lXgaUeV iQimagiQableV
SORPRESA

El e«°j° eÁ c°ª° Ì« fÌeg° ¼Ìe
a½de de«Ç½° de «°Á°Ç½°ÁŜ
Aºa½ece cÌa«d° alg° «°Á
ª°leÁÇaŜ A ÕeceÁ ¼Ìe½eª°Á g½iÇa½ŝ
eÛº½eÁa½ «ÌeÁÇ½a i«ÁaÇiÁfacci±«ŝ
libe½a½ eÁe Ç°½½e«Çe de
eª°ci°«eÁ ¼Ìe bÌlle e« «ÌeÁÇ½°
i«Çe½i°½Ŝ

La Á°½º½eÁaŝ c°ª° Ì« deÁÇell° e«
la «°cheŝ «°Á Ç°ªa deÁº½eÕe«id°ÁŜ
EÁ Ì«a eª°ci±« ¼Ìe ab½e «ÌeÁÇ½°Á
°j°Á Ü «ÌeÁÇ½aÁ b°caÁ e« aÁ°ªb½°Ŝ
EÁ Ì« ½ec°½daÇ°½i° de ¼Ìe el
ªÌ«d° eÁÇá lle«° de ªa½aÕillaÁ
i«eÁºe½adaÁŝ ¼Ìe la Õida eÁÇá lle«a
de gi½°Á Ü ÕÌelÇaÁ ¼Ìe deÁºie½Ça«
«ÌeÁÇ½a cÌ½i°ÁidadŜ



MIEDO

Como una sombra inesperada, nos
hace dar un paso atrás. Es una
alarma que se dispara cuando
creemos que hay peligro a la vuelta
de la esquina. El corazón late con
fuerza. El miedo nos recuerda que
somos vulnerables, pero también nos
impulsa a protegernos y superar los
obstáculos.

ASCO

Es una sensación que nos
hace arrugar la nariz y
alejarnos de lo que nos
resulta desagradable. Puede
incluso llegar a
enfermarnos el estómago



LaÁ em°ci°«eÁ Õie«e« Ü Õa«Š

ReÁºi½a º½°fÌ«dame«Çeŝ i«hala Ü eÛhala
c°m° Ái eÁÇÌÕie½aÁ da«áa«d° c°« el ai½e
miÁm°Ŝ UÁa ÇÌÁ ºalab½aÁ ºa½a eÛº½eÁa½ l°
¼Ìe Áie«ÇeÁŝ º°½¼Ìe laÁ em°ci°«eÁ
e«cÌe«Ç½a« ÁÌ Õ°á e« ÇÌÁ ºe«Áamie«Ç°Á
c°mºa½Çid°ÁŜ N° Çe«gaÁ mied° de ºedi½
aÜÌda Ái l° «eceÁiÇaÁ Ü Ç°ma el Çiemº° ¼Ìe
«eceÁiÇeÁ ºa½a c°«°ce½laÁŜ



C¦OQ OaPejaT PWeUVTaU
eOQciQPeU 

HabNeOQU UQbTe c¦OQ OaPejaT PWeUVTaU eOQciQPeU cWaPdQ PQU UePViOQU
VTiUVeU, ePQjadQU, aUWUVadQU Q RTeQcWRadQU. A XeceU, eU PQTOaN UePViTPQU
aU , ReTQ VaObi�P eU iORQTVaPVe UabeT SW� haceT RaTa UePViTPQU OejQT.

PiePUa eP WPa eOQci¦P SWe
RWeda UeT dif ciN de OaPejaT [

eUcTibeNa: 

DibWja a Na ReTUQPa SWe
eUcQjeTiaU RaTa habNaT de

NQ SWe UiePVeU:
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DibWja WPa acViXidad TeNajaPVe, cQOQ NeeT WP NibTQ,
eUcWchaT O¬Uica UWaXe Q abTa\aT a VW OaUcQVa



CheTXeR ePRciRQal
A XeceU, RQdeOQU UePViT OWchaU

eOQciQPeU difeTePVeU al OiUOQ VieORQ, a[
eUV� bieP!.

EPcieTTa eP WP c TcWlQ laU eOQciQPeU SWe eUV�U UiPViePdQ eP
eUVe OQOePVQ [ dibWja VW TQUVTQ, eZRTeUaPdQ eUVaU

eOQciQPeU.

Feli]

MiedR

TUiVWe]aEQRjadR

AVcR SRUSUeVa



¡VAMOS A EMPACAR
NUESTRA EMOCIONES!

