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Amigo/a todo ha estado un poco patas para arriba en las ultimas
semanas, un tal Coronavirus nos tiene a todos en la casa, sin poder
salir.

Encierra en un circulo ¢ Cdmo te sientes hoy?
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Idea: Podrias entrevistar a mds integrantes de tu familia, cémo se
sienten al no poder salir de casa por el coronavirus.
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cSabes qué es el coronavirus? ¢Por qué se ha hecho tan
famoso en este Ultimo tiempo?

Te invito aleer la siguiente historia que te explicara un poco mas sobre
él...

HOLA!®

soy un VIRUS,
primo de la gripa y el
resfriado...

Y me llamo Coronavirus
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: (Has escuchado hablar
Me encanta viajar... sobre mi? C

i No D

{Y cédmo te sientes cuando
me escuchas nombrar?

Tranquilo Confundido Preocupado

Curioso Nervioso Triste

y saltar en las
manos de (a5 uron
personas para V-

saludar
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Puedo entender que te
sientas...

¢

Oibéjalo aqui

=8

...Y0 me sentiria igual
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A veces los adultos se
preocupan cuando leen
las noticas 0 me ven en

la T.V.

CoVID-19

Para que puedas
entender
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Cuando liego de visita traigo...

CA

S S8 ®

\mu DE AIRE J} Pero pronto me voy y las

personas, casi todas, se
sienten mejor

1

Como cuande tu redilla
se sana después de una
raspadura o aporrién
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Puedes estar tranquilo!

Los adultos que te cuidan:

te mantendrian seguro 0

'n"

\.
7@ Y td puedes ayudar...

; lavindote las manos
con agua y con jabén lo

m | | que dura una cancién
' g Canta tu cancidn favorita

mientras te las lavas

2

'\-—;

¢
I Usando antibacterial y
i dejindolo secar

g Sopla tus manos como
una velita de

cumpleanios para que se
fequen mas ripide
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Y asi no vendre a visitar...

mientras los doctores trabajan C
para encontrar la vacuna que me

permita saludar sin hacerte

enfermar...

Ya que el coronavirus se presentd y te conté algunas cosas sobre él
seria bueno que tu también le cuentes sobre ti...

iTranquilo, que no le daremos tu direccién para que no llegue
a tu casa!

Completa la siguiente ficha con tus datos, puedes escribir o pegar
recortes.
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jTOdO acerca de mi!
Nomprt:
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iBien! Ya nos vamos conociendo. Podemos pasaria muy bien juntos. ¢ Te
parece si jugamos?

Ayuda al patito a llegar con su mama
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Te invito a una aventura, jconocer tus emociones!

Cada vez que nos ocurre algo sentimos en nuestro cuerpo ciertas
cosas. Como nuestro amigo, el monstruo de colores. El cual se siente
confundido porque no sabe que le pasa.

Este es el monstruo de colores.

Hoy se ha levantado raro,
confuso, aturdido...
No sabe muy bien qué le pasa.

Para esto su amiga le explica cdmo es cada emocién y le
ayuda a desenredarse y poner en un frasco la emocion segin
el color:

Te ayudo a
ordenar tus
emociones
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La Alegria: Es contagiosa, brilla como el sol, parpadea como
las estrellas. Cuando estas alegre ries, saltas, bailas, juegas
y quieres compartir tu alegria con los demds.

La tristeza: Siempre estd echando de menos algo, es suave
como el mar, dulce como los dias de lluvia. Cuando estds triste
quieres estar solo y no te dan ganas de hacer nada.

La rabia: Arde al rojo vivo y es feroz como el fuego que arde
fuerte y es dificil de apagar. Cuando estds enojado sientes
que se cometid una injusticia y quieres descargar la rabia con
los demas.

El miedo: Es cobarde, se esconde y huye como un ladrdn en la
oscuridad. Cuando sientes miedo te vuelves pequefio y poca
cosa y crees que no podras hacer lo que se te pide.

La calma: Es tranquila como los arboles, ligera como una hoja
al viento. Cuando estds en calma respiras lenta y
profundamente. Te sientes en Paz.

