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Capitulo

Aprendamos a nombrar nuestras
emociones y reconocer en qué
momentos las sentimos.




 Gracias a su amistad J apoyo mutuo,
pudieron mantener la calma durante la emergencia.
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" Gracias por "\ ¢ L. 2 236
.| acompanarme, M e/ iCuenta
: - B A vy conmigo
siempre!

Matildita y Calma empezaron a caminar cuando de repente
vieron a alguien en el techo de una casa

Parece que tiene miedo.
No entiende lo que sucede
y teme que algo malo

P vuelva a pasar.

jMira Matildita!
¢ Qué esta pasando
con el gato?
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iCreo saber qué te pasa!
¢ Es miedo, verdad?

No te preocupes, todos
lo hemos sentido.
Te presto mi capa, que es como
mi armadura y me ayuda
a enfrentar mis miedos.

Todos tenemos un objeto
que nos puede acompaiiar
en este estado de miedo.

Este collar me lo dio
d mi madre, para regresar
=29 aellay estar seguro.
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Cuando entendemos lo que ' /" Y ol miedo se vuelve
sentimos, podemos o un compafiero,
estaren calma. A4 no un enemigo.
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Idita, Calma y Miedo escucharon el llanto d ny se fueron a
uscar de déonde provenia ese sonid
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Pobrecita,
es tristeza.
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Extraiio mucho
a mis seres queridos.
Me duele ver como esta todo... A&

No te preocupes, sé como te sientes.
Al igual que a ti, el dolor y el sufrimiento
nos ponen un poco pesados, lentos,

do.
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“Un abrazo también puede /" Poder expresar
ayudarnos a sentirnos 10 que sentimos

menos tristes.” S nos puede ayudar. 4

iVamos... continuemos
juntos nuestro
recorrido!

Matildita, Calma, Miedo y Tristeza continuaron su camino, cuando
Matildita vio tirados unos huevos en el suelo y quiso recogerlos
ey A8 o s #-'-. oA R -
iTodo estaba en su
lugar, ahora nada es como
antes, y ti quieres llevarte
mis polluelos!
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Calma quiso explicarle a Ira que no le estaban robando sus polluelos y
le dio una herramienta para controlar su emocion y evitar un gran
conflicto

iTranquilo! /" Si, ya sé... respirar...
Volvamos a la calma Toma aire contando hasta
con la respiracién. /\ 4 segundos, bota el aire
< en 6 sequndos.

Matildita, Calma, Miedo, Tristeza e Ira continuaron su camino,
explorando su territorio y descubriendo qué otras companeras les
traeria esta travesia...
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Nombrar nuestras
emociones

En una hoja haz una lista de lo que te da miedo, te
estresa o te da angustia. Después de esto, escribe
qué elementos elegirias como amuleto para
enfrentar tus miedos.

Esto te ayudard a tener una
sensacion de seguridad, es
como cuando vamos al rio o
piscina y empacas en la maleta
lo que necesitas para sentirte
protegido y pasarla bien.

/) Efigas m&\ i thitoe

P 1
/A ternacional de Educacion
PA siempre v y Desarrollo Humano



® ® ”

Dibuja aqui

Dibuja tu amuleto o elemento que te hace
sentir mejor.
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Bola antiestrés

Herramienta para manejar la ira

Para realizarlo necesitards un globo para llenarlo
con arroz, lentejas, garbanzos o harina. Cada vez
que tengas irq, nervios, frustacion o enojo podras
apretarlo y esto te ayudard a liberar estas
emociones de una manera segura y controlada.
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PARAICUANDO
SIENTOIMIEDO

En casa busca un objeto que te pueda
acompafiar a enfrentar el miedo.
Recuerda que también hay personas
gue nos pueden acompanar cuando
nos sentimos temerosos.
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CUANDO
TRISTEZAYMELVISITA

Cuando estés triste puedes hablar
con alguien, escribir, dibujar, pintar,
abrazar y compartir con alguien que
te haga sentir en calma. Por ello te
proponemos hacer un diario
emocional.
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