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La paz se construye en el dia a dig, en las palabras que
elegimos, en la forma en que resolvemos un conflicto y en los
lazos que creamos con quienes nos rodean. Paz Habilis es un

ibro de actividades disefiado para ayudar a los nifilos a

descubrir y fortalecer habilidades esenciales para la
convivencia pacifica desde la primera infancia.

Cada seccion de este libro presenta una habilidad clave parao
Vivir en armonia con los demdads. A través de actividades
divertidas y reflexivas, los nifos podrdan explorar el valor de la
empatia, la comunicacion asertiva, el trabajo en equipo, €l
manejo de emociones y muchas mas.

Este libro no es solo un espacio de aprendizaje, sino también
una invitacion a transformar la escuela en un lugar donde
todos se sientan escuchados, valorados y parte de uno
comunidad que cultiva la paz cada dia.

iQue cada pdgina sea una oportunidad para aprender,
compartir y construir juntos un mundo mas pacifico!
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Regulacion
Emocional

Las emociones son como los colores
del alma, tejen el 'tOlPiZ de nuestra
experiencia y nos conecta con los

demas.
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La o\legrio\ es Como un
Arcoiris o(esloués de |a
lluvia, es la luz que llena

nuestros coradazones cudndo

o\lgo 9romo(ioso sucede. La
alegrio\ es l[a melodia que

nos hace bailar en la vida.

e

Imagina por un momento
que pierdes tu juguete
favorito. Un sentimiento
familiar te envuelve, es
como un dolorcito en el
cordzon que nace Y se
expande lentamente. Las

ldgrima\s dpdrecen en tus

0jos. Eso que sientes se

llama tristeza.




El enojo es como un fuego que

drde dentro de nosotros.

Apdrece cuando algo nos
molesta. A veces queremos gritavr,
expresar nuestra insatisfaccion,
liberar ese torrente de
emociones que bulle en nuestro

interiovr.
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SORPRESA

La sorpresd, cOMo un destello en

ad noche, nos toma o{eslorevenio(os.
Es una emocion que abre nuestros

0jos y nuestras bocas en dasombro.

Es un recordatorio de que el

mundo esta lleno de maravillas

inesloemo(as, que la vida esta llena
de giros y vueltas que o(esloier’can

nuestra curiosidad.




o MIEDO
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Como una sombra inesperada, nos
hace dar un paso atras. Es una
alarma que se dispara cudndo
creemos que hay peligro a la vuelta

de la esquina. El corazon late con

fuerza. El miedo nos recuerda que
somos vulnerables, pero tambien nos ¢
imloulsol a protegernos y superar los /

obstdculos.

Es una sensacion que nos
hace arrugar la nariz y
alejarnos de lo que nos
resulta o(esolgmo(o\ble. Puede

incluso llego\r ol

enfermarnos el estomago




Lds emociones vienen Yy van..

Respira profundamente, inhala y exhala
como si estuvieras danzando con el aire

mismo. Usa tus loollolbms para expresdr lo

que sientes, porque las emociones

encuentran su voz en tus pensamien’cos

comloow’cio(os. No tengas miedo de loeo(ir

o\guo(o\ si lo necesitas y toma el tiempo que

necesites para conocerlas. |




Cémo manejar nuestras
emociones

Hablemos sobre cémo manejar nuestras emociones cuando nos sentimos
tristes, enojados, asustados o preocupados. A veces, es normal sentirnos
asi, pero tambien es importante saber qué hacer para sentirnos mejor.

r~ "\\
{ Piensa en una emocién que
| pueda ser dificil de manejar y
I escribela:
|
|
|
|
|
|
l
\\ J

Dibuja a la persona que
escojerias para hablar de
lo que sientes:

N 4

Dibuja una actividad relajante, como leer un libro,
escuchar musica suave o abrazar a tu mascota



Chequeo emocional

A veces, podemos sentir muchas
emociones diferentes al mismo tiempo, jy
esta bien).

Enojado

‘ , Feliz

—

N *
Sorpresa

Asco

. Tristeza

Encierra en un circulo las emociones que estas sintiendo en
este momento y dibuja tu rostro, expresando estas
emociones.




/U .VAMOS A EMPACAR
NUESTRA EMOCIONES!

Aqui tienes seis Maletas. Cada maleta tiene el
nombre de cada emocion. En cada caja debes

9uowo(o\r todads las cosas que te hacen sentir la

emocion.




YyubA |

Todos y todas, en cualquier momento
necesitamos ajuo(a; a veces le peo(imos a
mamd o papd que nos baje nuestro
juguete favorito de la estanteria por
qué no podemos alcanzarlo o le pedimos
d dlgan amigo que nos explique un juego
nuevo que no entendemos.

A veces puede parecer dificil pedir
ayuda, pero la realidad es muy facil
iMira!




Todos pedimos ayuda

Piensad en qué necesitas ajuo(a. A veces
necesitamos oljuo(a en aquello que no

poo(emos hacer por nosotros mismos.

Piensa por ejem,nlo que necesitas ayuda para

aprender a jugar al baloncesto.

Busca a alguien que loueo(ol ayuo(arte:

N o Pueo(e sevr cualquier persona; povr ejemplo

si le pioles a tu amigo, a quien no se le da
bien los deportes que nos ensefte baloncesto,
sequramente no sdabrda como dyudadrte, pero si
se lo pides a la profesora de educacion
fisica, seqguramente entenderds a la
perfeccion este deporte.