El amor: Es blando como un peluche al que queremos acariciar
y quedarnos abrazados todo el dia. Podemos sentir amor con
un beso de mama@, con u abrazo, con una palabra bonita o con
una flor. Cuando sentimos amor por alguien queremos
expresarlo.
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Estas son tus emociones cada una tiene un color diferente:

Y ordenadas funcionan mejor.

Puedes escuchar el cuento en el siguiente link:
https://www.youtube.com/watch?v=_ NmMOKND8g
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https://www.youtube.com/watch?v=__NmMOkND8g

Actividades:

1. Puedes pintar los siguientes frascos segun el color que
representa cada emocion:

£L Mownskruo de Colores

Ayddame G pener mis
emociones en su lugar. Pinta
cada lrasco de! color gue
comresponde.

Qué emocién guardards en
el ditimo frasco?

e e = =2 b - =3
Alegria Tristeza Enojo

e 2 e - P) e P
Mie::Io C _Imc B
iiMUY BIEN HECHO!
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2. Escribe una emocién en cada monstruito y pintalos:
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jHaz hecho un buen trabajo!, hagamos un recreo jugando.

1. Ponte de pie y ocupa tu cuerpo para expresar cada
emocion. Pidele a un adulto si puede reconocer la emocion
que estas haciendo.

2. Realiza la siguiente sopa de letra: Encuentra las
emociones y enciérralas.

AMOR

KlMlo|R |G| E|L]A ALEGRIA
L | IN|MIX]F]ZE|L + RABIA
ElalrR|rR[M|[E]|N]B : MIENO
TRISTEZA

GlclA|W|T|F]lE]|M . MIEDO
RlclB|S|A|W]F]|I . ODIO
Ll ElL |V G6| &#|E
AlRIA|ITIZlLYE]LD

W AEAE-IENE: @

3. Activa tu cuerpo: si puedes conseguir un globo en tu
casa, primero debes inflario y levantario con tus manos
como si éstas fueran una paleta de pin—pong. El globo no

debe tocar el suelo. Si no tienes un globo puedes hacer
una pelotita arrugando un par de hojas.
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Sigamos aprendiendo de nuestras emociones:

© Relaciona cada dibyjo con la emocion que expresa,

=&

©) pibya tu cara en cada caso.
sienfes dlegria  slentes fristeza  sientes miedo
k4 A 4 v

4 R Y i 3
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Puedes necesitar ayuda para escribir. Pide a un adulto que te
ensefie. Sino lo puedes hacer tu solito/a:
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Contesta las siguientes preguntas.

¢Cubndo te enfadas?

JCon quién te enfadas?

¢Como te tranquilizas?

€) ¢Quée harias 1U? Marca.

fi-bsmddoomamlgomefedgem
.__Jugaefe.pemmmw.

__Me pongo a jugar con ofra cosa.
/Se lo pido a otro amigo.
| Decido pedirsela al dia siguiente.

__Le dgo que es un egoista
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Ahora aprenderemos cdmo actuar de la mejor manera ante
distintas situaciones:

©) :Que debes hacer en cada caso? Marca.

Cuando estdas enfadado debes.
| Gritar, molestar e insutar.

' Hablar de tu enfado y camarte.

Cuando estds asustado debes.
__Callarte y no hablar.
| Pedir ayuda y calmarte.

Si tus respuestas fueron gritar o quedarme callado, entonces
debemos aprender técnicas para calmarnos:
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TECNICAS DE RELAJACION PARA NINOS/AS

- p

Exprimirun limoén

- Imaginamos que tenemos la mitad
de un limoén en cada mano.

- Lo exprimimos fuerte. Intentamos
sacarle todo el jugo.

- Aguantamos durante 10 segundos.
- Ahora relajamos las manos y
soltamos el limon.

- Sentimos lo bien que estan
nuestras manos y brazos al quedar
relajados.

- B

Estirate como un gato.

- Imaginate que eres un gato
perezoso que se acaba de levantar
de la siesta.

- Estira tus brazos y levantalos por
encima de tu cabeza.

- Siente como tiran de tus hombros.
- Estiralos muy alto intentando tocar
el techo.

- Aguanta 10 segundos. jGeniall.