A¼Ìí Çie«eÁ ÁeiÁ MaleÇaÁŜ Cada ªaleÇa Çie«e el
«°ªb½e de cada eª°ci±«Ŝ E« cada caja debeÁ
gÌa½da½ Ç°daÁ laÁ c°ÁaÁ ¼Ìe Çe hace« Áe«Çi½ la

eª°ci±«Ŝ

AlegTia TTiUVe\a Miedo

SoTpTeU Enojo AUco



T o d o s  y  t o d a s ŝ  e n  c u a l q u i e r  m o m e n t o
n e c e s i t a m o s  a y u d a ş  a  v e c e s  l e  p e d i m o s  a
m a m á  o  p a p á  q u e  n o s  b a j e  n u e s t r o
j u g u e t e  f a v o r i t o  d e  l a  e s t a n t e r í a  p o r
q u é  n o  p o d e m o s  a l c a n z a r l o  o  l e  p e d i m o s
a  a l g ú n  a m i g o  q u e  n o s  e x p l i q u e  u n  j u e g o
n u e v o  q u e  n o  e n t e n d e m o s .  

A  v e c e s  p u e d e  p a r e c e r  d i f í c i l  p e d i r
a y u d a ŝ  p e r o  l a  r e a l i d a d  e s  m u y  f á c i l
Ţ M i r a š

AYUDA



B u s c a  a  a l g u i e n  q u e  p u e d a  a y u d a r t e Ş

 N o  p u e d e  s e r  c u a l q u i e r  p e r s o n a ş  p o r  e j e m p l o
s i  l e  p i d e s  a  t u  a m i g o ŝ  a  q u i e n  n o  s e  l e  d a

b i e n  l o s  d e p o r t e s  q u e  n o s  e n s e ñ e  b a l o n c e s t o ŝ
s e g u r a m e n t e  n o  s a b r á  c o m o  a y u d a r t e ŝ  p e r o  s i

s e  l o  p i d e s  a  l a  p r o f e s o r a  d e  e d u c a c i ó n
f í s i c a ŝ  s e g u r a m e n t e  e n t e n d e r á s  a  l a

p e r f e c c i ó n  e s t e  d e p o r t e Ŝ  

P i e n s a  e n  q u é  n e c e s i t a s  a y u d a Ŝ  A  v e c e s
n e c e s i t a m o s  a y u d a  e n  a q u e l l o  q u e  n o
p o d e m o s  h a c e r  p o r  n o s o t r o s  m i s m o s Ŝ  

P i e n Á a  p o ½  e j e m p l o  q Ì e  n e c e Á i Ç a Á  a Ü Ì d a  p a ½ a
a p ½ e n d e ½  a  j Ì g a ½  a l  b a l o n c e Á Ç o Ŝ

TodoU RedimoU a[Wda



S i e m p ½ e  ½ e c Ì e ½ d a  p e d i ½  a Ü Ì d a  Ì Á a n d o
l a Á  p a l a b ½ a  m á g i c a Á ş  p o ½  f a Õ o ½  Ü
g ½ a c i a Á Ŝ
 



H a Ü  m o m e n Ç o Á  d o n d e  Á o m o Á  n o Á o Ç ½ o Á  ¼ Ì i e n e Á
p o d e m o Á  o f ½ e c e ½  l a  a Ü Ì d a Ŝ  S a b e ½  c ó m o  h a c e ½ l o
Ç a m b i é n  e Á  m Ì Ü  i m p o ½ Ç a n Ç e

 Ţ A Q U Í  T E  D E J O  A L G U N O S  T I P S š

 



L a s  p e r s o n a s  n o s  p u e d e n  p e d i r  a y u d a  o  n o s
p o d e m o s  d a r  c u e n t a  p o r  n o s o t r o s  m i s m o s  q u e

n e c e s i t a n  q u e  l a  n e c e s i t a n  y  o f r e c e r l a .

P o r  e j e m p l o ŝ  s i  v e s  q u e  u n  a m i g o  e s t á  t e n i e n d o
p r o b l e m a s  p a r a  e n t e n d e r  u n  t e m a  d e

m a t e m á t i c a s ŝ  p o d r í a s  o f r e c e r l e  t u  a y u d a .

 
T a m b i é n  t i e n e s  q u e  p e n s a r  s i  e r e s  l a  p e r s o n a

i n d i c a d a  p a r a  o f r e c e r  l a  a y u d a .  

S i  n o  s e  t e  d a n  b i e n  l a s  m a t e m á t i c a s ŝ  q u i z á s
o t r o  c o m p a ñ e r o  q u e  e n t i e n d a  m e j o r  e l  t e m a

p u e d a  a y u d a r .  

TodoU podemoU a[WdaT



ACTI9IDADES 
DE A<8DA
 Ayudo y me ayudan

E s t a  e s  l a  e s t a n t e r í a  d e  l a  a y u d a  
Ţ v a m o s  a  l l e n a r l a !

P i e n s a  e n  a q u e l l a s  c o s a s  p a r a  l a s  q u e  p u e d e s
a y u d a r  y  e n  l a s  q u e  n e c e s i t a s  a y u d a .