CProfe nos puech
o ma,om\r nuestro éd ayos

s
A




Siempre recuerda pedir ayuda usando
las palabra magicas; por favor y
gracias.

éHQ PUEJ.QS p

ese L‘ bro

P, 0
>




Hay momentos donde somos nosotros quienes
podemos ofrecer la ayuda. Saber como hacerlo

también es muy importante

:AQUI TE DEJO ALGUNOS TIPS!



Todos podemos ayudar

Las personds nos Pueden peo(ir ajuo(a 0O NOS
looolemos ddar cuentad por nosotros mismos que

necesitan que la necesitan y ofrecerla.

Povr ejemplo, si ves que un damigo esta teniendo
loroblemas para entender un tema de
matemadticas, podrias ofrecerle tu ayuda.

También tienes que pensar si eres | o personad
indicada para ofrecer la ayuda.

Si no se te dan bien las matemadticas, quizas
otro compafiero que entienda mejor el tema

Pueda ajudar.

No e.v\‘!‘itho el
e)ercicio de
motemd.ticoS




ACTIVIOADES
OE AYUDA

Ajuo(o y me o\guo(om

Piensa en aquellas cosas para las que loueoles

oljudolr y en las que necesitas oljudol.

DibuJa las cosas para las que loueo(es ajuo(ar en

los estantes de abajo. Piensa en ellas como las
que estan justo dl alcance de tu mano.

Las cosds pdra las que necesitas aguo(ol, | as
o(ibujaremos en los estantes de arriba. Alli van

olc[uello\s cosas para las que necesitamos una
mano dmiga pdrad dlcanzarlas.

Esta es |la estanteria de |a ajuo{a

ivamos d llenarla!




Escribir o dibujar las cosas en las que neceito
ayudar

Escribir o dibujar las cosas en lo que puedo
ayudar




ACTIVIOADES
OE AYUOA

Frasco de las otguo(ols

Aqui tienes el frasco de las ayudas. Como loueo(es ver, el frasco contiene botones,
ero estdn vdacios, no tienen color. Cada vez que ofrezcas tu dayuda a alguien mas
P 9 Y 9
podrds colorear uno de los botones.

iRecuerda que queremos ver este frasco lleno de colores!

-
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MI§ SUPER
HEROES

En la vida, a veces nos encontramos con desafios que

pueden resultar un poco dificiles de superar por nuestra
cuenta. Pero jno te preocupes! Todos tenemos a nuestro
alrededor a personas especiales que pueden convertirse en
nuestros superhéroes cuando necesitamos ayuda. En esta
actividad, vamos a imaginar quiénes serian esas personas
para nosotros. Lee cada situacion y dibuja a la persona

(superhéroe) que puedes llamar cuando la necesites.

|




1.  Estas en el parque y te caes y te lastimas |a
rodilla.

Mis Super Poderes
Mi nombre es:

4q¥D



2. Estas en la escuela Yy no entiendes una ,oregumtot

en el examen.

Mis Super Poderes

Mi nombre es:

4q¥D



3. Estds en casa y quieres preparar un sandwich

pero no dlcanzas el pan.

Mis Super Poderes

Mi nombre es:

4q¥D



4. Estas tratando de abrir una caja de galletas pero

estd cerrada con fuerza.

Mis Super Poderes

Mi nhombre es:

4q¥D



5. Quieres jugar con tus amigos pero no sabes como

unirte a Sujuego.

Mis Super Poderes

Mi nombre es:

4q¥D






{Que es el
autoconcepto?

El autoconcepto es como una cajita donde

ponemos todo lo que sabemos de nosotros
mismos; desde como nos vemos hasta lo que
nos gusta. A medida de que el tiempo va
pasando Yy nos hacemos mayores esa cajita
se va llenando y llenando de mds cosas que
conocemos de nosotros mismos, cComo un
tesoro.




iPor qué es importante
conhocernos?

Saber que nos gusta o
que nos disgusta, que
nOs emociona Yy Nos
alegra el dia 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
MISMOoS.




(COmo nos
conocemos?

Puedes empezar por -
pensar en lo que mas te J

gusta hacer, tus J
comidas favoritas, las
peliculas que te hacen
emocionar y la musica

que te hace bailar. Tambien puedes

pensar en lo que no te

gusta, aquello que te
produce aburricion,

asco 0 miedo.

W Un gran tip es

preguntarle a las
personas que tienes
cerca sobre ti, por
ejemplo ¢en que crees
que soy bueno?

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



Mi comida favorita es:

Mi animal favorito es:

Mi juguete favorito es: Cuando grande quiero ser:

Mi sabor de
helado
favorito es:

Mi colorfavorito es:

(=]




En cada petalo de la flor dibuja
0 escribe en que eres bueno,

50y?

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



Mi banda sonora

T
— N,

§i tuvieses que escoger sélo cinco canciones para
escuchar ¢{Cuiles escogerias? Piensa en las que te
hagan emocionar y cantar o bailar. Cuando las
tengas escribelas aqui y ponle un nombre a esta
lista de canciones.



§i tuvieses que escoger sélo
cinco canciones para escuchar
(Cuiles escogerias? Piensa en
las que te hagan emocionar y

cantar o bailar. Cuando las
tengas escribelas aqui y ponle

un nombre a esta lista de
canciones.







