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triste
Z N
enfadado/a ) nervioso/a ( sorprendido/a)
" Hoy me siento asi porque.. o~ )
! @ \ 1y
—_— 3 . i .... ! ... ! ..... )

" Algo que puedo hacer para cuidarme es... & )
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leu_|o mi emocion
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Profesor/a

Otra persona
importante

companeros/as

Cuando necesito ayuda, puedo hablar con... D
L _____________________________________________________________________________________________________________________ w
————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————————— AN
Estas personas me ayudan de esta manera... C |
& J

- ( Pedir ayuda también es cuidarme ) = @ -
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(Mensajes posutwos para mi cerebro)

Q-2

O Lee, repasa y escribe mensajes positivos que te ayuden a sentirte mejor. O)

Puedo respirar
y calmarme

e i ek :
. Estoy haciendo
. lo mejor que puedo |
L __________________________ /
fr’;—. ————————————————————————

. Pedir ayuda

. esta bien
R

LY CARRE S A )
11 Todo pasa :-
||| pocoapoco
Ol 3
. Soy importante
i valioso/a |
- e S :
' Puedo volver
. aintentarlo
Kb i Y,

(<% Las palabras que mas me ayudan son...

-

_

Fy - Escribo mis propios mensajes positivos < W,
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C{‘_;»-'-; Hablarme con cariiio también me ayuda. }{})
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Protocolo de actvacion

~
”~

cuando me siento mal -

( Sigue estos pasos para ayudarte cuando no te sientes bien. )

-
(1)PARO. .
Me detengo un momento.

1((2) ResPIRO.

Hago 3 respiraciones lentas.
Puedo contar asi: 1- 2 - 3.

~

PIENSO QUE
NECESITO.

¢ Necesito agua, silencio,
descansar o un abrazo?

O

¢ Qué noto en mi cuerpo? O »
4
% J
y E

@

Busco a un adulto o a alguien
de confianza.

(4) PIDO AYUDA.

Ahora necesito... o Puedo pedir ayuda a...
. 7N
( [ ] L 4 [ ] \
Q)  Mi plan para sentirme mejor ¥
\ W,

Cﬁf— Pedir ayuda y cuidarme también es de valientes. -:-: (9)
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-(©0)_Rastreador def LY

=N -, bienestar ~

( Aprendo a identificar las sefiales que me avisan de que no me siento bien. )

@ (¢Qué senales puedo notar? )
Marca las senales que puedes sentir cuando no te encuentras bien.
fiaf (@ @ @ \
/,
~ -
7”7 ~
Pensamientos ; . e :
negativos | Tristeza L Irritabilidad It Cansancio J
g N7 W r N
O O Al. 0O
\ ~
“~ —
% g 00 o
Malestar en C j (seadl G dell Dificultad para
el estémago orazén acelerado anas de llorar B e
¥ LY I\ LY
@ ( ¢Qué otras senales noto yo? )
Escribo o dibujo otras sefiales que noto en mi.
@ = @ ‘
\ WA 25 J
4 = N~
ﬁ Cuando noto estas senales, puedo... ~ i
\

. _J
(Q? < Conocer mis sefiales me ayuda a cuidarme mejor. = (¥ )
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\En tus zapatos

Aprendo a comprender como se sienten los demas y como puedo ayudar

@ (¢Cémo puede sentirse?

)

Observa cada situacion y piensa como se puede sentir esa persona.

~

7~

(" Un companero esta solo Y[ Una nina ha perdido W Un nino se ha caido
en el recreo. su dibujo. y esta triste.
~ °
vn'l' by
Puede sentirse: Puede sentirse: Puede sentirse:
Yo podria: Yo podria: Yo podria:
/N J L

@ (Pienso con empatia

N
@ Si yo estuviera en su lugar, me gustaria que...
@ Una palabra amable que puedo decir es...
@ Un gesto de ayuda que puedo tener es...
J

X

@ (Dibujo una ayuda amable

Dibujo una situacion en la que ayudo a alguien o le hago sentir mejor.

4 )
L /
~N

| Q) { Comprender a los demis también es cuidar. > () |
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Nuestra salud fisica y nuestra salud mental son igual de importantes. Las dos nos
ayudan a sentirnos bien, aprender, relacionarnos y disfrutar de la vida.

(¢Qué cuida mi salud fisica? )

Escribe o dibuja acciones que ayudan a cuidar tu cuerpo.

Comida saludable

Movimiento

y agua o ejercicio Descanso o suefio Higiene
\ AN J N\ J\ J
° 4 ° @
((éQué cuida mi salud mental? )
Escribe o dibuja acciones que ayudan a cuidar tu mente.
r ™\

Respirar y Hablar con Hacer cosas Descansar y tener
calmarme alguien que me gustan tiempo tranquilo

\ A I\ Ju J

@ (Las dos son importantes )

Cg Cuando cuido mi salud fisica y mental, me siento...

. J/

:@ {_ Cuidar mi cuerpo y mi mente me ayuda a sentirme bien. > ()
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MISTACCIONESIPARA
CUIDARIMIISALUDIMENTAL

- - - - - - - F——— e ——

Cuidar nuestra salud mental también depende de las pequefias acciones
que hacemos cada dia. Estas acciones nos ayudan a sentirnos mejor,
a afrontar los retos y a disfrutar de la vida.

Fs
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i
\

s ”

. v 8 o s Rt s L ,,
@ ( ¢Qué puedo hacer para cuidar mi salud mental? )
Escribe o dibuja acciones que puedes realizar.
@ N N Rl N
0 . O 0 =
o

Z -
—
* \
\. J \ % 7\ .
(Elige tres acciones importantes para ti )
Escribe por qué te ayudan a sentirte mejor.

4 : N I : LW : ™
. A N SN _/
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Crédifos (I\ Activiaaaes
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Agradezco la confionza e inferés en estos actividades que fueron
creadas con mucho carifio vy dedicacion Espero sinceramente que
estos materiales les oyuden v que impacten en el oprendizoje de los
alurnos y alunnas jugando, creando e innovando.

Todos los derechos reservodos por Actividades de Infonfil vy
Pamario . Queda prohbide distribuir, reproducir o vender este

moateriol por cualquier medio ya sea electrénicomente o de manera
Innpresa, osi como reclamarlo como propio e infentor modificar o
quitar ovisos de copyright, logos 0 marcas de aguo ya que se
encuentra profegido por los derechos de autor. El incumplimiento es
uno vidlacion o la Ley de los Derechos de Autor y tfendrd

consecuencios legales. © aht
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