- Ahora déjalos caer y siente lo bien

que estan tus brazos y hombros al

\ / Qtar relajados. /
El sonido de la hierba al crecer

Eres una tortuga.

- Nos imaginamos gue somos una
tortuga.

- Intentamos meterla cabeza en el
caparazon.

- Levantamos los hombros intentando
llegar a las orejas y bajamos la
cabeza hacia los hombros.

- Aguantamos 10 segundos.

- Ya podemos sacar la cabeza
despacito.

- Sentimos lo bien que estan nuestros

hombros y cuello al estar relajados.

N

- D
B

Columpiate muy alto.

- Imaginate que estas en el columpio
del colegio.

- Columpia tu cuerpo hacia adelante y
hacia atras, usa tus brazos para
columpiarte mas alto.

- Continua columpiandote durante 10
segundos.

- Ahora siéntate y reldjate.

Z{:nido de la hierba al cr& /
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Excelente trabajo, quizas tus padres también las necesiten
podrias ensefiarselas. Guialos con el siguiente dibujo:

Sientote con fe espolda  Ahora cierre o bogs Después swelte of ore
ree, los hombeos bacia 4 toma lestamente ot desposie Respira ey
O18S § %00 pecho por la nare Varias veces
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Invita a alguien de tu familia que te lea el siguiente texto, tu
ponte cémodo e intenta imaginar con tu mente todo lo que
va diciendo:

MEDITACION GUIADA PARA NINOS "Viaje a las estrelias®

Comenzaremos a relajarnos por completo usando nuestra respiracion,
Cierra tus ojos y respira profundamente...
Mucho mas profundo de lo que respiras normalmente.

Siente como con cada respiracion te vas sintiendo mas ligero, relajado..., en
paz...

Haremos hoy un viaje a las estrellas.

Conoceremos los secretos del universo...

Imagina ahora una nube que ha venido a buscarte,
Respira profundo.

Te sientes ahora tan liviano que comienzas a flotar... y la nube se coloca por
debajo,

Como si se tratara de una alfombra magica.

Con la siguiente respiracion comienzas a elevarte al cielo,

Te sientes comodo y seguro,

Disfrutas del vuelo,

El cielo es de un color azul muy intenso,

Hay estrellas brillantes y la que mas brilla a lo lejos es nuestro sol.

Te acercas ahora a una estrella porque quieres contarle alguno de tus secretos
Después de hablar con ella esa estrella te entrega una bolsa de tela,

Dentro hay polvos magicos que podras utilizar para crear todo lo que deseas
Podras cambiar el mundo ahi abajo

Entonces piensas por un momento y le pides a la nube que baje, que se acerque
un poco a la tierra

Comienzas a observar qué cosas cambiarias en tu barrio....tu casa.... La

escuela.... Tu familia...Amigos....
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Puedes cambiar, quitar o agregar cosas que te harian sentir mas feliz, mas en
paz. Piensa en personas, animales.

Al soltar ese polvo magico, todo cambia, los colores son hermosos,., brillan, las
personas sonrien, los nifos estan en paz.

Observa lo que haz creado, un mundo magico, ideal, feliz... es tu creacion,
guardala ahora como un tesoro. Guardala en tu imaginacién y en tu corazon.
Ya sabes que puedes regresar ahi cuando quieras,

y ten la seguridad que poco a poco crearas esa realidad en tu vida real. e

Sigues en la nube, pero cada vez estas mas cerca del suelo.

Respira profundo. Una vez mas,

Ultima vez.

Te bajas muy despacio de la nube y le das las gracias por este viaje tan bonito.
Poco a poco vuelve a sentir tu cuerpo.

Despierta tus pies con pequenos movimientos,

Continua con tus manos, estirate, estirate todo lo que puedas.

Abre lentamente tus ojos pero contintia acostado unos breves segundos mas.

Y con una leve sonrisa en tu rostro disfruta de este momento.

¢ Qué te ha parecido? ¢Cémo te sientes ahora?

Tranquilo Confundido Preocupado
Curioso Nervieso Triste
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Buen Trabajo amigo/a, nos volveremos a encontrar. De
premio te dejaré algunos dibujos y juegos.
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Cuando lee

cuentos de aventurass..
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Cuando riega las plantas
del balcdnes.
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