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Un lugar para lo que siento,
pienso y recuerdo.
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camde Lo cesas de
A lificiles. "

Un lugar para lo que siento,
pienso y recuerdo.
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Para quien recibe esta bitacora:

Este cuaderno es tuyo.

Aqui puedes dibujar, escribir, rayar o
quedarte en silencio.

No tienes que hacerlo bonito.

No tienes que terminar las pdginas.
No tienes que mostrarlo si no quieres.

Este cuaderno es solo un lugar para
ti, para que puedas expresarte en

estos momentos.
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deplan para seltar GLOBAL

A veces botar el aire ayuda al cuerpo.
Sopla despacito sobre estos dibujos.

(2R
< <
\:ﬁf@;ﬁ



: .. -~

A veces, respirar lento mientras miramos y coloreamos puede ayudarnos a
sentirnos mds tranquilos o tranquilas.

Colorea el arcoiris como tu quieras.

Mientras sigues cada linea con tu dedo o con el l4piz:
« cuando subes por el arco, inhala despacito,
« cuando bajas, bota el aire con calma.

Puedes hacerlo una sola vez o repetirlo varias veces.
No hay colores correctos ni una forma correcta de respirar.




A veces, cuando estamos inquietos o con muchas emociones, respirar lento
puede ayudarnos a sentirnos un poquito mejor.

Sigue el camino de la abejita con tu dedo.
* Mientras subes por el camino, inhala lento.
 Cuando llegues a la abejita, puedes hacer una pequeiia pausa.
 Mientras bajas por el camino, bota el aire despacito.

Puedes repetirlo las veces que quieras, o solo una vez.
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Haz esto a tu ritmo.
Si no quieres hacerlo ahora, puedes volver después o pasar esta pdagina.
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A veces el cuerpo siente cosas antes que las palabras.
No siempre sabemos cémo explicarlas, y esta bien.
Esta actividad es solo para poner atencién, no para cambiar nada.

Antes de comenzar:
Si quieres, puedes:
« Sentarte o acostarte de la forma mds cémoda posible.
« Apoyar los pies en el suelo o abrazar algo que te dé seguridad.
 Tomar una respiracién lenta (o varias, si lo necesitas).
* Sino quieres cerrar los ojos, no es necesario.

Escanea tu cuerpo (a tu ritmo)
Pon atencidn, poco a poco, a estas
partes del cuerpo
(puedes hacerlo en el orden que quieras
o saltarte algunas):

 cabeza

* cuello

+ hombros

* brazosy manos

 pecho

* guata

* piernasy pies
Pregintate en silencio:
+Aqui siento algo?
d‘,Ca|or, frio, tensidn, cosqui||eo,
cansancio... o nada?
Sentir nada también esta bien.

e Marca el dibujo

En el dibujo del cuerpo:
Marca con colores, lineas o simbolos las
partes donde sentiste algo.
Si quieres, puedes usar:
Apara sensaciones fuertes
WM para sensaciones suaves
@:si no sabes qué es
No tiene que quedar bonito.
No hay respuestas correctas.

Después de esto, puedes estirarte, moverte o tomar agua.



Comectande cer mis
sertides GLOBAL

Dibuja o escribe en cada espacio algo que puedas notar ahora con tus
sentidos.
No hay respuestas buenas ni malas.

\ /  Algo que
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Algo que
puedo
escuchar
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Algo que
puedo sentir
con mi cuerpo

Algo que
puedo

saborear
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Dibuja, pinta o escribe cémo te sientes hoy.
No tiene que ser algo bonito ni perfecto.
Puedes usar colores, formas o dibujos.
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Dibuja, pinta o escribe cémo te sientes hoy.
No tiene que ser algo bonito ni perfecto.
Puedes usar co|ores, formas o dibujos.
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Dibuja, pinta o escribe cémo te sientes hoy.
No tiene que ser algo bonito ni perfecto.
Puedes usar Co|ores, formas o dibujos.
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ML mame thamquila GLOBAL

Calca tu mano en este espacio.
En cada dedo puedes dibujar o escribir:
« algo que me calma
* algo que me gusta
« alguien que me cuida
+ algo que me da risa
+ algo que me da fuerza

No tiene que quedar bonito.

Puedes usar palabras, dibujos o simbolos.

Si no quieres escribir, puedes solo colorear la mano o dejar esta pdgina en
blanco.



DL M/afg& we, quiehe ESCUELA
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Algo que pasé:
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Algo que me dio miedo:
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Algo que no entend::

Algo o alguien que extrafio:
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Un lugar donde me siento seguro o tranquila: (puede ser real o imaginado)
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Personas que me cuidan y me hacen sentir tranquilo/o.
(Pueden ser personas, animales o recuerdos)

|
J




(k%a@quemwwqywwﬂu

Puedes hacer una marca.

Abrazar algo

Dibujar

Hablar con alguien

GLOBAI.

Respirar lento

Otra cosa:



No estery, sele/bola, GLOBAL

Cuando me siento ma|, puedo hablar con:
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Si quiero que un adulto me ayude, puedo mostrar esta pagina.



Mis emecienes.,
U MU Masmea GLOBAL’

En este circulo puedes dibujar cémo se ven algunas emociones para ti.
No tienes que usar todas. Puedes elegir solo una o dos o ninguna.

Puedes dibujar cémo se siente esa emocién en tu cuerpo o cémo se
veria si fuera un dibujo.

Recuerda: No hay emociones buenas ni malas. Todas las emociones son
vdlidas.

Cuando estoy
tranquilo/a

Cuando estoy
contento/a

Haz esto a tu ritmo.
Si no quieres hacerlo ahorCt, puedes volver después o pasar esta

pdgina.



Llena este frasco con cosas que amas.
Pueden ser personas, recuerdos, momentos, animales o cosas que te hacen
sentir bien.

Puedes dibujar o escribir, como t0 prefieras.



Completa la figura con palabras, dibujos o simbolos de cosas que te ayudan
a sentirte mejor.

Personas con las que

puedo hablar

Cosas que me
ayudan a
relajarme

Cosas que me Rutinas o
gusta hacer con hdbitos
mi cuerpo importantes

para mi



Paraw Aace coru ethas. FSCUELA
re/usemas GLOBAL’

Dibujar juntos
A veces dibujar con alguien ayuda.
No es una tarea. No tiene que quedar bonito.
Elige una opcidn:
« Un dibujo para hacer con otro nifio o nifia
« Un dibujo para hacer con un adulto

Pueden dibujar: en silencio, conversando, por turnos o cada uno lo que
quiera.




Pavaw Aacelv cor ethas.
RN GLOBAL

Por si dan ganas de hablar.

A veces hablar un poco ayuda.
No tienes que responder todo.
Pueden elegir una pregunta o ninguna:
* ;Qué fue lo més dificil?
* ;Qué te ayuds un poquito?
Pueden:
* responder con palabras
« dibujar la respuesta
* o solo escuchar.
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Lo que siemte estd bien  GLOBAL

Pinta esta pagina como tu quieras.
No hay colores correctos ni una forma correcta de hacerlo.
Puedes ir lento, répido o dejar partes sin pintar.

ot bien S
SENTIR
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