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TGCNICA DEL
ARCOIRIS

Cierra log ojos, regpira
profundamente y visualiza
cada color del arcoirisg
mientrag ¢e agocia con una
gensacion pogitiva.
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EL PODER
DEL

TODAVIA

No soy bueno en esto, todavia.
No puedo hacer esto, todavia.
No me cale eg¢to bien, todavia.

No puedo congseguirlo, todavia.
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EL TERMOMETRO

Me siento... Necesito

Respirar profundo y contar hasta |0 para calmarmel
ENFADADO/A También puedo ir a un lugar tranquilo y abrazar un

peluche o cojin, dibujar o escribir lo que le molesta

para expresarlo de otra manera, o hablar con un

adulto de confianza para encontrar una solucién.

Hablar con alguien que me escuche y me brinde

apoyo. También puedo escribir o dibujar lo que
TRISTE

siento para desahogarme, abrazar a alguien o un

objeto querido que me dé consuelo, y escuchar
musica relgjante que me ayude a sentirme mejor

poco a poco.

CALMADO/A

Disfrutar de actividades que me gusten, como jugar

o leer. También puede practicar respiraciones
lprofundas para mantenerme en calma, disfrutar de
momento sin preocupaciones y aprovechar la

tranquilidad .

FELIZ

Hablar sobre lo que me hace feliz, hacer dlgo
creativo como bailar, cantar o dibujar, y agradecer

por las cosas buenas que tengo en mi vida.

Compartir mi felicidad con los demas también puede]

hacer que me sienta atn mejor.
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LA POCIMA DE
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Abrazar a alguien
que quieres o a un
Imaginar un lugar peluche

seguro o feliz
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PARA CONSEGUIR LA

Caminar

\brazar
un objeto
querido
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Agrodezco lo confionzo e interés en estos actividades que fueron
creados con mucho corfio vy dedicocion Espero sinceramente que
estos moterioles les oyuden y que impacten en el aprendizaje de los
alurnos y alurnas jugando, creando e innovando

Todos los derechos reservodos por e

Prirnaria . Queda prohibido dnsfrllr::.ur reproducir o vender este
rnateriol por cuolquier medio yo sea electronicornente o de rmanera
impresa, osi coro reclararlo corvio propio e intertar modificar o
quitar ovisos de copynght, loges o marcos de oguo yo que se
ercuentra protedido por los derechos de autor: El incurnplinniento es
una vidocion o la Ley de los Derechos de Autor y tfendré
consecuencios leaales. ©prighI
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