D i b u j a  l a s  c o s a s  p a r a  l a s  q u e  p u e d e s  a y u d a r  e n
l o s  e s t a n t e s  d e  a b a j o .  P i e n s a  e n  e l l a s  c o m o  l a s
q u e  e s t á n  j u s t o  a l  a l c a n c e  d e  t u  m a n o .

L a s  c o s a s  p a r a  l a s  q u e  n e c e s i t a s  a y u d a ,  l a s
d i b u j a r e m o s  e n  l o s  e s t a n t e s  d e  a r r i b a .  A l l í  v a n
a q u e l l a s  c o s a s  p a r a  l a s  q u e  n e c e s i t a m o s  u n a
m a n o  a m i g a  p a r a  a l c a n z a r l a s .



Escribir o dibWjar las cosas en las qWe neceiVo 
a[Wdar

Escribir o dibWjar las cosas en lo qWe pWedo
a[Wdar



ACTI9IDADES 
DE A<8DA

Frasco de las ayudas

Aquí tienes el frasco de las ayudas. Como puedes ver, el frasco contiene botones,
pero están vacíos, no tienen color. Cada vez que ofrezcas tu ayuda a alguien más

podrás colorear uno de los botones.
 ¡Recuerda que queremos ver este frasco lleno de colores!



En la vida, a veces nos encontramos con desafíos que
pueden resultar un poco difíciles de superar por nuestra
cuenta. Pero Ţno te preocupesš Todos tenemos a nuestro
alrededor a personas especiales que pueden convertirse en
nuestros superhéroes cuando necesitamos ayuda. En esta
actividad, vamos a imaginar quiénes serían esas personas
para nosotros. Lee cada situación y dibuja a la persona
ūsuperhéroeŬ que puedes llamar cuando la necesites.

MI6 68PER 
HEROE6



EsÇás en el parqÌe Ü Çe caes Ü Çe lasÇimas la
rodillaŜ

ĲŜ

Mis Super Poderes
Mi nombre es:

 



Mis Super Poderes

ĳŜ   EsÇás en la escÌela Ü no enÇiendes Ìna pregÌnÇa
en el eÛamenŜ

Mi nombre es:

 



Mis Super Poderes

ĴŜ   EsÇás en casa Ü qÌieres preparar Ìn sándÖich
pero no alcanáas el panŜ

Mi nombre es:

 



Mis Super Poderes

ĵŜ  EÁÇáÁ Ç½aÇando de ab½i½ Ìna caja de galleÇaÁ pe½o
eÁÇá ce½½ada con fÌe½áaŜ

Mi nombre es:

 



Mis Super Poderes

ĶŜ  QÌieres jÌgar con ÇÌs amigos pero no sabes cómo
ÌnirÇe a sÌ jÌegoŜ

Mi nombre es:

 



Auto
Concepto
Auto

Concepto



El autoconcepto es como una cajita donde
ponemos todo lo que sabemos de nosotros

mismos; desde cómo nos vemos hasta lo que
nos gusta. A medida de que el tiempo va

pasando y nos hacemos mayores esa cajita
se va llenando y llenando de más cosas que
conocemos de nosotros mismos, como un

tesoro.

¿Qué es el
autoconcepto?



¿Por qué es importante
conocernos?

Saber que nos gusta o
que nos disgusta, que
nos emociona y nos

alegra el día o que nos
puede causar un buen

disgusto, en que somos
buenos y en que

necesitamos un poco de
ayuda es muy

importante porque nos
hace sentirnos bien y

seguros sobre nosotros
mismos. 



Puedes empezar por
pensar en lo que más te

gusta hacer, tus
comidas favoritas, las
películas que te hacen
emocionar y la música

que te hace bailar.

Un gran tip es
preguntarle a las

personas que tienes
cerca sobre ti, por

ejemplo ¿en qué crees
que soy bueno?

¿Cómo nos
conocemos?

También puedes
pensar en lo que no te
gusta, aquello que te
produce aburrición,

asco o miedo. 

“Conocernos aunque puede ser un
camino largo, siempre es divertido.”



Todo
sobre mi
Mi animal favorito es:

Cuando grande quiero ser:Mi juguete favorito es:

Mi sabor de
helado

favorito es:

Mi comida  favorita es:

Mi colorfavorito es:



¿Quién
 soy?

En cada pétalo de la flor dibuja 
o escribe en qué eres bueno.

 En las hojas de la flor, le pedirás a un amigo o familiar que
escriba o dibuje en que considera que eres bueno.



Si tuvieses que escoger sólo cinco canciones para
escuchar ¿Cuáles escogerías? Piensa en las que te

hagan emocionar y cantar o bailar. Cuando las
tengas escríbelas aquí y ponle un nombre a esta

lista de canciones.

Mi banda sonora



Si tuvieses que escoger sólo
cinco canciones para escuchar
¿Cuáles escogerías? Piensa en
las que te hagan emocionar y
cantar o bailar. Cuando las

tengas escríbelas aquí y ponle
un nombre a esta lista de

canciones.




