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2 Escribe en un diario cémo
te sientes hoy y por qué. Usa
diferentes colores para

representar cada emocioén.

3 Dibuja cémo ha sido tu dia
hoy, mostrando con colores y
formas las emociones que

sentiste.

Y Practica la respiracion
profunda durante 5 minutos

para relgjarte y centrarte.

5 Crea una rueda de las
emociones con palabras o
caras que representen cémo
te sientes y Usdla para

expresar tus sentimientos.

6 Crea un frasco de la calma
llenando una botella de
plastico con agua, purpurina y
pegamento. Agitalo cuando te
sientas inquieto y observa

cémo la purpurina se asienta

~

9 Escribe una carta o un
dibujo para adlguien a quien le
agradeces por dlgo especial

que haya hecho por ti.

|0 Crea una cdja donde
puedas guardar notas o
dibujos sobre como te sientes

cada dia.

Il Juega con un amigo o
familiar al "Teléfono
Descompuesto” para

practicar la escucha activa.

|2 Comparte con tus amigos o
familiares algo que te
preocupe y escucha sus

palabras de apoyo.

I3 Organiza una sesién de baile
con canciones relacionadas

con la escuela.

16 Dibuja o escribe las cosas
que te preocupan, luego
imagina que las envias lejos

con el viento.

I7 Sal a dar un paseo y presta
atencion a todo lo que ves,
oyes, hueles y sientes. Luego,
describe cémo te hizo sentir

la experiencia.

I8 Juega frente a un espejo a
hacer diferentes caras que
representen emociones como
adlegria o tristeza y habla

sobre cuando las has sentido.

I9 Designa un lugar en casa
donde puedas ir a relgjarte y
sentirte seguro cuando lo

necesites.

20 Haz una buena accién por
alguien sin esperar nada a
cambio y observa cémo se

siente.

23 Dibuja un érbol donde cada
hoja represente una emocion

que hayas sentido en el dia.

24 Imagina un lugar que te
haga sentir feliz y seguro, y
visudlizate dlli durante unos

minutos.

25 Aprende y practica el
poder de un abrazo, ya sea
con un familiar, un amigo o

incluso contigo mismo.

26 Escucha una musica
tranquila y deja que te ayude

a relgjarte y sentirte en paz.

27 Reunete con tu familia y
comparte algo que te hizo

feliz hoy.

30 Recorta imagenes y
palabras de revistas que te
hagan sentir feliz y crea un

collage.

3l Escribe sobre un suefio que
hayas tenido y cémo te hizo

sentir.
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